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Klinika Zdrowia Psychicznego |

Tu zaczyna sie
bezpieczna
przestrzen
do zmiany.

SensusBalans to nowoczesna
Klinika Zdrowia Psychicznego

w Szczecinie, tworzona z mysla

o dzieciach, mtodziezy i dorostych.
taczymy profesjonalne wsparcie
z atmosferg spokoju, zaufania

i dyskrecji.
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DR LUKAS NITSCHE

0DZYSKAJ WYRAZNE WIDZENIE

W Klinice Okulistycznej dr Nitsche wykonujemy operacje
zaémy nowoczesna metoda, zapewniajac kompleksowa
opieke jednego specjalisty — od kwalifikacji, przez
zabieg, az po kontrole pooperacyjne.

Dzieki refundacji NFZ w wysokosci
Twoja doptata moze wyniesé
jedynie okoto i

Kroétkie terminy zabiegéw

Kwalifikacja do operaciji gratis

w przypadku wykonania zabiegu

w naszej klinice**

Podczas zabiegu nad bezpieczernstwem
pacjenta czuwa anestezjolog 7
Mozliwos$é wyboru soczewek premium ! sche Dt Lukas
za dodatkowa optata '
Iniekcja doszklistkowa preparatu
Avastin -250 euro

Zabiegi wykonuje —
wtasciciel kliniki i doswiadczony
specjalista chirurgii okulistycznej.

KLINIKA OKULISTYCZNA DR LUKAS NITSCHE

Gabinet Lekarski Stettiner Chaussee 1, a
tel. 0049 39732253657

Blok Operacyjny Stettiner-Str 41,
tel. 0048 572864964

* Wysokos¢ refundacji oraz doptaty
www R E F u N DACJAZAC M Y P L zalezy od indywidualnej kwalifikacji pacjenta i aktualnych zasad NFZ

** W przypadku braku kwalifikacji do zabiegu lub rezygnacji
z operacji obowiazuje optata za konsultacje kwalifikacyjna
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slowem wstepu

Jak dlugo zvc?

Longevity, to hasto przewodnie naszego wydania i ter-
min, ktory ostatnio pojawia si¢ wszgdzie: w mediach
spotecznosciowych, medycynie estetycznej, kampa-
niach zdrowotnych i w kosmetykach. Dlugowiecznos¢
stata si¢ stylem zycia, trendem, wyznacza nasz status
spoteczny. Czy jednak to tylko moda, czy faktycznie
poczatek trwatej zmiany w mys$leniu o zdrowiu?

Historia pokazuje, ze cztowiek zawsze chciat zy¢ dtu-
zej — ale jeszcze bardziej chcial pozosta¢ mtody. Czy
mozna mie¢ zatem 50 lat w dowodzie i organizm mtod-
szy o dwie dekady? Co tak naprawde oznaczaja popu-
larne dzi$ badania wieku biologicznego i czy sa prze-
pustka do dtugowiecznosci? Na te pytania probujemy
odpowiedzie¢ z naszym ekspertem doktorem Micha-
tem Chrzanowskim.

Longevity w medycynie estetycznej otworzylo zu-
pelnie nowy sposob myslenia o naszym ciele. Uwaga
przesungta si¢ z powierzchownych efektow na procesy,
ktore odpowiadaja za jej kondycje i zdolno$¢ do rege-
neracji. Kluczowe stato si¢ wspieranie biologicznych
mechanizméw naprawczych i $wiadome budowanie
dtugofalowych rezultatow.

Wedtug naszej kolejnej rozmdéwcezyni — psycholozki
Magdy Olech, opowies¢ o wiecznej mtodosci nie ma
juz nic wspolnego z lekiem przed uptywem czasu, na-
tomiast wiele z jako$ciag zycia, relacjami, ze zdrowiem
psychicznym, poczuciem sensu i codzienno$ci, ktora
nie polega wylacznie na ,,dozyciu poznej starosci”, ale
na tym, aby naprawdg¢ dobrze przezy¢ swoje zycie.

Zapraszam do lektury.

Izabela Marecka

CLOCHEE.

LONGEVITY

Nowa era pielegnacji inspirowana

epigenetyka, ktora wspiera skoére
w rytmie dtugowiecznosci.

Produkty dostepne na www.clochee.com
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Anna Olow-Wachowicz

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

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. MyS$le, wige zapisa-
lam”. Stanowi tandem (worczy z Olga
Adamska, aktorka Teatru Polskiego.

Wiosna i Belzebub

Po latach marzen o domu na wsi dopigtam swego 1 zosta-
tam tzw. ruinersem. Jednym zdaniem: nabytam sptachetek
ziemi z zabudowa, ktora, jakby ja mocniej kopna¢, zto-
zylaby si¢ jak domek z kart. Klasyczna, modelowa, ale
malownicza ruina. Tu pgka tynk, tam si¢ obsuwa cegla,
tu wida¢ gwiazdy przez dach, a tam lepiej nie chodzi¢, bo
gnojownik si¢ zapada.

Jest cudnie — rozpromieniam si¢ wlazac po pachy w swoje
wlasne pokrzywy i tracac przyzwoitego jeszcze sneakersa
w kretowisku.

Cata wies$ przechodzi koto nas na spacery, zeby zobaczy¢
tych miastowych gltupkow, co to kupili chalupe po starym
Bazylim i teraz beda dopiero zatowali, oj beda. Przeciez
to ruina.

Absolutnie nas tu jeszcze nie uwazajg za sasiadow, maja
nas za wariatow i daja nam pewnie pot roku na ucieczke

z krzykiem.

Ale nic z tego, ja si¢ stad nie ruszg, mysle sobie patrzac na

rozciagajace si¢ bez kresu pola upraw ziemniaka dla Mac
Donalda. Trzeba bedzie tylko ptot poprawi¢, bo niekto-
rzy przedsigbiorczy mieszkancy naszej wsi, znalezli sobie
droge przez nasz pustostan i pozyczaja sobie ziemniaczki
chetnie 1 czgsto.

Stojac tak przed kartoflanym oceanem, katem oka dostrze-
gam, Ze W mojg stron¢ zmierza stado rudych kur z biatym
kogutem na czele. Kogut sunie prosto na mnie, rozktada
skrzydta 1 wydziera si¢ na caty kopel. Postanawiam si¢
wycofaé, z godnoscia, ale zaraz za winklem stodoty staje
oko w oko z kozg.

Nie ukrywam, ze wrzasngtam: poza komicznym, nerwo-
wym ruchem dolnej szczgki, ktora kreci koza, jest to po-
sta¢ straszna. Ma oczy jak sam Belzebub i $mierdzi tak
straszliwie, ze oczy szczypia.

Nie zamierzatam czeka¢ na cigg dalszy, pionowe Zrenice
Behemota nie wyrazaty zadnych dobrych intencji. Wdra-
patam si¢ wigc po drabinie na stryszek od chlewu i z gory
obserwowatam obejscie.

Behemot jakby tylko na to czekat. Tryknat drabing lewym ro-
giem i spokojnie patrzyt, jak zlatuje w pokrzywy. Puscit w moja
strone¢ obrazliwe ,,meee”, jednoczesnie sadzac kilka bobkéw ze
sporym rozrzutem. Odpowiedziat mu zza rogu kogut, meldujac,
ze lewa flank¢ ma rowniez obstawiona.

Po tym dialogu wszystkie bestie poszly w swoja strone. Wyje-
tam wigc telefon, zeby dzwoni¢ po pomoc w zejsciu, ale wow-
czas okazalo sig, ze sielska wie$ lezaca z dala od glownych trak-
tow, jest prawie catkowicie pozbawiona zasiggu dla telefonii
komorkowej. Coz. Postanowitam zaja¢ sobie czas, wierzac, ze
kto$ si¢ w koncu zorientuje, ze mnie brak.

Zrazu probowatam jeszcze ztapaé zasieg, chodzac po stryszku,
ale zrezygnowatam, kiedy noga zapadta mi si¢ w podtoge po
kostke. Znalaztam za to resztki tymczasowego klubu nocnego:
duzg sterte butelek po napojach wyskokowych, stoik z zaple-
$nialym kompotem rabarbarowym, materac z t6zeczka dzie-
ciecego, stolik, lampke nocng z abazurem w kolorze czerwieni
strazackiej oraz samotng karte z damg pik. Najwyrazniej spo-
tykat si¢ tu jaki$ niskorosty klub brydzystow i wszyscy pili tak
dtugo, az ostatni z nich nie dawat rady wymowi¢ stowa RA-
BARBAR.

By¢ moze byli do tego zmuszeni, tak jak ja, przez koze z piekla
rodem. Nie wiadomo, ile czasu musieli tak siedzie¢.

Po jakich§ dwudziestu minutach ogladania z niewygodnej bel-
ki kolekcji pajeczyn ustyszatam, ze Aktualnie najdrozszy mnie

szuka nawotujac. Acha, zgtodniat i pyta o obiad. Kozg spytaj.

- Jak ty tam wlaztas?! Ja mowitem, zeby tam nie wlazié, bo zle-
cisz z potowa sufitu.

- Dtuga historia. Dawaj drabing, lezy w pokrzywach.

- Ciebie na chwile nie mozna zostawic, jak dziecko.

- Koza mnie tu zagonita.

- Jaka koza? Tu zadnej kozy nie ma, indyki tylko widzialem.
Trzeba ptot postawi¢, bo nam indyki wleza i beda grzebac wsze-
dzie. Gdzie ta drabina, ja nie widze.

- W pokrzywach, méwitam. Indykéw nie widziatam, a agre-
sywny kogut z banda kur si¢ tu zapedza, no i koza. Uwazaj na
nig, specjalnie wywalita mi drabing.

- Dobra, mam. Ztaz.

Zlaztam przy akompaniamencie zarcikow jak to koza koze na
drabing zagonita, bo Belzebub aka Behemot si¢ oczywiscie nie
pokazal. Ale to byt podstep.

Ta grupka lokalesow, ktora wowczas zdecydowala si¢ na spacer,
miata okazj¢ zobaczy¢ jak te durne miastowe szybko przebiera-

ja nogami, gonigc w stron¢ samochodu.

Z nimi, z glowa nastawiong do wybeckania sadzit Belzebub.
Hyc! Hyc!

foto: designed by brgfx / Freepik
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KAMILA STACHURA

Autentveznosc
nie jest trendem

7 korporacji farmaceutycznej do wlasnej kliniki, z intensywnej pracy
zawodowej do momentow, w ktorych - jak sama przyznaje — musiala na
nowo nauczye si¢ odpoczynku i dbania o siebie. Dr Kamila Stachura,
dermatolog i lekarz medycyny estetyeznej, opowiada o drodze pelnej
konsekwencji, ale tez doswiadcezen, kiore przewartosciowaly jej spojrzenie
na zycie. Dzis podkresla, ze medyeyna estetyezna (o nie tvlko technologia
i zabiegi, ale przede wszystkim odpowiedzialnosé, autentyeznose
i dlugofalowe myslenie o pacjencie — i o sobie.

Zanim otworzyla Pani wlasng klinike, miala Pani do-
Swiadczenie w Korporacji farmaceutycznej — jak dzi§
patrzy Pani na t¢ zawodowa droge i decyzje z tamtego
czasu?

Ta droga byla dla mnie bardzo warto$ciowa, uksztat-
towala mnie. Droga jest tak samo wazna, jak cel. Do-
$wiadczenie z pracy z publicznej stuzy zdrowia oparte
na wielu ciekawych do$wiadczeniach, ale tez ograni-
czeniach spowodowato, ze mozliwo$¢ stworzenia dla
pacjenta miejsca gwarantujacego dostep do swiatowych
rozwigzan medycznych i wysoka jako$¢ leczenia szybko
staly si¢ moim planem na zawodowe zycie. Doswiad-
czenie medyczne to filar tej decyzji, ale doswiadczenie
korporacyjne bardzo mi pomoglto w zatozeniu i prowa-
dzeniu kliniki.

Czego nauczyly Pania te rézne drogi zawodowe? Czego
nauczyla si¢ Pani o sobie i swojej determinacji?

Na pewno dowiedziatam si¢ o sobie, ze jestem kobieta,
ktéra do dziatania napedzaja marzenia i pasja. Mam na-
tur¢ pioniera, chciatam dla moich pacjentéw oferty zto-
zonej nie tylko z pojedynczych zabiegdw, maszyn, tech-
nologii — chciatam kompleksowego dziatania i tworzenia
planéw terapii opartych na tym, co jest wysokiej jakosci,
sprawdzone i bezpieczne. Dazytam do zbudowania miej-
sca, ktore zapewni mi komfort tworzenia nowatorskich,
indywidualnych plandéw terapii taczonych i bardzo sze-
rokie mozliwos$ci dziatania. Mam to. Moje doswiadcze-
nie zawodowe to odebrane lekcje odwagi, elastycznosci
i odpowiedzialnosci. Bardzo §$wiadomie wybratam swoja
droge zawodowa 1 jestem przede wszystkim lekarzem.

POIYO 7 IDwa



Temat 7 okladki

Zespol to nie jest suma
0s0b, to cos wiecej.
Trudno go budowac bez
potknie¢, bedac non stop
w gabinecie z pacjentami,
czy... walezace o zycie

w szpitalu. Cheialabym
by¢ takim spoiwem
chroniacym te calosé.

Zobowigzanie towarzyszace tej profesji jest wiodacym dro-
gowskazem w codziennych sprawach i kieruje mng takze
w zarzadzaniu klinika. Jesli natura cztowieka jest jego sila,
to ja mam natur¢ lekarza z powotania i dowiaduj¢ si¢ tego
kazdego dnia o sobie.

W pracy z pacjentami, co jest dla Pani wazniejsze: szybki
efekt czy dlugofalowe zdrowie i jako$¢ skory?

Na szczgscie mozliwe jest dzisiaj i jedno i drugie. Te rzeczy
nie stoja w opozycji. Dtugofalowe zdrowie pacjenta i jakos¢
skory, nie wyklucza szybkich efektow. Jestem lekarzem
i moéwi¢ TAK dla spektakularnych efektow, ktore dzisiaj
mozna osiaga¢ w sposob bezpieczny i dobry dla skory. To
moja dewiza, ale zawsze w polaczeniu z patrzeniem szero-
kim kadrem na pacjenta i indywidualne wskazania zdrowot-
ne, nie tylko estetyczne. Medycyna estetyczna to maraton,
a nie sprint. Wiedza to moje pacjentki, bo w taki sposob pod-
chodzimy do rozmowy o oczekiwanych efektach i planowa-
niu zabiegéw. Dermatologia jest fascynujaca nauka o skorze,
ktora jest naszym najwigkszym organem i barometrem kon-
dycji zdrowotnej organizmu. Dla lekarza to zwielokrotniona
mozliwo$¢ dziatania na rzecz pacjenta, a przy medycynie

estetycznej to filar, na ktorym warto oprze¢ wszystkie dzia-
tania i plany zabiegowe. Doglebna znajomo$¢ tego organu
daje przewage w planowaniu i realizacji dziatan z zakresu
medycyny estetycznej.

Jak zmienily si¢ pacjentki medycyny estetycznej na przestrze-
ni lat i ktére podejScie najbardziej Panig dzis zaskakuje?

Nie ma jednorodnej grupy pacjentek, w mojej klinice sg bar-
dzo rézne osoby, rozne podejscia do zabiegéw i nie zawsze np.
wiek jest tym wyznacznikiem réznicujacym potrzeby i ocze-
kiwania.

Praca z tak wieloma r6znymi osobami jest wielkg przyjem-
noscig i niezwykle cickawym aspektem mojego zawodu. Dzi-
siaj pacjentki bez wzgledu na wiek wiedza, ze nie ma jednego
dobrego zabiegu dla wszystkich, sg bardzo swiadome mozli-
wosci i w zdecydowanej wigkszos$ci cheg naturalnych efektow.
Jednoczes$nie coraz wigcej 0sob zdaje sobie sprawe, ze naj-
wazniejsza nie jest szybka i pochopna decyzja, ale zaufanie do
eksperta, ktory wykonuje zabieg. Mam wyjatkowe pacjentki —
czekaja czasami kilka miesigcy na wizyte, stawiajac na jakosc,
a nie na szybki termin.

Medycyna estetyczna to dzisiaj dla wielu osob
sposOb na zaakcentowanie wlasnego stylu
i poprawe samopoczucia. Wybierana przez
pacjentki droga do tego celu nickiedy mnie za-
skakuje. Dlatego w gabinecie ktad¢ nacisk, na
stowo medycyna, czyli dziedzina, ktéra wy-
maga w dzisiejszych czasach udziatu lekarza
taczacego doswiadczenie z wyrafinowanymi
umiejgtno$ciami, wykraczajacego poza stan-
dardowe rozwigzania i potaczenia preparatow
iitechnologii. W ten sposéb tworzymy w kli-
nice warunki przyciagajace uwage najbardziej
wymagajacych pacjentéw. Ich grupa rosnie i to
mnie bardzo cieszy.

Jest Pani aktywna naukowo, bierze udzial
w licznych konferencjach i podrozuje po Swie-
cie — jak te doSwiadczenia wplywaja na Pani
codzienna praktyke i rozwdj kliniki? Czy jest
jakie$ miejsce, konferencja albo trend w $wia-
towej medycynie estetycznej, ktory szczegol-
nie Pania zainspirowal lub zmienil sposéb
myslenia o pracy?

Przez lata mojej pracy takich trendow i wy-
darzen, bylo wiele. Przygladam si¢ im bardzo
uwaznie. Dermatologia, medycyna estetyczna,
kosmetologia wymagaja nieustannego uczenia
si¢, wymagam tego od siebie i od moich wspo1-
pracownikow.

Natomiast od poczatku mojej pracy w medy-
cynie bylam wierna przekonaniu, ze wszyst-
ko, co robi¢ w gabinecie, musi by¢ najwyzszej
jakosci - dla dobra skory. Ta prosta zasada
uksztattowata moja drogg. Nauka daje odpo-
wiedzi na wiele pytan, kieruje¢ si¢ ta zasada
w pracy. Jesli co$ jest tzw. trendem, ale nie
ma poparcia w badaniach, jesli preparaty czy
technologie budza moje watpliwosci w dziata-
niu na skorg — nie wprowadzam tego do naszej
oferty. Jako dermatolog jestem w stanie prze-
widzie¢ wplyw danego rozwiazania na skore,
zarowno w perspektywie kilku miesigcy jak
i wielu lat. Sg rozwigzania, ktorych z tego po-
wodu nie stosowatam i nie stosuj¢. Ogladam je
tylko na moim fotelu zabiegowym u pacjentek,
ktore zdecydowatly sie na nie kilka lat temu
w innych miejscach, a dzisiaj w naszej klinice
szukaja pomocy.

Jesli umiemy weryfikowaé tzw. trendy 1 wy-
biera¢ z nich, to co dobre dla pacjentéw, moga
stac¢ si¢ ciekawg inspiracja.

Znane wszystkim kierunki slow aging, anty
aging czy glosne ostatnio longevity, budza
w sposob naturalny i moje zainteresowanie,
ale w gabinecie stykamy si¢ z konkretnym pa-
cjentem i jego zyciem — bardzo indywidualng
osobg. Trendy nie sg odpowiedzig na potrzeby
kazdego pacjenta, chociazby ze wzgledu na
jego wiek, styl zycia czy inne okoliczno$ci.
Dlatego nie podgzam $lepo za nimi, a wybie-

Buduje miejsce i zespol na
podstawowej zasadzie — wszystko,
co robisz w gabinecie, robisz dla
dobra pacjenta. To on w klinice
jestzawsze w centrum uwagi,
nawet w sytuacjach, kiedy

mialoby to podzieli¢ zespol.
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ram tylko to, co dobre dla pacjenta. Propozycje z zakresu me-
dycyny estetycznej musza by¢ zawsze bardzo indywidualnie
dobrane i uwzgledniajace wspomniany wezesniej szeroki kadr
patrzenia — znacznie wybiegajacy poza to, co widoczne gotym
okiem na fotelu zabiegowym.

Od zawsze stawiam wigc na zdrowie i bezpieczenstwo, i na
autentycznos$¢ w wygladzie, ktora jest tak indywidualna i cen-
ng cecha. Daz¢ do tego, aby moje state pacjentki wygladaty
tak, jak tego potrzebuja na danym etapie zycia, z zachowaniem
wszystkich swoich atrybutow i z doskonalg jakoscia skory.
Czgsto oznacza to wyglad, ktory spetnia ich oczekiwania na-
zywany np.: ,,odmtodzeniem”

Autentycznos$¢ i jakos¢ wrocity do task w medycynie este-
tycznej i bardzo mnie to cieszy. Potrzebujemy jej w zabiegach
i miejscach, ktore wybieramy. Wszyscy jej szukamy, cho¢ nie
zawsze potrafimy ja znalez¢. Brak rozdzwigku migdzy dekla-
racjami a czynami tworzy jakos$¢, to moj atrybut zawodowy
—na nim wszystko zbudowatam.

Autentycznos¢ i jakos¢ w pracy to nie trend, to jest postawa,
ktorej konsekwentnie pozostaje wierna.

Ministerstwo Zdrowia jasno podkreslito, Ze zabiegi medycy-
ny estetycznej sa $wiadczeniami zdrowotnymi i powinny by¢
wykonywane przez lekarzy z odpowiednimi kwalifikacjami —
jak Pani ocenia to stanowisko i jego wplyw na rynek?

Stanowisko to nie jest nowoscia, tylko przypomnieniem obo-
wiazujacych przepiséw. Nie ma powodu do rywalizacji pomie-
dzy grupami zawodowymi, ktorych kompetencje wzajemnie
si¢ uzupelniaja. Takie doswiadczenie wynoszg z mojej klini-
ki i do takiego podejscia zachgcam przedstawicieli obu grup
zawodowych. Sprawdza si¢ i co najwazniejsze, jest dobre dla
pacjenta.

Jak udaje si¢ Pani zachowa¢ réwnowage miedzy intensywna
praca a Zyciem prywatnym — co pomaga Pani ,,odlaczy¢ si¢”
od zawodu? I jak do$wiadczenie choroby wplynelo na Pani
spojrzenie na zycie, prace i relacje z pacjentem?

Lubi¢ podréze: chwile dla siebie i mozliwos$¢ obserwowania
ludzi, to daje mi odpoczynek. Tworzenie i prowadzenie kliniki
to praca na roéznych poziomach i konieczno$¢ uwzgledniania
jednoczes$nie wielu czynnikow, ktore wplywaja na ostatecz-
ny ksztaltt miejsca. To nielatwe zadanie, ale z domu wynio-
stam etos pracy — bywa pomocny w budowaniu miejsca, ktore
bardzo szybko zyskato zaufanie pacjentow. To zaszczyt, ale
i ogromne zobowigzanie.

Przed chorobg pracowatam kazdego dnia, po kilkanascie go-
dzin dziennie. To si¢ jednak przewarto$ciowato, aczkolwiek
jestem teraz w momencie, w ktorym klinika wymaga mojej
obecnosci i uwaznosci — nie tylko jako lekarza, ale takze jako
wiasciciela. To nigdy nie jest do pogodzenia z ilosciag wolne-
go czasu dla siebie, ktorg chciatabym mie¢. Mam stabos¢ do
cigglego rozwoju, optymalizacji i poprawiania sposobu funk-
cjonowania miejsca, ktore stworzytam i ktore jest moim do-
mem. Chciatabym tez jako liderka, dziata¢ jak klej, ktory taczy
wszystkie elementy kliniki, nakierowujac zespot na cel.

Choroba najpierw wymusita, a potem nauczyta mnie odpoczy-
wania i czerpania z chwil, godzin, dni tylko dla siebie. Choroba
zburzyta tez w moim przypadku najbardziej podstawowe filary
zycia kazdego czlowieka: zaufanie i bezpieczenstwo w zyciu
prywatnym. Nie tkneta tylko dwoch aspektow: wypracowanego
przez lata zaufania moich pacjentow i niezwyklej relacji z dzie¢-
mi. Bezcenne i stanowiace sens powrotu do zdrowia.

Na jakich warto$ciach buduje Pani swdj zespét i kulture pracy
w klinice?

Zespot to nie jest suma 0sob, to co§ wiecej. Trudno go budowaé
bez potkni¢é, bedac non stop w gabinecie z pacjentami, czy...
walczac o zycie w szpitalu. Chciatlabym by¢ takim spoiwem
chronigcym te cato$é¢. Ucze si¢ ksztaltowac w sobie umiejetnosci
miekkie — to konieczne do tego, aby oprocz roli wiascicielki spet-
nia¢ w zespole rol¢ takiego spoiwa. Wiasciciele firm doskonale
wiedza, o czym méwi¢. Wihasny biznes wypelnia glowe i czas
24h, ale za to chwile dla siebie smakujg nam w sposob szczegolny.

Buduje¢ to miejsce i zespol na podstawowej zasadzie — wszyst-
ko, co robisz w gabinecie, robisz dla dobra pacjenta. To on
w klinice jest zawsze w centrum uwagi, nawet w sytuacjach,
kiedy miatoby to podzieli¢ zespot.

W jakosci nie chodzg na kompromisy. Nie boje si¢ podejmo-
wania decyzji, nawet jesli wydaja si¢ trudne. Wartosci mojej
kliniki to jako$¢ we wszystkim, co robimy, transparentno$é¢
i zaufanie. Zawsze mozna znalez¢ sposob na wyjscie z kazdej
trudnej sytuacji, jesli kierujemy si¢ tymi zasadami. Bez nich
nie zbudujemy zaufania pacjenta — najwazniejszego kryterium
sukcesu. Warunkiem jest uczciwos$¢é wobec pacjenta i pozosta-
tych cztonkow zespotu. Nie wszystko, co mozliwe jest dopusz-
czalne w tej klinice. Ceni¢ ludzi, ktorzy majg odwagg si¢ ze
mna nie zgodzi¢ — uwazam, ze to najdoskonalsza forma zaufa-
nia, a relacje oparte na zaufaniu sa kluczowe i konieczne, aby
osiagnac sukces — a ja go chce i na niego cigzko pracuje.

Dzi¢kuje za rozmowe.

Rozmawiala: Aneta Dolega | fot. materialv prasowe

ul. Jagielloriska 87 | 70-437 Szczecin
tel. 535350 055 | www.klinikadrstachura.pl
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Niebieska strefa,
czvli jak zve dlugo
[ szczesliwie

Opowiesc o wieeznej mlodosci nie ma juz nic wspolnego z lekiem przed
uplywem czasu, natomiast wiele 7 dojrzala sztuka zycia — jakoscig zycia,
relacjami, ze zdrowiem psychicznym, poczuciem sensu i codziennosci, Ktora
nie polega wylacznie na ,,dozyciu poznej starosci”, ale na tym, aby naprawde
dobrze przezye swoje zycie.

Zainteresowanie tg filozofig od lat skupia si¢ wokot Blue
Zones, niebieskich strefach, czyli miejsc na §wiecie, w kto-
rych ludzie zyja wyjatkowo dlugo, a przy tym przez wiele
lat zachowuja sprawnos$¢ fizyczna i psychiczng. Okinawa
w Japonii, Sardynia we Wtoszech, grecka Ikaria, potwysep
Nicoya w Kostaryce czy Loma Linda w Kalifornii od dawna
fascynuja naukowcow badajacych dtugowiecznosé. Laczy je
co$ wiecej niz statystyki. Mieszkancy tych regionow zyja
wolniej, blizej ludzi i natury. Wigcej si¢ ruszaja. Odpoczy-
waja bez poczucia winy. Buduja wspolnoty, pielegnuja rela-
cje i majg swoje... ikigai, powdd, dla ktorego chce si¢ rano
wstaé z tozka.

Wspotczesna nauka coraz wyrazniej pokazuje, ze samo wy-
dtuzanie zycia nie wystarcza. Coraz cz¢sciej mowi si¢ wiec
nie tylko o lifespan, czyli dtugosci zycia, ale przede wszyst-
kim o healthspan — liczbie lat przezytych w zdrowiu, spraw-
nosci i dobrostanie psychicznym, bowiem mozna zy¢ diugo,
a jednoczesnie przez lata zmagac si¢ z samotnoscia, prze-
wlektym stresem czy chorobami cywilizacyjnymi. [ wtasnie
tutaj psychika okazuje si¢ jednym z najwazniejszych ele-
mentéw calej uktadanki. O filozofii longevity, odpornosci
psychicznej i tym, czego naprawde¢ mozemy nauczy¢ si¢ od
mieszkancoéw Blue Zones, rozmawiamy z psycholozka Mag-
da Olech.

Magdo, Blue Zones pokazuja, ze ludzie zyja dtuzej nie tylko
dlatego, ze jedza owoce i warzywa i duzo chodza. Maja tez
silne relacje, poczucie sensu, codzienne rytuaty. Czy wia-
$nie tam zaczyna si¢ longevity?

Zdecydowanie! Badania nad dtugowieczno$cig i szczgsciem
— migdzy innymi najdluzsze badanie podtuzne prowadzo-
ne w USA pod kierownictwem Roberta Waldingera (bardzo
polecam jego ksiazke ,,Dobre zycie. Lekcje z najdtuzsze-
go na swiecie badania nad szcz¢$ciem™) — pokazuja, ze to
wlasnie zdrowe relacje maja ogromny wplyw na nasza dtu-
gowiecznos$¢, sprawnosc fizyczng i dobrze funkcjonujacy
moézg. Jesli dodamy do tego codzienne rytuaty, odpowied-
nia diet¢ oparta gtownie na warzywach i ziarnach, natural-
ny ruch wpisany w codzienno$¢ (i nie mam tu na mysli
niczego ekstremalnego, wystarcza spacery, wchodzenie po
schodach, ogrodnictwo czy nordic walking) a takze regular-
ny sen, otrzymujemy naprawde solidny fundament dtugiego
i zdrowego zycia.

W Okinawie méwi si¢ o ikigai, czyli powodzie, dla ktérego
chce si¢ rano wsta¢ z t6zka. Czy kazdy z nas powinien mie¢
swoje ikigai?

Ikigai to pigkna filozofia zycia, ktora pomaga odnalez¢ sens
i poczucie kierunku. Opiera si¢ na odpowiedzi na cztery
podstawowe pytania: co kochasz, czego potrzebuje $wiat, za
co mozesz by¢ wynagradzany oraz w czym jeste$ napraw-
de dobry. Na przecigciu tych obszarow rodzi si¢ poczucie
spetnienia i wewnetrznej rownowagi. Bardzo czg¢sto pracuje
z pacjentami nad odnalezieniem odpowiedzi na te pytania.
Uwazam, ze kazdy z nas powinien praktykowa¢ takie po-
dejscie, bo pomaga ono chroni¢ przed wypaleniem zawo-
dowym, poczuciem beznadziei, przewleklym smutkiem czy
depresja — rowniez tg wysokofunkcjonujaca.
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Jak szukac celu na dany dzien, kiedy zycie sktada si¢ glow-
nie z pracy, obowiazkow, dzieci, korkow i odpisywania na
maile?

Odpowiem jak zawsze: w uwaznosci i wdzigcznos$ci. To dwie
praktyki, ktore moga pomoc nam odnalez¢ sens w zyciu,
codziennych obowigzkach, zwolni¢, doswiadczy¢, jedynej
doswiadczalnej nam rzeczywisto$ci tu i teraz i odpoczac.
Zauwazy¢ smak i zapach porannej kawy, struktur¢ naszych
ubran, dzwigki przyrody (nawet jesli mieszkamy w centrum
miasta), jak czujemy si¢ rozmawiajac z kims, czy jesteSmy
uwazni na to co dzieje si¢ wkoto nas, jesli uprawiamy sport,
jak czuje si¢ nasze ciato przed, w trakcie i po ¢wiczeniach.
A wieczorem (lub rano zaraz po wstaniu) wymieni¢ rzeczy,
za ktore jesteSmy wdzieczni. Nic szczegodlnego, zwyczaj-
ne rzeczy, to ze mamy dach nad glowa, co jes¢, jesteSmy
(wzglednie) zdrowi itp. To rOwniez praca z warto$ciami.
Zastanowienie si¢ jakie warto$ci nam przyswiecaja, wedtug
ktorych chcemy zy¢ i kazdego dnia sprawdzac czy zblizamy

si¢ do tych wartos$ci, czy dokonujac danych wyboréw, co do
jedzenia, spgdzania czasu, kontaktéw towarzyskich czy po-
stawy, jaka prezentujemy, idziemy w kierunku wybranych
przez siebie wartosci, czy raczej si¢ oddalamy. Czyli, jak
widzisz, jak zawsze nie mam zadnych magicznych narzedzi
i sposobow, tylko proste rutyny, osadzajace nas w rzeczy-
wisto$ci, od ktorej tak chetnie, niestety, uciekamy.

Druga okinawska zasada to hara hachi bu, czyli jedzenie do
okoto 80 procent sytosci. Czy mozna ja potraktowaé sze-
rzej, jako filozofi¢ nieprzetadowywania siebie: jedzeniem,
praca, bodzcami, oczekiwaniami?

Nie pomyslatam o tym wczes$niej, ale brzmi to bardzo cie-
kawie! Czemu nie? Dzi$ jestesmy przyzwyczajeni do prze-
sytu, wszystko ma by¢ ,,na maksa”, ponad norme, ponad
przecigtno$¢. To wywotuje ogromng presje, by stale byc
wyjatkowym, produktywnym i najlepszym w kazdej dzie-
dzinie zycia. A gdyby tak przenie$¢ zasad¢ hara hachi bu...

takze na codziennos$¢? Moze okazatoby sie, ze zycie
nabiera wtedy wigcej smaku. Schodzi z nas presja ro-
bienia wszystkiego do granic wytrzymatosci. Pojawia
si¢ przestrzen na oddech, lekki niedosyt, czekanie, ma-
rzenia. I by¢ moze wtasnie wtedy zycie nabierze wigcej
sensu.

Mieszkancy Blue Zones duzo odpoczywaja, ale nie na
zasadzie ,,ucickam od zycia”. Dlaczego nam tak trudno
uzna¢ odpoczynek za co$ wartosciowego? Albo ina-
czej: czy my potrafimy odpoczywac?

Odpoczynek w naszej kulturze, kulturze produktyw-
nos$ci, to co$ bardzo podejrzanego i niepozadanego,
kojarzacego si¢ z lenistwem, brakiem zaradnosci, by-
ciem przeci¢tnym, nudnym. A jak wspomniatam, teraz
wszystko ma by¢ jakie$, ma by¢ tego wigcej i mocniej
w kazdym obszarze zycia. Odpoczynek jawi si¢ w na-
szej kulturze jako swojego rodzaju luksus, co$, na co
trzeba zastuzy¢. A i nawet odpoczynek mam by¢ wy-
jatkowy, w pigknym miejscu, ktéorym mozna pochwa-
li¢ sie¢ w mediach spoteczno$ciowych, z dodatkowy-
mi atrakcjami. Ma stuzy¢ czemus i by¢ jakis. Co, jak
styszysz, jest sprzeczno$cia sama w sobie. Dlatego nie
potrafimy odpoczywaé, jestesmy spigci na samag mysl
wypoczynku, mamy wyrzuty sumienia, po pierwsze, ze
odpoczywamy, a po drugie, ze pewnie robimy to mato
efektywnie. Btedne koto. Dajmy sobie pozwolenie na
swobode, na nicnierobienie i na nudg.

W Blue Zones ogromne znaczenie maja relacje i wspol-
nota. Robert Waldinger, badajac szczescie i zdrowie
przez dekady, mowit, ze jako$¢ relacji ma wigksze zna-
czenie niz ich liczba. Zgadzasz si¢ z tym?

O tak! Bardzo czgsto cytuj¢ te badania na wyktadach
dla studentéw, kiedy omawiamy kwestie szczg$cia
i dlugowiecznosci. Dobrze rozwinigte zycie spoteczne,
rodzinne, zycie wsrod ludzi, zaangazowanie w spotecz-
ne inicjatywy, zycie w zwiazku, sprawiaja, ze jeste-
$my szczeg$liwsi, zdrowsi, zyjemy dluzej. Samotno$é
iizolacja sg toksyczne i potrafig zabija¢. Ale nie chodzi
tu jedynie o ilo§¢ a raczej o JAKOSC tychze relacji.
Samotnym mozna by¢ i w ttumie i w malzenstwie. Ba-
dania pokazuja, ze wysoko skonfliktowane relacje, sa
wyniszczajace dla zdrowia i to o wiele mocniej i do-
tkliwiej niz wyniszczajacy dla zdrowia i psychiki po-
trafi by¢ rozwod! A zycie w dobrej, cieptej relacji ma
moc chroniacg. Wérod badanych 50-latkow, Ci ktorzy
cieszyli si¢ zyciem w dobrych relacjach, okazywali si¢
najzdrowsi jako przebadani 30 lat pozniej 80-latkowie!
Dobre relacje nie tylko chronig nasze ciata i zdrowie,
ale takze nasz mozg! Osoby, zyjace w zrownowazonych
relacjach, w takich, w ktorych wiedza, ze moga na siebie
liczy¢, maja lepsza pamigé. I zeby byta jasnos¢, mowa
jest o dobrych relacjach, $wiadomych, chronigcych,
wspierajacych, o takich, w ktorych wiemy, ze mozemy
na siebie wzajemnie liczy¢. A nie o relacjach cukier-
kowych, bez ktétni i ciemnych chmur, ktére od czasu
do czasu trzeba przepgdzaé. Dlatego warto nawigzy-
wacé zdrowe relacje, nie tylko romantyczne. Relacje
przyjacielskie, partnerskie, sasiedzkie, pracownicze.
Dotacza¢ do spotecznosci, bra¢ udzial w inicjatywach
spotecznych, klubach osiedlowych. Angazowaé sig

w dziatania prospoteczne i stroni¢ od samotnos$ci — sa-
motno$¢, podobnie jak dtugotrwaty stres, zabija.

Z poczucia humoru i dystansu styna... Sardynczycy!
Czy umieje¢tno$¢ Smiania si¢ z siebie i z zycia moze by¢
forma odpornosci psychicznej?

Nie inaczej! Poczucie humoru, dystans do siebie i §wia-
ta, umiej¢tnos¢ dostrzezenia absurdu w niektorych
sytuacjach sa wyznacznikami elastycznosci psychicz-
nej, a co za tym idzie — odpornosci psychicznej. Bo do
kluczowych czynnikéw odpornos$ci psychicznej nale-
z3: wysoka samo$§wiadomosé, silne relacje spoteczne,
optymistyczne nastawienie do wyzwan oraz umiejet-
nos$¢ dbania o dobrostan fizyczny (np. sen, ruch). Dla-
tego wszystko to jest ze sobg bardzo mocno powigza-
ne, jedne wynika z drugiego i to moze by¢ przyczyna,
dla ktorej niektorym nie wychodzi zmiana zyciowa, bo
skupiaja si¢ na jednym aspekcie dobrostanu, zapomina-
jac o innych, w tym przypadku na przyktad na poczuciu
humoru.

W Loma Linda wazne sg duchowos¢, wspolnota, wolon-
tariat i wstrzemigzliwo$¢ od alkoholu oraz papierosow.
Czyli duchowo$¢ — niekoniecznie religijno$¢ — moze
wzmacnia¢ poczucie sensu i spokoju. Ale skupmy si¢
tez na tym nieszczgsnym alkoholu. Jak juz rozmawia-
tysmy w poprzednich artykutach, dla Polakéw to wcigz
twardy orzech do zgryzienia.

Znasz moje zdanie: alkohol to trucizna. Nawet nie-
wielkie ilosci majg negatywny wplyw na mézg i uktad
nerwowy. Dzi§ wiemy juz, ze nie istnieje ,,bezpieczna
dawka” alkoholu. A oprécz skutkow zdrowotnych do-
chodzg jeszcze konsekwencje spoteczne i emocjonalne.

W Blue Zones aktywno$¢ fizyczna oznacza chodzenie,
sprzatanie, pracg w ogrodzie, codzienny ruch. Nikt nie
mys$li o karnetach na sitowni¢. Nasza psychika lepiej
reaguje na taki naturalny ruch, prawda?

Naturalny ruch jest wpisany w nasze DNA. Niestety
wraz z rozwojem cywilizacji zamkneli$my si¢ w be-
tonowych miastach i oddaliliSmy od natury. Dlatego
potrzebujemy ten ruch przywota¢ w sposob sztuczny:
na sitowni, na biezni, w ekstremalnych dyscyplinach
sportowych. Tymczasem, nasz organizm najlepiej dzia-
ta na naturalny sposdb poruszania sig, towarzyszacy
nam mimochodem: spacer, ogrodnictwo, wchodzenie
po schodach, sprzatanie, majsterkowanie, prace domo-
we, taniec. Szukajmy tagodno$ci w ruchu, rytmiczno-
$ci 1 przyjemnosci nie tylko wynikow i przekraczania
limitow.

Czy filozofia longevity moze by¢ putapka? Mam na
mys$li sytuacje, w ktorej zamiast zy¢ spokojniej, zaczy-
namy obsesyjnie optymalizowac sen, dietg, suplementy
i liczbg krokow.

Doktadnie tak! Znane sa juz przypadki miliarderow,
ktorzy zatrudniaja cale sztaby ekspertow by kom-
ponowali im diety, koktajle mtodosci, odpowiednie
¢wiczenia, regeneracje w namiotach tlenowych i inne
udogodnienia lub eksperymentalne metody by zy¢ jak
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najdiuzej. Najbardziej znany Bryan Johnson wydaje 2 mln
dolaréw rocznie na terapie odmtadzajace. Johnson jest
obecnie najbardziej znang postacig w dziedzinie ekstremal-
nego biohackingu, a jego dziatania wzbudzaja coraz wigk-
sze kontrowersje w §wiecie naukowym. Zawsze powtarzam,
ze kazde ekstremalne zachowanie, nawet w dobrych inten-
cjach przedtuzania zycia, rozwoju duchowego, wzmacnia-
nia psychiki, niesie za sobg zagrozenia i ostatecznie prowa-
dzi do odwrotnych skutkéw od zamierzonych. Rozsadniej
bedzie podazaé $ciezkg zdrowia i dtugowiecznosci z tagod-
noscia i ostroznos$cia dla siebie, bez ekstremalnych i obse-
syjnych krokow.

Gdybys miata wybra¢ trzy elementy Blue Zones, ktore naj-
lepiej wspieraja psychike, i ktore mogtaby$ mi zaleci¢ do
wdrozenia juz teraz, co by to bylo? Skonstruujmy polska
wersje — Szczecin jako kolejny Blue Zone!

Ale fajny pomyst! Szczecinska Blue Zone, w ktorej prak-
tykujemy filozofi¢ longevity, wzmacniamy nasza odpor-
no$¢ psychiczng i zyjemy dtugo i szczesliwie. Uwazam, ze
Szczecin jest przepigknym miastem, z duzg ilo$cia zieleni,
kwitnacych drzew, parkow, laséw miejskich, otaczajacych
nas puszczy. Mamy w naszym miescie tez mnostwo ini-
cjatyw kulturalnych i sportowych: wystawy, koncerty, fe-
stiwale, biegi, rajdy rowerowe. Wiele ulic ma ograniczony
ruch samochodowy. Nasze miasto z powodzeniem mogtoby
sta¢ si¢ kolejnym Blue Zone!

Uczynmy zatem nasze miasto niebieska strefa!

Skupitabym si¢ na ruchu i kontakcie z natura. Ruchu wbu-
dowanym w codzienno$¢. Mieszkancy niebieskich stref nie
,»Ewicza” w rozumieniu zachodnich standardow, ruch jest
dla nich elementem zycia, nie obowigzkiem. Szczecin ma
do tego wyjatkowe zasoby: Puszcza Bukowa oferuje liczne
szlaki przez geste lasy i malownicze jeziora, moja ukochana
Puszcza Wkrzanska i szczecinska Gubatowka, Park Lesny
Arkonski, Las Arkonski, petla wokot Jeziora Glgbokiego
czy Bulwary nad Odra to trasy idealne na codzienny marsz.
Kluczem moze by¢ chodzenie pieszo do pracy, wysiadanie
przystanek wczesniej, wychodzenie do Puszczy raz w tygo-
dniu z konkretng osoba. Szczecin to miasto z dostepem do
lasu dostownie z tramwaju. Brakuje nam gtéwnie intencjo-
nalnosci, czyli $wiadomego wyboru: ide tam z konkretnymi
ludzmi, regularnie, bo to wazne, nie dlatego ze mam czas.

Postawitabym réwniez na budowanie relacji i poszukiwa-
nie sensu, czyli zaangazowanie w zycie spoteczne Szcze-
cina i okolic. W miescie dziata ponad 120 fundacji i sto-
warzyszen, organizacje sportowe i rekreacyjne promujace
zdrowy tryb zycia wsrdéd mieszkancow. Wystarczy znalezé
jedno: grupe biegowa, ogrod spoteczny, klub seniora, koto
rowerowe. Szczecinski Budzet Obywatelski istnieje od
2013 roku. Od tamtej pory zgtoszono ok. 2 000 pomystow,
a mieszkancy wybrali do realizacji ponad 200 projektow.
Zapisanie si¢ jako inicjator projektu, wolontariusz, mentor
moze wzmocni¢ naszg wi¢z ze sobg, innymi, naszym mia-
stem i naszym ikigai — powodem, dla ktorego chce si¢ nam
wstac¢ z 16zka. Szczecin jest idealnym miejscem do miesz-
kania dtugo i szczgsliwie!

Zrédto: https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12068195/
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Magda
Olech

— psycholozka i psychoterapeutka
CBT (in spe), wyktadowczyni akade-
micka, twoérczyni podcastu ,,Czutost-
ki-czule, delikatnie, tagodnie o zyciu”.
Specjalizuje sie w leczeniu zaburzen

lekowych, depresyjnych, ADHD
dorostych i terapii par. Autorka kart te-
rapeutycznych ,Symbole przemiany”.

Wiecej na stronie: magdaolech.pl

BEAUTY
BODY
CAMP

Ao Robiet w (m/%m wieku!
=

@ 6 dni dla Twojego
ciala i dobrego samopoczucia

29 .06—04.07 | 18:00—20:30

W programie:

» Balet i stretching
* Modelowanie sylwetki

* Redukeja « Indywidualny dobor

« Wsparcie pracy jelit
« Diagnostyka skory

zabiegow pielegnacyjnych

zatrzymanej wody

Organizatorzy: Szkota Kuzmina Balet

i Atelier Zdrowia i Urody Magdy Skowronskicj

e-mail: kuzmina@oz.pl
tel. +48 517 868 378

0 / Balet Kuzmina

www.kuzmina.pl
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Twoj organizm ma wlasny PESLL

Wick metrykalny mowi, ile mamy lat. Wiek biologiczny pokazuje, jak naprawde
funkejonuje nasz organizm. Czy mozna mie¢ zatem na przyklad 50 lat w dowodzie
iorganizm mlodszy o dwie dekady? Co tak naprawde oznaczaja popularne dzis badania
wicku biologicznego i czy sg przepustka do dlugowiecznosci. O tym, a takze czym rozni
si¢ lifespan od healthspan, dlaczego ruch jest najlepsza inwestycja na przyszlosc i jakie
kierunki badan moga w przyszlosci zmieni¢ medycyne, rozmawiamy
7 dr Michalem Chrzanowskim, lekarzem pediatra.

Wiek biologiczny a metrykalny. O co wlasciwie chodzi?

Wiek metrykalny to po prostu data naszego urodzenia i liczba lat,
ktore przezyli$my. Natomiast wiek biologiczny mowi o tym, w ja-
kiej kondycji znajduje si¢ nasz organizm.

Czy moéwienie komus$, Ze ma organizm 25-latka, cho¢ ma 50
czy 60 lat, nie jest troche¢ marketingowym chwytem?

W pewnym sensie tak. Na pewno nie oznacza to, ze taka osoba
bedzie zyta 30 czy 40 lat dtuzej od swoich réwiesnikow. Oznacza
jedynie, ze jej parametry zdrowotne lub biomarkery sa bardziej
zblizone do tych, ktore obserwujemy u osob mlodszych. Takie
wyniki odnosimy zawsze do pewnej $redniej populacyjnej. Je-
zeli wiec pordwnujemy parametry starszej osoby do parametrow
przecigtnego 20-latka, to nie daje nam to gwarancji dtuzszego
zycia. Pokazuje natomiast, Zze organizm jest w dobrej kondycji.
A to zwykle jest efektem stylu zycia, ktory odgrywa tu bardzo
wazna rolg.

Temat wieku biologicznego jest dzi§ bardzo modny. Pojawiaja
si¢ hasla takie jak longevity. Czy rzeczywiscie medycyna od-
kryla co$ przelomowego?

Szczerze méwiac, sam trochg si¢ rozczarowatem. Kiedy przyj-
rzymy si¢ blizej najnowszym trendom, okazuje si¢, ze wracamy
do tego, co wiemy od dawna. Najwigksze znaczenie nadal maja
zdrowy styl zycia, aktywnos¢ fizyczna, odpowiednie odzywianie
i zdrowe §rodowisko. To whasnie te czynniki wpltywajg na popra-
we parametrow zdrowotnych. Mozemy je pdzniej zmierzy¢ i zo-
baczy¢ efekty naszych codziennych decyzji — tego, co jemy, jak
si¢ ruszamy i jak dbamy o siebie.

Sama takie badanie przeszlam. Lekarz powiedzial mi, ze mdj
organizm jest biologicznie mlodszy o okolo 20 lat. To byla
dla mnie przede wszystkim informacja, Ze zmiana stylu zy-
cia przynosi efekty. Co wlasciwie jest badane podczas takich
analiz?

Nie wszystkie metody oceny wieku biologicznego sa klasycznymi
badaniami medycznymi. Cz¢$¢ z nich mozna wykonac lub obli-
czy¢, ale nie oznacza to, ze sg one standardowa diagnostyka.

Dobrym przyktadem sg algorytmy takie jak PhenoAge. Nie jest
to osobne badanie laboratoryjne. Nie pobiera si¢ krwi ,,na Phe-
noAge” tak jak na glukoze czy TSH. W praktyce wykorzystuje
si¢ zwykte wyniki badan krwi, a nastepnie specjalny kalkulator
lub aplikacja przelicza je na szacowany wiek biologiczny. Mozna
wigc powiedzie¢, ze jest to bardziej interpretacja danych niz nowe
badanie medyczne. Taki wynik moze by¢ ciekawy, ale nie powi-
nien zastgpowac normalnej oceny zdrowia przez lekarza.

Podobnie wyglada sprawa z tak zwanym wiekiem metabolicznym,
ktory czesto pojawia si¢ przy analizie sktadu ciala metoda bioim-
pedancji, czyli BIA. Takie badanie mozna spotka¢ w gabinetach
dietetycznych, klubach fitness albo niektorych przychodniach.
Urzadzenie ocenia migdzy innymi ilo$¢ tkanki ttuszczowej, mase
migsniowa i podstawowa przemiang materii. Na tej podstawie po-
daje ,,wiek metaboliczny”. Nie jest to jednak to samo, co biologicz-
ny wiek organizmu oceniany na podstawie DNA, bialek czy za-
awansowanych biomarkerow. Jest to raczej uproszczony wskaznik
zwigzany z kondycja metaboliczng i sktadem ciata.

W Polsce nie sg natomiast rutynowo dost¢pne bardziej zaawanso-
wane metody, takie jak epigenetyczne, proteomiczne, metabolo-
miczne czy obrazowe zegary wieku biologicznego. Proteomiczne
zegary analizujg biatka we krwi, metabolomiczne — produkty
przemiany materii, a obrazowe moga wykorzystywac na przy-

ktad badania MRI réznych narzadéw. Brzmi to bardzo nowo-
cze$nie, ale obecnie sa to przede wszystkim metody badawcze,
stosowane w projektach naukowych albo w wybranych klinikach
zajmujacych si¢ medycyna longevity. Nie sg one standardem dia-
gnostycznym i nie wykonuje si¢ ich rutynowo tak jak podstawo-
wych badan laboratoryjnych.

Dlatego mozna powiedzie¢, ze ocena wieku biologicznego znaj-
duje si¢ dzis$ na granicy nauki, medycyny i marketingu. Niektore
metody s oparte na prawdziwych badaniach naukowych, ale ich
znaczenie dla pojedynczego pacjenta bywa ograniczone. Najroz-
sadniej traktowac je jako dodatkowa informacj¢ o organizmie,
a nie jako ostateczna odpowiedz na pytanie, w jakim stanie jest
nasze zdrowie.

Wracajac do moich badan, pamietam, ze lekarz powiedzial mi
wtedy, Ze najwazniejsze sa trzy rzeczy: dieta, unikanie uzy-
wek i ruch.

To sa wlasnie parametry, ktore pokazuja ogdlng kondycje orga-
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nizmu. Takie wyniki czgsto staja si¢ dodatkowa motywacja
do dbania o siebie. A co do tej trojki to trudno si¢ z tym nie
zgodzic.

W kontek$cie dtugowiecznosci warto rozrdézni¢ dwa po-
jecia. Pierwsze to lifespan, czyli dtugo$¢ zycia. Drugie to
healthspan, czyli liczba lat przezytych w zdrowiu. Dzisiaj
coraz mniej chodzi o samo wydtuzanie zycia. Potrafimy
podtrzymywac zycie bardzo dtugo dzigki wspotczesnej me-
dycynie. Znacznie wazniejsze staje si¢ pytanie, jak dlugo
bedziemy zy¢ w dobrej formie — aktywnie, samodzielnie
i z mozliwoscia realizowania swoich pasji.

Czyli nie chodzi tylko o to, zeby zy¢ dlugo, ale zeby do-
brze zy¢?

Owszem. Dlatego tak wazny jest ruch. To, jak zadbamy dzi$
o migénie i uktad ruchu, bedzie miato ogromne znaczenie
za kilkadziesiat lat. Jezeli teraz zapracujemy na otylosc,
osteoporoze czy utrate masy miesniowej, to po 60. czy 70.
roku zycia znacznie trudniej bedzie nam cieszy¢ si¢ aktyw-
noscig. Natomiast osoby, ktore regularnie si¢ ruszaja i dbaja
o sktad ciata, maja wicksze szanse na zachowanie spraw-
no$ci. Nie zapominajmy réwniez o zdrowiu psychicznym.
Nawet najlepsza kondycja fizyczna nie wystarczy, jesli za-
niedbamy uktad nerwowy.

Kiedy mowi si¢ o dlugowiecznos$ci, czesto pojawia sie
przyklad Japonii. To wlasnie tam zyje wielu stulatkow,
szczeg6lnie w rejonie Okinawy. Czy znamy ich sekret?
Zanim zaczniemy kopiowa¢ japonski model zycia, warto
sprawdzi¢ nie tylko dlugos¢ zycia, ale rowniez jakos¢ tego
zycia. Zwraca uwagg chocby fakt, ze stosunkowo rzadko
spotyka si¢ tam osoby z duza nadwaga. Japonczycy prak-
tykuja diete bogata w ryby, warzywa. Jedzenie pateczkami
powoduje wolniejsze spozywanie pokarmu, co daje nasze-
mu moézgowi czas na zarejestrowanie osiggniecia stanu sy-
tosci, zanim si¢ przejemy. Prawdopodobnie nie mozna tez
wykluczy¢ wptywu duzej iloéci, spozywanej przez nich zie-
lonej herbaty. Mysle takze, ze japonska filozofia Ikigai moze
by¢ rowniez dobrym fundamentem do dtugiego zycia. By¢
moze wlasnie w tym kryje si¢ ich sekret.

A co obecnie oferuje nam medycyna w zakresie profilak-
tyki i badan?

Coraz wigksza role odgrywa bezptatny program Moje
Zdrowie, realizowany w podstawowej opiece zdrowotnej
i dostepny na stronie pcjent.gov, ktory szczerze polecam.
Lekarze tez coraz cze$ciej zapraszajg pacjentow na bada-
nia profilaktyczne. Do podstawowych badan naleza m.in.
morfologia, pomiar poziomu glukozy, lipidogram czy ba-
dania oceniajace funkcjonowanie tarczycy, nerek i watroby.
Mamy takze programy przesiewowe, takie jak kolonosko-
pia, badania piersi czy cytologia.

A co z przyszloscia? Czy nauka jest blisko odkrycia spo-
sobu na znaczace wydluzenie zycia?

Jest kilka bardzo interesujacych kierunkow badan. Jednym
z nich sg badania nad szlakiem mTOR, czyli mechanizmem
kontrolujacym wzrost, metabolizm i podziaty komorek.
W badaniach na zwierzetach obserwowano mozliwosé

Rozmawiala

s Aneta Dolega

wplywania na dlugos¢ zycia, ale droga do zastosowania
tych rozwigzan u ludzi jest jeszcze bardzo dtuga. Drugim
kierunkiem jest autofagia, czyli proces usuwania przez or-
ganizm zuzytych komorek. To wlasnie w tym kontekscie
pojawiaja si¢ dyskusje o glodowkach i postach, cho¢ temat
nadal budzi wiele kontrowersji. Na razie sg to jednak gtow-
nie badania przedkliniczne. Zanim takie rozwiazania trafia
do codziennej praktyki medycznej, minie jeszcze sporo cza-
su.

W mojej osobistej ocenie metoda CRISPR ma duzy po-
tencjat w kontekscie wydtuzania nie tyle samej dtugosci
zycia, czyli lifespan, ile przede wszystkim okresu zycia
w zdrowiu, czyli healthspan. Technologia ta pozwala pre-
cyzyjnie modyfikowa¢ DNA, dzigki czemu w przysztosci
moze by¢ wykorzystywana do leczenia chorob genetycz-
nych, zmniejszania ryzyka chordéb sercowo-naczynio-
wych, neurodegeneracyjnych czy metabolicznych oraz do
badania mechanizmoéw starzenia si¢ komorek. Najbardziej
realistyczne zastosowanie CRISPR to nie ,,zatrzymanie
starzenia”, ale eliminowanie lub ograniczanie chorob,
ktore skracajg sprawne zycie. Przyktadowo, jesli uda si¢
bezpiecznie edytowaé geny zwigzane z chorobami prze-
wlektymi, dysfunkcja wydzielania hormonoéw, stanem
zapalnym, uszkodzeniami DNA czy starzeniem komor-
kowym, czlowiek méglby dtuzej zachowaé dobra kondy-
cje fizyczng i poznawczg. Jednoczesnie CRISPR wigze
si¢ z powaznymi wyzwaniami. Najwazniejsze z nich to
ryzyko niezamierzonych zmian w genomie, trudnos¢ do-
starczenia narz¢dzia do odpowiednich tkanek oraz pyta-
nia etyczne dotyczace ingerencji w ludzkie DNA. Dlate-
go CRISPR nalezy traktowac jako obiecujace i na obecna
chwile spekulacyjne narzedzie medycyny przysztosci, ale
nie jako gwarancj¢ dlugowieczno$ci. Aktualnie $ledze
jedno bardzo ciekawe badanie z wykorzystaniem CRISPR
prowadzone w szpitalu uniwersyteckim w Uppsali przez
SANA Biotechnology. Jestem peten nadziei na przetomo-
we wyniki.

Na koniec — czy kazdy moze zapyta¢ swojego lekarza ro-
dzinnego o ocen¢ wieku biologicznego?

Warto zapytaé. Nie kazda przychodnia dysponuje sprze-
tem do zaawansowanej analizy skladu ciata, dlatego takie
badania nie sa standardem w kazdym gabinecie POZ. Na-
tomiast kazdy moze skorzysta¢ z programow profilaktycz-
nych dostgpnych w ramach podstawowej opieki zdrowot-
nej, w tym, ze wspomnianego wczesniej programu Moje
Zdrowie. To bardzo dobry punkt wyjscia do oceny stanu
zdrowia. Podstawowe badania, ktére warto wykonywac
regularnie, to m.in. morfologia, glukoza, lipidogram, TSH,
kreatynina, badanie ogdélne moczu oraz proby watrobowe.
Juz na ich podstawie mozna uzyska¢ wiele cennych infor-
macji o funkcjonowaniu organizmu.

Najwazniejsze jednak pozostaje niezmienne: ruch, zdrowa
dieta, odpowiednia ilo$¢ snu, unikanie uzywek i regularna
profilaktyka. To wlasnie te elementy maja dzi$ najwigkszy
wplyw zaréwno na dtugos¢ zycia, jak i na jego jakos¢.

Dziekuje za rozmowe.

fot. Karolina Bak / grafika: vectorjuice na Magnific @
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Sylwia Grunwald, instruktorka i wiascicielka

studia Polka Pilates

W
PILATES, KTORY WCIAGA

Dlaczego kobiety
pokochaly reformery?

Jeszeze Kilka lat temu kojarzyl si¢ glownie z ¢wiczeniami na macie i spokojnym rozeiaganiem. Dzis
pilates na reformerach stal si¢ jedng z najpopularniejszych form ruchu - szezegolnie wsrod kobiet, kiore
szukaja aktywnosci laczacej prace z cialem, oddechem i wyeiszeniem. Nie chodzi jednak wylaeznie
omode. Pilates pomaga wzmacniac¢ mi¢snie glebokie, poprawia postawe, redukuje napiecia i coraz
czesceiej staje si¢ uzupelnieniem innych sportow - od jazdy konnej po trening silowy. O tym, dlaczego
reformery zmienily podejscie do ¢wiczen i dlaczego pilates jest dla kazdego, opowiada Sylwia Grunwald,
instruktorka i wlasciciclka studia Polka Pilates.

Spotkaty$my sie w studiu, ktére zachwyca juz samym swoim poto-
zeniem — znajduje si¢ na szczecinskich bulwarach. Podczas ¢wiczen
z ogromnych okien rozcigga si¢ pigkny widok na Odrg. Wewnatrz
jest rownie przyjemnie. Przytulne wnetrza utrzymane sg w pastelo-
wej, rozowej tonacji. Panuje tu mita, domowa atmosfera sprzyjajaca
relaksowi.

Polka Pilates pochodzi z Warszawy. W maju marka obchodzita pigte
urodziny, a w Szczecinie pojawita si¢ w listopadzie zesztego roku.
— Wtedy jeszcze pilates na reformerach raczkowat, praktycznie nie
byl jeszcze obecny — méwi Sylwia Grunwald. — Polka jest pierwsza
,reformerownig” w Polsce, wigc mozemy przyjaé, ze to zacze¢lo sie
wiasnie piec lat temu.

Pilates kontra sitownia? Niepotrzebne poréwnania

Cho¢ pilates dzi$§ przezywa prawdziwy boom, sama metoda nie jest
nowa. Przez lata kojarzyla si¢ glownie z ¢wiczeniami na macie. Dzi§
jest obecny wszedzie — rowniez w mediach spotecznosciowych. To
jednak zdaniem Sylwii ma tez swoja druga strong. — W mediach
spoteczno$ciowych jest tego multum. Jest duzo fajnych rzeczy, ale
tez bardzo duzo przeklaman — wyznaje. — Widzialam wystapienia
treneréw personalnych z klubow fitness, ktorzy krytykuja pilates.
Kompletnie tego nie rozumiem.

Jak podkresla, pilates nie powinien by¢ traktowany jako konku-
rencja dla innych aktywnos$ci. Oprécz tego, ze moze by¢ osobna
forma ruchu, jest tez §wietnym uzupetnieniem innych sportow.
— Mamy w studiu dziewczyny jezdzace konno, ¢wiczace boks,
chodzace na sitownie czy wspinajace si¢. Wszystkie mowia, ze
pilates im pomaga — podkre$la wlascicielka studia. — Nawet przy

jezdzie konnej ustawienie miednicy, kontrola migs$ni glebokich
i praca nad cialem bardzo wptywaja na jazde. Dlatego nie rozu-
miem tego porownywania. Kazdy wybiera aktywnos¢, ktéra do
niego pasuje.

Metoda, ktora wycisza glowe

Sylwia sama przeszta przez rézne formy treningu — od sitowni po
joge. — Duzo ¢wiczytam na sitowni. Byt moment, kiedy chodzitam
tam sze$¢ razy w tygodniu. Potem probowatam jogi — §wietnie mnie
wyciszata, ale czego$ mi brakowato. I wtasnie pilates na reformerze
potaczyt te dwa $wiaty.

Jak ttumaczy, podczas ¢wiczen gtowa naturalnie si¢ wycisza, wy-
maga skupienia, kontroli oddechu, ustawienia miednicy, pracy mig-
$ni glebokich i precyzji ruchu. — Jest tyle elementéw jednoczesnie,
ze glowa po prostu si¢ wylacza — mowi instruktorka. — Z drugiej
strony reformer daje mozliwo$¢ intensywnej pracy z ciatem. W za-
leznosci od treningu mozemy zrobi¢ zajgcia bardziej rozciagajace
albo bardziej wzmacniajace czy wysitkowe. Pilates jest tez Swietny
dla osob, ktére wracaja do aktywnosci po problemach zdrowotnych.
Sama miatam wypadek samochodowy, wigc wiem, jak dobrze dzia-
ta na wzmocnienie ciala.

Cialo potrzebuje ruchu

Wiele probleméw zdrowotnych, z ktérymi dzi$§ si¢ zmagamy, wy-
nika ze stylu zycia. — Wiekszo$¢ ludzi cierpi wlasnie przez siedza-
cy tryb zycia. Biodra sg pozamykane, klatka piersiowa spieta, stres
sprawia, ze caty czas jesteSmy napieci — méwi Sylwia. —Kiedy mig-
$nie glebokie sg silne, krggostup jest mniej obcigzony.
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Whbrew stereotypom pilates nie jest tylko dla dziewczyn
w r6zowych strojach sportowych robiacych zdjecia przed
lustrem. — W Internecie widzimy pigkne kadry, ale nie wi-
dac tego, jak bardzo pracuje ciato podczas ¢wiczen — mowi
Sylwia. — Ta forma aktywnosci i nasze studio sa dla wszyst-
kich kobiet, niezaleznie od wieku. Tylko osoby ponizej 18.
roku zycia powinny mie¢ zgode rodzicéw. Mozna ¢wiczy¢
w dresach, w tym, w czym czujemy si¢ komfortowo.

Jak przypomina instruktorka, sam tworca, Joseph Pila-
tes, trenowat migdzy innymi boks, a podwaliny tej me-
tody powstaty podczas I wojny §wiatowej. Pilates inspi-
rowal si¢ joga, gimnastyka, sztukami walki i §wiatem
zwierzat. — Jak wida¢, zdecydowanie nie jest to kolejny
wymyst z Instagrama — dodaje z u$miechem.

Od cardio po stretching

Pilates, jak zaznacza Sylwia, mozna dopasowaé prak-
tycznie do kazdego poziomu zaawansowania. W studiu
dostepne sa zarowno zajecia dla poczatkujacych, jak
i bardziej intensywne treningi. — Mamy mig¢dzy innymi
Upper Power, czyli ¢wiczenia skupione na gornych par-
tiach migsniowych, Booty Licious na dolne partie, moc-
no spalajacy kalorie CardioLates czy Split Stretch, czyli
zajecia otwierajace biodra i przygotowujace do szpagatu.
W tym przypadku przez wigkszos$¢ czasu pracujemy nad
rozciaganiem i mobilnoscia, a dopiero na koncu probu-
jemy wejs¢ glebiej w pozycj¢ — wymienia Sylwia. — Juz
niedtugo pojawia si¢ takze zajgcia barre, czyli polaczenie
pilatesu i baletu. Bedzie je prowadzi¢ instruktorka zwia-
zana z tancem klasycznym.

Juz niedtugo w studiu pojawia si¢ rowniez zajecia dla
kobiet w cigzy i po porodzie. Natomiast dla osob, ktore
nigdy wczesniej nie ¢wiczyly na reformerze, powstaty
specjalne zajecia wprowadzajace. — W czasie Love Re-
former thumaczymy podstawy: ustawienie miednicy, pra-
c¢ zeber, dziatanie reformera i wykonujemy podstawowe
¢wiczenia.

Studio oferuje réwniez zaj¢cia indywidualne i dodatkowe
sprzety do pracy z cialem. — Mamy osobng sale z dodat-
kowymi urzadzeniami jak Cadillac, beczka czy krzesto
pilatesowe. Cadillac daje ogrom mozliwosci ¢wiczen
i pracy nad stabilizacja, beczka $wietnie sprawdza si¢
przy mobilizacji kregostupa i otwieraniu klatki piersio-
wej — opowiada instruktorka. — Zajecia indywidualne sa
takze bardzo dobrg propozycja dla 0sob $§wiezo po ura-
zach ortopedycznych czy innych problemach zdrowot-
nych. Wtedy mozemy skupic si¢ na konkretnej osobie i jej
potrzebach. Pdzniej spokojnie mozna przejs¢ na zajecia
grupowe.

Wigcej niz trening

Dla Sylwii pilates to co$ wigcej niz sam trening. — Na-
sze studio nie jest miejscem, do ktorego przychodzi si¢
wylacznie ,,robi¢ forme”. Oczywiscie cialo si¢ zmienia
— staje si¢ bardziej smukle, mocniejsze, poprawia si¢ po-
stura — ale chodzi o co$ wigcej. Pilates tworzy spotecz-
nos¢. Kobiety, ktore wezesniej si¢ nie znaty, zaczynaja
tu przychodzi¢ jak do siebie. Cwicza razem, $mieja sig,
pija kawe. Czesto zostaja po zajeciach. To tez jest bardzo
wazne.

\utorka: Aneta Dolega / fot. materialy prasowe @

PREMIUM PILATES STUDIO

polka
pilates

POLSKI TREND NA PILATES

Lider rynku i oryginalny koncept, ktéry
wprowadzit do Polski trend na pilates.

Marka jako pierwsza zdefiniowata pilates na
reformerach w wydaniu butikowym, tworzac
sie¢ 15 unikalnych lokalizacji w catym kraju.
Dzis Polka Pilates® jest utozsamiana

Z Najwyzsza jakosciag ustug oraz innowacyjnym
spojrzeniem na kobiecy dobrostan.

To studio premium stworzone z mitosci do
ruchu, kobiecosci i harmonii, z najpiekniejsza
lokalizacja studia pilatesu w Polsce: woda,
Swiatto, spokéj — w sercu miasta nad Odra,

a jednak z dala od zgietku.

DLACZEGO POLKA PILATES?

PROFESJONALNA SPRZETY

KADRA NAJWYZSZEJ JAKOSCI

PERSONALIZOWANE ZAJECIA DLA
[ AUTORSKIE ZAJECIA POCZATKUJACYCH
I ZAAWANSOWANYCH

( ¥ DOLACZDONAS €@ )

Zielonego Mostu 6/u12, 70-644 Szczecin
tel. 784 210 692 | szczecin@polkapilates.pl

@/szczecm.polkapilates polkapilates.pl
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Zdrowie i Uroda

Farmaceuta zawsze pod rekq

Jeszeze do niedawna farmaceuta kojarzyvl si¢ glownie z osoba wydajaca leki w aptece. Dzis jego
rola jest znacznie szersza. W dobie cvfryzacji ochrony zdrowia i popularnosci uslug online
pacjenci moga korzystacé nie (vlko z teleporad lekarskich, ale rowniez z profesjonalnego
poradnictwa farmaceutycznego na odleglosc. To wygodne rozwiazanie pozwala szvbko
skonsultowac sposob stosowania lekow, rozwiac¢ watpliwosci dotyezace terapii czy uzyskaé
fachowa wiedze bez wychodzenia 7z domu. O tym, jak wygladaja konsultacje farmaceutyczne
online, jakie korzysci przynosza pacjentom i dlaczego rola farmaceuty w systemie ochrony
zdrowia stale rosnie, rozmawiamy z farmaceutka Katarzyna Kaminska.

Pani Katarzyno, czym sa konsultacje
farmaceutyczne online?

To ustuga polegajaca na zdalnym kon-
takcie pacjenta z wykwalifikowanym
farmaceuta za posrednictwem telefonu,
wideorozmowy, czatu lub formularza
internetowego. Podczas konsultacji pa-
cjent moze uzyska¢ informacje doty-
czace stosowania lekow, suplementéw
diety, wyrobow medycznych oraz pro-
filaktyki zdrowotnej. Racjonalizacja
stosowania produktéow leczniczych,
minimalizacja zagrozen, instruowanie
0 sposobie uzycia lekéw, interakeji mig-
dzy lekami i dazenie do zwickszenia
efektywnosci kuracji znaczaco wplywa
na polepszenie jakoSci zycia pacjenta
oraz ograniczeniu kosztéw terapii. Far-
maceuta analizuje zgtaszane problemy,
odpowiada na pytania dotyczace farma-
koterapii oraz pomaga w bezpiecznym
i skutecznym stosowaniu preparatow
leczniczych.

Jakie kwestie mozna oméwié¢ podczas
takiej konsultacji?

Zakres konsultacji farmaceutycznych online jest bardzo szero-
ki. Pacjenci najcz¢sciej korzystaja z pomocy specjalisty w za-
kresie: prawidlowego dawkowania lekéw, mozliwych interakcji
migdzy lekami i suplementami, dziatan niepozadanych stoso-
wanych preparatéw, wyboru odpowiednich produktow bez re-
cepty, zasad przechowywania lekow, wzmacniania odpornosci
czy stosowania lekow przez dzieci, senioréw oraz kobiety w cia-
zy. Dzigki profesjonalnej, personalizowanej konsultacji pacjent
moze uniknac polipragmazji, czyli przyjmowaniu jednorazowo
wielu preparatdw, a takze bledéw zwigzanych z samodzielnym
przyjmowaniem lekow. Oprocz tego zwigkszy¢ skutecznos$é
prowadzonej terapii i zoptymalizowac jej koszty.

Co dobrego daje ten rodzaj konsultacji?
Jedna znajwigkszych zalet konsultacji online jest mozliwo$¢ uzy-
skania pomocy bez koniecznos$ci oczekiwania na nig w kolejce.

W wielu przypadkach kontakt z far-
maceutg jest dostgpny niemal natych-
miast. Pacjent moze skonsultowac
swoje watpliwosci z dowolnego miej-
sca: z domu, pracy czy podczas po-
drézy. To szczeg6lnie wazne dla osob
starszych, przewlekle chorych oraz
mieszkancéw mniejszych miejscowo-
sci. Ponadto farmaceuta pomaga zi-
dentyfikowac potencjalne zagrozenia,
takie jak interakcje lekowe czy niewta-
$ciwe dawkowanie. Kazda konsultacja
uwzglednia rowniez indywidualna
sytuacj¢ pacjenta, jego stan zdrowia,
przyjmowane leki oraz potrzeby zdro-
wotne. Dzigki temu porady sg bardziej
precyzyjne i dopasowane do konkret-
nego przypadku.
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b Kiedy zatem warto skorzystaé¢ z kon-
sultacji online?

Migdzy innymi, gdy rozpoczynamy
nowa terapie lekowa, przyjmujemy jed-
noczesnie kilka roéznych preparatow.
Pomaga, gdy zauwazylismy niepokojace
dziatania niepozadane, mamy pytania
dotyczace lekoéw bez recepty, czy chcemy skonsultowaé stosowa-
nie suplementéw diety. Farmaceuta moze réwniez pomdc w ocenie,
czy konieczna jest konsultacja lekarska i dalsza diagnostyka.

A co ochrong danych osobowych w trakcie takiej konsultacji?
Renomowane platformy oferujace konsultacje farmaceutyczne
online zapewniaja wysoki poziom ochrony danych osobowych
oraz poufnos$¢ przekazywanych informacji. Pacjent moze swo-
bodnie zadawaé pytania dotyczace swojego zdrowia, majac
pewnos¢, ze rozmowa odbywa si¢ zgodnie z obowigzujacymi
standardami bezpieczenstwa. Profesjonalne konsultacje farma-
ceutyczne online stanowia nowoczesne rozwiazanie, ktore taczy
wygode, szybkos¢ i1 dostep do specjalistycznej wiedzy. To prak-
tyczna forma opieki farmaceutycznej, ktéra odpowiada na po-
trzeby wspotczesnego spoteczenstwa. Dzigki temu farmaceuta
staje si¢ waznym ogniwem opieki zdrowotne;.

ad/ fot. materialy prasowe @
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Naturalny efekt
nie powstaje w pojedynke

Dr Marcin Wisniowski, specjalista chirurgii ogolnej i medyceyny estetyeznej oraz kosmetolog
Kamila Switakowska to duet, ktory udowadnia, ze medvevna estetvezna i kosmetologia w duecie
daja znacznie lepsze efekty niz osobno. Poznali si¢ ponad dekade¢ temu w jednym z gabinetow,
a dzis lgcza kompetencje lekarskie 7 wiedza pielegnacyjng, tworzgc kompleksowe plany
terapii. Ich wspolpraca to codzienna praktyka, w ktorej granice mi¢dzy zabiegiem medyeznym
a pielegnacvjnym zacieraja si¢ dla dobra pacjentki.

Jak sie poznaliscie i jak narodzil si¢ po-
mysl wspélnej pracy?

Poznalismy si¢ w 2011 roku podczas
pracy w jednym gabinecie medycyny
estetycznej. Od poczatku dobrze nam
si¢ wspolpracowato i mieliSmy podobne
podejscie do pacjenta — naturalne efek-
ty, bezpieczenstwo oraz indywidualne
podejscie. W 2019 roku dr Wisniowski
otworzyl wilasny gabinet, a po latach
nasze drogi zawodowe ponownie si¢
potaczylty. W 2026 roku rozpoczg¢tam
prace w jego gabinecie jako kosmetolog.
Pomyst wspoélnej pracy pojawit si¢ natu-
ralnie, poniewaz przez lata poznaliSmy
swoje standardy pracy i wzajemnie sobie
ufamy.

W jakich przypadkach pacjentka po-
winna najpierw trafi¢ do lekarza medy-
cyny estetycznej, a w jakich do kosme-
tolozki? Gdzie przebiega granica?
Wszystko zalezy od potrzeb pacjentki
oraz rodzaju problemu. Jesli potrzebne
sg procedury medyczne, takie jak zabiegi
iniekcyjne, diagnostyka zmian skérnych
czy bardziej zaawansowane terapie — pa-
cjentka powinna rozpocza¢ od konsultacji lekarskiej. Natomiast
w przypadku terapii pielggnacyjnych, poprawy kondycji sko-
ry, profilaktyki anti-aging czy zabiegdw kosmetologicznych,
pierwszym kontaktem moze by¢ kosmetolozka. Granica prze-
biega przede wszystkim tam, gdzie wymagane sa kompetencje
medyczne i procedury lekarskie.

Ktére zabiegi medycyny estetycznej daja lepsze efekty, gdy
sq wsparte terapia kosmetologiczna?

Wigkszo$¢ zabiegow medycyny estetycznej osigga lepsze i dtu-
zej utrzymujace si¢ efekty, jesli skora jest odpowiednio przygo-
towana i pielggnowana. Bardzo dobrze sprawdzaja si¢ terapie
faczone przy zabiegach anti-aging, terapiach stymulujacych
skore, leczeniu przebarwien czy poprawie jakosci skory. Ko-

smetologia pomaga przygotowaé skore
do zabiegu oraz wspiera proces regene-
racji po procedurach lekarskich.

Czy macie procedury, ktére wykonu-
jecie razem lub etapowo?

Tak, czgsto pracujemy etapowo, aby
osiggna¢ mozliwie najlepszy i naturalny
efekt. Przyktadem moze by¢ wczeséniej-
sze przygotowanie skory odpowiednia
terapia kosmetologiczng przed zabie-
giem medycyny estetycznej lub konty-
nuacja pielggnacji po zabiegu lekarskim.
Dzigki temu poprawia si¢ jakos¢ skory,
regeneracja przebiega szybciej, a efekty
sg bardziej harmonijne i trwate.

Czy kosmetolozka kiedykolwiek prze-
konala Pana do zmiany podejscia do
konkretnego pacjenta?
Wspotpraca lekarza i kosmetolozki
y opiera si¢ na wymianie do$wiadczen
i wspolnym spojrzeniu na potrzeby pa-
cjenta. Zdarzaty si¢ sytuacje, w ktorych
analiza skory, obserwacje kosmetolo-
giczne lub rozmowa z pacjentkg wpty-
watly na zmiang planu terapii albo wybor
bardziej kompleksowego podejscia. To pokazuje, jak wazna jest
wspolpraca specjalistow.

Co jest najwicksza wartoScia Waszej wspolpracy i co by sie
stalo, gdyby kazdy pracowal osobno?

Najwicksza wartoscig naszej wspolpracy jest kompleksowe po-
dejscie do pacjenta. Laczac wiedz¢ medyczng i kosmetologicz-
ng, mozemy spojrze¢ szerzej na potrzeby skory i dobrac terapie
bardziej indywidualnie. Dzigki wspotpracy pacjent otrzymuje
cigglos¢ opieki oraz bardziej naturalne i dlugotrwate efekty.
Pracujac osobno, trudniej bytoby osiggna¢ tak spdjne i kom-
pleksowe rezultaty terapeutyczne.

Dzi¢kuje za rozmowe.

Rozmawiala: Aneta Dolega / fot. materialy prasowe @
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dr Wisniowski Chirurgia i Medycyna Estetyczna
ul. Janusza Kusocinskiego 12/LU3 | 70-237 Szczecin
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Longevity

Piekno w rvtmie longevity

Coraz czesciej w swiecie kosmetologii mowi si¢ nie (ylko o natychmiastowych
clektach, ale o pielegnacji, ktora wspiera skore dlugofalowo — w rytmie longevity,
czvli swiadomego dbania o jej kondycje i procesy regeneracyjne. Marka Clochee
stworzyla lini¢ inspirowana epigenetyka — nauka badajaca wplyw czynnikow
zewnetrznych na aktywnosé genow. O (v, jak dzis madrze pielegnowac skore,
dlaczego oczyszezanie jest najwazniejsze i czy serum zawsze trzeba ,,zamykac”
kremem, rozmawiamy z Martg Szumow, kosmetologiem marki Clochee.

Pani Marto, czym wlasciwie jest pielegnacja w duchu longevity?
To podejscie, ktore skupia si¢ na wspieraniu skory w dtugotermino-
wej perspektywie. Coraz czg$ciej odchodzimy od myslenia wylacz-
nie o szybkim efekcie, a zaczynamy rozumie¢, ze skora bardzo lubi
regularno$¢ i konsekwencje. Linia longevity od Clochee zostata
stworzona wiasdnie z inspiracji epigenetyka, czyli nauka badajaca
wplyw czynnikéw zewnetrznych na aktywnos¢ genéw odpowie-
dzialnych za kondycj¢ naszych komérek. Méwiac prosciej — cho-
dzi o to, jak stres, promieniowanie UV czy styl zycia wptywaja
na wyglad i starzenie si¢ skory. Dzigki zrozumieniu tych mecha-
nizméw mozemy wspiera¢ naturalne procesy regeneracyjne skory
1 opoznia¢ procesy starzenia komorek.

Czy ten rodzaj pielegnacji jest przeznaczony wylacznie dla sko-
ry dojrzalej?

Nie tylko. Oczywiscie skory dojrzate bardzo dobrze odpo-
wiedza na t¢ serig, bo jest ona typowo przeciwstarzeniowa,
przeciwzmarszczkowa, silnie regenerujaca i nawilzajaca. Na-
tomiast mtodsze osoby roéwniez moga z niej korzystac. W pie-
legnacji ogromne znaczenie ma profilaktyka antystarzeniowa.
To nie jest co$, o czym myslimy dopiero wtedy, kiedy pojawia
si¢ zmarszczki. Poza dziataniem anti-aging ta seria bardzo
dobrze nawilza i regeneruje, wigc sprawdzi si¢ takze u osob,
ktore chca po prostu wspiera¢ kondycje skory i zapobiegac
procesom starzenia.

Co zatem znajdziemy w tej linii?

Seria sktada si¢ z trzech produktéw: Active Skin — intensyw-
nie rewitalizujacego kremu na dzien, Repair — kremu nocnego
o wlasciwosciach ujgdrniajacych oraz Silky Skin — serum moc-
no nawilzajacego, wspierajacego mikrobiom skory. Wszystkie
produkty bazuja na wspdlnej bazie sktadnikéw o dziataniu anty-
oksydacyjnym, regenerujacym i nawilzajagcym. Wsrdd sktadni-
kow znajdziemy w nich, miedzy innymi liposomalny kompleks
antyoksydacyjny, ameliox, karnozyny, resweratrol, sodium PCA,
ekstrakt z hibiskusa oraz witamine E. Kremy dzienny i nocny
dodatkowo zawieraja witaming C w postaci glukozydu askorbylu
— bardzo stabilnej, tagodnej formy, ktora stopniowo uwalnia si¢
w skorze. To naprawde kompleksowa pielegnacja. Wspiera rege-
neracj¢, poprawia nawilzenie, dziata antyoksydacyjnie i pomaga
neutralizowa¢ wolne rodniki.

Jak nalezy prawidlowo uzywacé tych kosmetykéw?

Serum mozna stosowa¢ zardwno rano, jak i wieczorem, a na-
stepnie ,,zamknac” je kremem. Krem dzienny i nocny roznig si¢
formula — dzienny lepiej wspotpracuje z makijazem i skupia si¢
bardziej na ochronie skory w ciagu dnia, natomiast nocny wspie-
ra jej regeneracj¢. Najlepsze efekty daje oczywiscie stosowanie
calej serii razem, bo sktadniki wzajemnie si¢ uzupetniaja.

Wokél codziennej pielegnacji nadal krazy wiele pytan. Jak
powinna wygladaé¢ dobrze ulozona rutyna?

Rzeczywiscie, mimo ogromnej ilosci informacji wiele osob nadal
gubi si¢ nawet w podstawach. A podstawa jest oczyszczanie skory
— czesto niedoceniane, a ogromnie wazne. Poranna i wieczorna
pielegnacja powinny wygladac inaczej, bo skora ma rézne potrze-
by w zaleznosci od pory dnia. Rano skupiamy si¢ przede wszyst-
kim na ochronie — przed promieniowaniem UV, wolnymi rodni-
kami i zanieczyszczeniami $rodowiskowymi. Dlatego tak wazne
sa antyoksydanty i fotoprotekcja. Wieczorem natomiast aktywu-
ja si¢ procesy regeneracyjne. To najlepszy moment na doktadne
oczyszczenie skory i aplikacje sktadnikéw aktywnych.

Wspomina Pani czesto o dwuetapowym oczyszezaniu. Dla-
czego jest to tak wazne?

Bo pozwala naprawde dobrze usuna¢ wszystko, co gromadzi si¢
na skorze w ciagu dnia. W pierwszym etapie uzywamy produk-
tu olejowego, ktory rozpuszcza sebum, makijaz czy filtry SPF.
W drugim — produktu na bazie wody, czyli zelu, pianki albo
emulsji, ktory usuwa resztki zanieczyszczen i przygotowuje sko-
r¢ do dalszej pielegnacji. Bardzo czgstym btedem jest tez niewla-
Sciwe uzywanie ptynu micelarnego. Wiele osob traktuje go jak
tonik albo pozostawia na skorze, a to produkt stricte oczyszcza-
jacy — zawsze powinien zosta¢ zmyty.

Jesli skora jest niedoktadnie oczyszczona, moze dojs¢ do po-
wstawania zaskornikéw, zaburzenia bariery hydrolipidowej czy
nasilenia probleméw skornych. W dodatku sktadniki aktywne
z kolejnych etapow pielegnacji po prostu nie beda miaty szansy
dobrze zadziataé.

A tonik? Wiele os6b nadal go pomija.

Tak, a to btad. Tonik nie tylko przywraca prawidtowe pH skory,
ale tez wspiera przenikanie sktadnikow aktywnych. Mozna po-
wiedzie¢, ze zwigksza skuteczno$¢ kolejnych produktow pielg-
gnacyjnych. To etap czesto pomijany, a naprawd¢ wazny.

Czy ilo$¢ kosmetykéw ma dzi§ wigksze znaczenie niz kiedys$?
Mysle, ze problemem czesciej jest brak konsekwencji niz sama

ilo$¢. Wiele osob zbyt szybko zmienia produkty albo uzywa
wszystkiego naraz, bez zadnego planu pielegnacyjnego. Dobra
pielegnacja nie polega na ilosci kosmetykow, ale na regularnosci
i dopasowaniu ich do potrzeb skory. Czesto skreslamy produkt
albo nawet cata marke tylko dlatego, ze kosmetyk byt zle dobra-
ny do naszej skory i nie miat szansy dobrze zadziatac.

Trzeba tez pamigtaé, ze wigkszos$¢ sktadnikow aktywnych po-
trzebuje czasu. Kwas hialuronowy dziata szybko, wrecz natych-
miastowo, ale witamina C czy niacynamid wymagaja kilku ty-
godni regularnego stosowania, zeby zobaczy¢ realne efekty.

Na koniec — serum i krem. Czy zawsze trzeba stosowaé oba
produkty?

To zalezy od rodzaju serum. W Clochee mamy na przyktad an-
tyoksydacyjne serum olejowe z witaming C, ktore przy bardzo
suchej skorze moze dziata¢ nawet jak nocny kompres na twarz,
szyje 1 dekolt. Natomiast wickszo$¢ serum warto jednak ,,za-
mkna¢” kremem, bo wtedy dziatanie pielggnacji jest skutecz-
niejsze. Kolejnos¢ jest bardzo wazna: oczyszczanie, tonik, serum
i dopiero krem. Serum zawiera wysokie stgzenia sktadnikow ak-
tywnych, dlatego warto stworzy¢ im odpowiednie warunki do
dziatania.

Dziekuje za rozmowe.

Rozmawiala: Aneta Dolega / fot. materialy prasowe @
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PROFILAKTYKA OKULISTYCZNA

Dlaczego warto badac
wzrok regularnie?

Wzrok to jeden 7z najwazniejszych zmyslow, a jednoczesnie wielu z nas przypomina sobie o nim dopiero
wiedy, gdy pojawiaja si¢ problemy. Tymezasem regularna profilakiyka okulistyezna pozwala nie (vlko
wezesnie wykrye wady wzroku, ale rowniez zapobiec rozwojowi powaznych chorob oczu, ktore przez
dlugi czas moga nie dawac wyraznych objawow.

Specjali$ci podkreslaja, ze wspolczesny styl zycia ma ogromny
wplyw na kondycje naszych oczu. Coraz wigcej osob spedza
wiele godzin przed komputerem, smartfonem czy tabletem. Pra-
ca biurowa, nauka zdalna, media spotecznosciowe czy ogladanie
seriali sprawiaja, ze oczy praktycznie nie odpoczywaja. Efektem
jest zaczerwienienie oczu, pieczenie, niewyrazne widzenie oraz
tzw. cyfrowe zmgczenie wzroku. Diugotrwata praca przy ekranie
zmniejsza czestotliwo$¢ mrugania, co prowadzi do wysychania
powierzchni oka i dyskomfortu. Specjalisci zalecaja stosowanie
zasady 20-20-20: co 20 minut warto spojrze¢ przez 20 sekund
na obiekt oddalony o okoto 20 stop (6 metrow). Pomocne bedzie
réwniez odpowiednie o§wietlenie stanowiska pracy, odlegto$¢ od
komputera na wyciagniecie r¢ki oraz stosowanie kropli nawilza-
jacych i filtra $wiatla niebieskiego.

Pieczenie, piasek pod powiekami?
To moze by¢ zesp6l suchego oka

Jednym z czg¢sciej diagnozowanych problemow okulistycz-
nych jest obecnie zesp6t suchego oka. Choroba ta polega na
zaburzeniu produkcji lub jakosci filmu tzowego, ktory odpo-
wiada za nawilzanie i ochrong powierzchni oka. Objawy to
pieczenie i szczypanie oczu, chwilowe zamglenie widzenia,

nadwrazliwo$¢ na $wiatto. Cho¢ problem czesto kojarzony
jest z osobami starszymi, coraz czgsciej dotyczy ludzi mto-
dych, aktywnych zawodowo. Dtugotrwata praca przed ekra-
nami, noszenie soczewek kontaktowych, przebywanie w kli-
matyzowanych pomieszczeniach czy niewlasciwa dieta moga
nasila¢ objawy. W leczeniu duzg role odgrywa codzienna
profilaktyka — odpowiednie nawodnienie organizmu, higiena
pracy wzrokowej, stosowanie kropli nawilzajacych, dbanie
o brzegi powiek.

Krotkowzrocznos¢, nadwzroczno$é czy astygmatyzm naleza
do najczgsciej wystepujacych wad wzroku. Jeszcze kilka lat
temu krotkowzroczno$¢ kojarzona byta gltownie z okresem
szkolnym, jednak dzi$ coraz czg$ciej diagnozuje si¢ jg rowniez
u dorostych. Wptyw na to ma przede wszystkim intensywna
praca z bliska. Nieleczone wady wzroku moga prowadzi¢ do
przewleklych boléw glowy, trudnosci z koncentracja, zme-
czenia oczu oraz pogorszenia jakosci widzenia. W przypadku
dzieci niezdiagnozowane problemy okulistyczne moga wpty-
wac na rozwoj zeza i niedowidzenia, a w konsekwencji pro-
wadzi¢ do trudnosci w nauce. Dlatego tak wazne sg regularne
kontrole wzroku u dzieci: w pierwszym roku zycia a nastgpnie
od 3-4 roku zycia co dwa lata.

=

ABY WSPIERAC ZDROWIE OCZU, WARTO:
- regularnie wykonywac badania okulistyczne,

- zadbac o higiene pracy wzrokowej i nawilzanie oczu

- wysypiac sie i unika¢ przemeczenia,

- unika¢ dtugotrwatego narazenia na swiatto niebieskie i UV,

- ograniczy¢ palenie papierosow,

- stosowac diete bogata w luteing, cynk oraz kwasy omega-3, witaminy ADEK.
Szczegodlnie wazne sa zielone warzywa lisciaste, ryby morskie, marchew,

papryka oraz owoce bogate w antyoksydanty.

- Stosowac codzienng odrebna higiene i pielegnacje okolicy oczu, zmywanie
makijazu na noc, $cigganie soczewek kontaktowych przed spaniem.

Warto pamigtaé, ze pogorszenie widzenia
czesto nastepuje stopniowo. Organizm po-
trafi przez dlugi czas kompensowac nie-
ktore zaburzenia, dlatego pacjent moze nie
zauwazac pierwszych objawow. Regularne
badania okulistyczne umozliwiajg wykry-
cie zmian na bardzo wczesnym etapie i do-
branie odpowiedniej korekcji.

Przede wszystkim profilaktyka

Regularne badania okulistyczne pozwalaja
wykry¢ i kontrolowa¢ najczestsze choroby
oczu. Jedna z nich jest za¢ma, czyli stop-
niowe mgtnienie soczewki oka, powodujg-
ce pogorszenie ostrosci widzenia. Innym
groznym schorzeniem jest jaskra, ktora
przez wiele lat moze rozwijaé si¢ bezob-
jawowo, prowadzac do nieodwracalnego
uszkodzenia nerwu wzrokowego. Czyn-
nikami ryzyka sa m.in. wystgpowanie ro-
dzinne jaskry, krotkowzrocznos¢, migre-
ny, zaburzenia krazenia, niskie ci$nienie
tetnicze, przyjmowanie niektorych lekow.
Szczegodlnej uwagi wymaga rowniez AMD
— zwyrodnienie plamki zwiazane z wie-
kiem, ktore jest jedna z glownych przy-
czyn utraty widzenia centralnego u osob
starszych a czynnikami ryzyka sa: wiek,
palenie papierosow, nadcis$nienie, niewta-
$ciwa dieta, Swiatto UV.

Badanie okulistyczne moze dostarczy¢
informacji nie tylko o stanie wzroku, ale
rowniez o oglélnym stanie zdrowia or-
ganizmu. W oczach czgsto widoczne sa
pierwsze objawy cukrzycy, nadci$nienia
tetniczego, miazdzycy czy chordéb neuro-
logicznych. Szczegolnie grozna jest retino-
patia cukrzycowa — powiklanie cukrzycy
prowadzace do uszkodzenia naczyn siat-
koéwki. Nieleczona moze skutkowac trwatg
utrata wzroku.

Wezesne wykrycie choréb okulistycznych
znaczaco zwigksza skuteczno$¢ leczenia.
Dlatego warto wykonywac¢ kontrolne bada-
nia wzroku przynajmniej raz na dwa lata,
apo 40. roku zycia — nawet czgsciej, zwlasz-
cza jesli w rodzinie wystepowaty choroby
oczu lub pacjent ma dodatkowe choroby
ogolne jak cukrzyca lub nadcis$nienie.

Dbanie o oczy to inwestycja w komfort zy-
cia i codzienne funkcjonowanie. Profilakty-
ka, zdrowy styl zycia oraz regularne wizyty
u okulisty moga pomoc zachowa¢ dobry
wzrok przez dtugie lata.

Centrum Okulistyczne - Nowa Cukrownia
ul. Kwiatkowskiego 15/ U5, 71-004 Szczecin
www.okulistyka-szczecin.pl

Dr n.med. Anna Modrzejewska, Dr n.med. Tomasz Kubacki
Tel.: +48 512-850-860 lub e-mail: okulistyka-szczecin@o2.pl
Rejestracja na zabiegi plastyczne powiek i medycyne estetyczna: Tel.: +48 512-100-212
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Longevity

LONGLVITY

Filozofia, ktora wyprzedzila trend

Longevity w medycynie estetyeznej otworzylo zupelnie nowy sposob myslenia o skorze.
Uwaga przesuncla si¢ z powierzchownych efekiow na procesy, ktore odpowiadajg za jej
kondyvcje i zdolnosc do regeneracji. Kluczowe stalo si¢ wspieranie biologicznych mechanizmow
naprawczych, praca z jakoscig tkanki i Swiadome budowanie dlugofalowych rezultatow.

W tym podejsciu estetyka pozostaje wazna, ale wynika z czegos wiecej — 7z rownowagi
organizmu, regeneracji i uwaznosci wobec potrzeb skory zmieniajacej si¢ wraz z czasem.

Na takiej filozofii Marta Czerkawska zbudowata Enklawa Institute.
Na dtugo przed tym, zanim longevity zaczeto wyznaczac kierunek
w $wiecie beauty, stworzyta swoje miejsce, ktore catkowicie opiera
si¢ na diagnostyce, terapiach taczonych i §wiadomym prowadzeniu
skory. Z polaczenia nowoczesnych technologii, terapii manualnych
i holistycznego spojrzenia na organizm powstal model pracy, kto-
ry pozostaje spojny od osiemnastu lat — konsekwentny, selektywny
i oparty na przekonaniu, ze prawdziwa regeneracja zaczyna si¢ gle-
biej niz na poziomie samego zabiegu.

Longevity stalo si¢ jednym z najmocniejszych kierunkow w $wie-
cie beauty i medycyny estetycznej. Pani od lat pracuje wlasnie
w taki sposéb.

Kiedy zaczynatam tworzy¢ Enklawa Institute osiemnascie lat temu,
nie méwilo si¢ jeszcze o longevity ani smart aging. Rynek beauty
wygladal wtedy zupehnie inaczej 1 skupiat si¢ przede wszystkim na
podstawowej kosmetyce czy pojedynczych zabiegach. Ja od poczat-
ku czutam, Ze skora potrzebuje bardziej $wiadomego, dtugofalowego
podejscia. Interesowata mnie diagnostyka, proces regeneracji i to, jak
wspierac skore w jej naturalnych mechanizmach naprawczych. Zale-
Zato mi na tworzeniu terapii, ktore beda dziataty glebiej i z szacun-
kiem dla biologii organizmu. Dzi$ nazywamy to longevity. Dla mnie
od poczatku byt to po prostu naturalny sposob pracy z cztowiekiem
ijego potrzebami.

Enklawa Institute od poczatku byla miejscem budowanym wo-
kol diagnostyki, terapii laczonych i §wiadomego prowadzenia
skory. Co bylo dla Pani najwazniejsze przy tworzeniu tej autor-
skiej koncepcji?

Najwazniejsze dla mnie bylo stworzenie miejsca, w ktorym tech-
nologia wspiera procesy regeneracji, a jednoczesnie klientka moze
poczu¢ spokdj, uwage i prawdziwe zaopiekowanie. Nigdy nie chcia-
fam tworzy¢ klasycznego gabinetu beauty. Od poczatku marzytam
0 przestrzeni wyciszenia, dobrej energii i §wiadomej terapii. Takiej,
w ktorej klientka czuje si¢ zaopiekowana kompleksowo. Dlatego
ogromng role odgrywata dla mnie rozmowa, diagnostyka, zrozu-
mienie potrzeb i budowanie terapii szytych na miare. Troche jak wy-
$mienite danie u wybitnego kucharza (§miech).

W Pani podej$ciu technologia zawsze idzie w parze z biologia
iregeneracja. Jak wyglada dobrze zaplanowana $ciezka zabiego-
wa i dlaczego wlasnie synergia daje najlepsze efekty?

Dobrze zaplanowana terapia zawsze zaczyna si¢ od analizy skory
i potrzeb organizmu. Dopiero wtedy budujemy indywidualny pro-
tokol. W Enklawie technologia nie dziata sama, bowiem jest czescia
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wigkszej catosci. Laseroterapia wspiera produkeje kolagenu i po-
prawia jako$¢ skory. Dermalux pomaga wycisza¢ stan zapalny
i pobudza regeneracje komorkowa. LPG Endermologie pracuje
z tkankg 1 limfa, Kobido i facemodeling przywracajg rOwnowage
mig$niowo-powigziowa, a terapia dotykiem i aromaterapia wspie-
rajg uktad nerwowy. Wlasnie ta synergia daje najlepsze rezultaty,
bo skora nie potrzebuje jednego mocnego bodzca. Potrzebuje inte-
ligentnego i $wiadomego prowadzenia.

W Enklawie duza rol¢ odgrywa nie tylko sama skora, ale tak-
ze uklad nerwowy, emocje i codzienny styl zycia. Skad potrze-
ba, aby na pigkno patrze¢ w tak szerokiej perspektywie?

Bo pigkno bardzo mocno taczy si¢ z tym, jak funkcjonuje caty or-
ganizm. Stan skory to czesto odbicie napigcia, przecigzenia, braku
regeneracji czy zycia w ciagtym po$piechu. Wszyscy jestesmy te-
raz przebodzcowani, cztowiek potrzebuje nie tylko poprawy wy-
gladu, ale takze zatrzymania i oddechu. W Enklawie od lat budu-
jemy whasnie taka przestrzen. Tuz po przekroczeniu progu klientki
witajg zapach i zielona herbata — ten rytuat jest z nami od osiem-
nastu lat. To symbol naszej filozofii. Prawdziwa terapia zaczyna
si¢ od wyciszenia i powrotu do siebie. Z poczatkiem czerwca po-
nownie rusza Enklawa Cafe Summer Edition. Kawiarnia stworzo-
na wokot idei §wiadomego wspierania organizmu od wewnatrz.
Autorskie smoothies, satatki, healthy drinks beda uzupetieniem
terapii prowadzonych w Enklawie, wspierajac procesy regenera-
cyjne skory i ciata. Filozofia longevity znajduje tu swoje naturalne
przedtuzenie, bowiem pielegnacja wykracza poza gabinet i obej-
muje rowniez codzienne odzywianie, rownowagg organizmu oraz
dobre samopoczucie.

Od lat pracuje Pani na starannie wyselekcjonowanych mar-
kach i technologiach. Czym kieruje si¢ Pani przy ich wyborze
i dlaczego ta selektywnos¢ jest tak waznym elementem filozofii
Enklawy?

W Enklawie nie ma przypadkowych wybordéw. Zawsze kieruje
si¢ skutecznoscia, jakoscig 1 spojnoscia z filozofia pracy, ktéra bu-
duje od lat. Dermalogica od dawna pozostaje mi szczegolnie bli-
ska — jestem ambasadorka marki w Polsce i miatam przyjemno$é¢

wspottworzy¢ jej obecno$¢ na naszym rynku. Cenig ja za Swia-
dome podejscie do zdrowia skory, ogromny nacisk na edukacje
i pielegnacje oparta na realnych potrzebach. ZO Skin Health daje
mozliwo$¢ prowadzenia bardziej zaawansowanych terapii przebu-
dowy skory i pracy w oparciu o konkretne, indywidualnie dobrane
protokoty. Biologique Recherche wnosi z kolei francuska, wyjat-
kowa kulturg pracy ze skorg oraz biologiczne podejécie oparte na
selektywnych sktadnikach aktywnych i autorskich technikach
masazu. Ta selektywno$¢ zawsze opiera si¢ na jakosci, nigdy na
ilosci. I wiasnie to daje klientkom poczucie bezpieczenstwa oraz
dtugofalowe efekty.

Coraz cze¢$ciej mowi Pani o regeneracji w jeszcze szerszym
ujeciu, lasoterapii, pracy z oddechem, ciszy i przestrzeni 1:1.
Jak dojrzewala ta kolejna wizja i czego moga spodziewacé si¢
klientki?

To naturalna kontynuacja filozofii, ktorag buduje od osiemnastu
lat. Coraz mocniej widzg, jak ogromne znaczenie dla dobrostanu
ma kontakt z natura, cisza i prawdziwe zatrzymanie. Stad pomyst
stworzenia ekskluzywnej przestrzeni longevity premium przy le-
sie — miejsca kameralnego, w formule jeden na jeden. Z lasotera-
pia, sesjami oddechowymi, saunowaniem, aromaterapia, terapia-
mi manualnymi i spokojem. Bez pospiechu.

Gdyby miala Pani opisa¢ filozofi¢ longevity i zwiazang z tym
nurtem Pani autorska metod¢ Skin Architecture by Czerkaw-
ska w kilku stlowach...

Nowoczesne pigkno to dla mnie zdrowa, $wiadomie prowadzona
skora i organizm, ktory ma przestrzen do regeneracji. To technolo-
gia wspolpracujaca z biologia, terapia dopasowana do konkretne-
go cztowieka i luksus rozumiany jako spokoj, uwaznosc¢ i jako$c.
Pigkno nie wynika z presji mlodosci ani z potrzeby poprawiania
wszystkiego. Wynika z dobrego samopoczucia, rownowagi i tro-
ski o siebie. Wtasnie w tym dla mnie miesci si¢ filozofia longevity
by Czerkawska — w dtugofalowym mysleniu, naturalnosci i pracy,
ktora zawsze zaczyna si¢ od czlowieka.

Dzi¢kuje za rozmowe.

Rozmawiala: Anna Wysocka ' fot. Karolina Tarnawska @

Aleja Wojska Polskiego 40/2 (1 pietro) | Recepcja: tel. 503 139 369
®/enklawa_institute | enklawa-institute.pl
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MATERIAL REKLAMOWY

Zdrowie i Uroda

Jak implanty

mogq odmlodzic
nasz wyglgd

Lekarz Dentysta Kinga Dmochowska-Lisak od
ponad 10 lat wspolpracuje ze szczecinskg klinika
Dental Art. W swojej pracy koncentruje si¢ na
metamorfozach z¢how, 1aczac rozne dziedziny
stomatologii, glownie implantologie¢ i protetyke.
Do pracy z pacjentami podchodzi kompleksowo,
tak, aby uzyskac, jak najhardziej funkcjonalny

i estetyezny efekt. 7 panig doktor rozmawiamy

o tym, czy leczenie stomatologiczne wigze sie

znaszym wygladem i w jaki sposob moze poprawic.

Pani doktor, dlaczego z¢by sa tak wazne w utrzymaniu mlode-
go wygladu?

Sa dwa aspekty $cile zwigzane ze stanem uzgbienia a przedwcze-
snym starzeniem. Pierwszy to estetyka samych zgbow. Zdrowe,
petne uzebienie kojarzy si¢ z mtodszym wygladem. Drugi to fakt,
ze zeby stanowig rusztowanie dla okolicznych tkanek. Podpieraja
policzki i stymuluja migsnie twarzy, a to zapewnia odpowiednie
napigcie i elastyczno$¢ skory. Wargi wydaja sie petniejsze, a nasza
twarz bardziej harmonijna.

Jakie zmiany obserwujemy po utracie zeb6w?

Wraz z utrata zegboéw dochodzi do bardzo istotnych zmian w wygla-
dzie twarzy: zaburzone zostaja proporcje, pojawia si¢ asymetria,
opadnigcie policzkow, a takze zmniejszenie objgtosci ust. Przed-
wezesnie pojawiaja si¢ 1 poglebiaja tzw. zmarszezki marionetki.
Starzenie si¢ i zmiany w wygladzie sa zjawiskiem naturalnym.
Niewiele jednak osob zdaje sobie sprawe, jak istotng rolg odgrywa-
ja zeby w op6Znieniu tego procesu.

Czy takie zmiany moga wystapi¢ nawet po utracie 1 zeba?
Utrata pojedynczego zgba jest czasami przez pacjentoéw ignorowa-
na. Zwlaszcza gdy dotyczy to zegbow niewidocznych w usmiechu.
Jednak brak pojedynczego zgba powoduje szereg niekorzystnych
procesow. Zeby ulegaja przemieszczeniu. Odruchowo zaczyna si¢
zu¢ pokarmy jednostronnie. W ten sposob dochodzi do przeciaze-
nia jednej strony uzgbienia. Powoduje to zapadnigcie policzka po
stronie brakujacego z¢ba i przeros$nigcie migsni po stronie przecia-
zonej, co skutkuje widoczng asymetrig twarzy.

Po jakim czasie od utraty zeba mozna zglosi¢ si¢ na odbudowe
implantologiczna?

Jest to indywidualna sprawa. U niektorych pacjentow, podczas
jednej wizyty, wszczepiamy implant jedno czasowo z usunigciem
z¢ba. U innych niezb¢dna okaza¢ si¢ moze implantacja odroczona.
Wowcezas implant wszczepia si¢ po okresie gojenia, ktory zwykle

Pmochowska-Lisdk

trwa 3 miesigce. Czas ten jest optymalny, gdyz pozwala unikna¢
zaniku kosci i przemieszczenia sgsiednich zebow.

Jak wyglada konsultacja implantologiczna?

Konsultacj¢ zaczynamy od badania i wykonania tomografii kom-
puterowej 3D, ktéra umozliwia precyzyjng oceng warunkow kost-
nych. Dzieki niej mozemy dokonaé niezbednych pomiardéw i do-
bra¢ implant odpowiedni w danej sytuacji klinicznej. Konsultacja
obejmuje rowniez wywiad medyczny i badanie stomatologiczne.
Lekarz na podstawie zebranych danych przedstawia pacjentowi
mozliwosci 1 indywidualny plan leczenia.

Jakie poza wzgledami zdrowotnymi i estetycznymi sa jeszcze
inne korzysci wynikajace z zalozenia implantéw?

Istotng korzyscig wynikajaca z leczenia implantologicznego oraz
metamorfozy usmiechu jest komfort psychiczny pacjenta. Wiado-
mo, ze osoby, ktdre czesto i szczerze si¢ uSmiechaja, sa postrzegane
jako mlodsze i bardziej atrakcyjne. Pacjenci zyskuja pewnosc¢ sie-
bie, co znaczaco utatwia kontakty miedzyludzkie.

Czy implanty to najlepsze rozwiazanie?

Implanty to obecnie najskuteczniejsza metoda uzupetniania bra-
kow w uzebieniu. Zast¢puja korzen utraconego zgba, zapobiega-
jac dalszemu zanikowi kosci. Ponadto technika ta nie wymaga
szlifowania sasiednich zgbow. Zgby odbudowane na implantach
imitujg te naturalne pod wzgledem estetycznym i funkcjonalnym.
Pamigtajmy, ze uzupetnione braki zgbowe w trwaty sposob moga
zniwelowaé wezesne oznaki starzenia. Zatem, jesli myslimy o este-
tycznej metamorfozie, jesli chcemy odjac sobie kilka lat, ale przede
wszystkim zadba¢ o swoj zdrowy usmiech, to zabieg implantacji
powinien znalez¢ si¢ na liScie naszych priorytetow. To moze by¢
najlepsza inwestycja w zdrowie i terapi¢ anti-aging.

ad/ fot. materialy prasowe @

Szczecin, ul. Slaska 9a
Pon-Pt9.00-19.00 - Sob -9.00 -14.00
tel: 91 43154 81 - biuro@dental-art.com.pl

£3 Dental Art

£3 Dental Art

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

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

PrzyszIi na trening,
zostali na dluzej

Dla tyeh, ktorzy dbajac o kondveje fizvezna, szukajg jednoczesnie spokoju i kameralnej
atmosflery, In Balance by Marina. To klub fitness, ktory dba nie tylko o cialo, ale rowniez o dobre
samopoczucie swoich gosci.

Z dala od miejskiego zgietku czekajg tu nowoczesne sale treningowe,
strefa relaksu, zdrowy bar, wygodne loze, biblioteczka, a nawet pit-
karzyki. Jednak tym, co najbardziej wyrdznia to miejsce, nie sg ma-
szyny czy wystroj. To ludzie. Do In Balance wiele 0sob przychodzi
najpierw jako klienci, by p6zniej sta¢ si¢ czescia zespohu. Tak byto
z Anig 1 Tomkiem. Ich historie najlepiej pokazuja, ze klub tworzy
spoleczno$¢, w ktorej relacje sa rownie wazne, jak trening.

Ania trafifa do In Balance rok temu jako osoba ¢wiczaca. — Miatam
bardzo dobra relacje z Danutg, menagerka klubu. Za kazdym razem
pokazywata mi zmiany, ktore zachodzity w klubie. Czgsto pytata
mnie o zdanie — co jeszcze mozna zmienié, co jeszcze zrobi¢. Pdzniej
zazartowala, ze chciataby mnie zatrudni¢. Dostatam nawet recznik
z logo In Balance i tak zaczgla si¢ moja praca tutaj.

W Kklubie panuje rodzinna atmosfera. — To nie jest miejsce, gdzie
przychodzisz ¢wiczy¢ i kto$ patrzy na ciebie oceniajaco — podkresla
Ania. — Jezeli czego$ nie wiesz, zawsze znajdzie si¢ kto$, kto pomo-
ze. Poza tym mozna napi¢ si¢ kawy, poczyta¢ ksiazke, przyjemnie
spedzic czas.

Dzi$ Ania nadal rozwija swoje kompetencje. — Jestem trenerka per-
sonalna i instruktorka sitowni. Zajmuje si¢ réwniez stretchingiem —
wymienia. — Jeszcze nie prowadz¢ zajgé grupowych, ale cheiatabym
to zmieni¢. W pazdzierniku rozpoczynam kolejny kurs. Marzy mi
si¢ prowadzenie takich zaje¢ jak trening nog i posladkow czy inne
formy fitness. To kolejny krok w moim rozwoju.

Ludzie z dobrg energia

Danuta Powirska, menagerka, trenerka personalna i gospodyni tego
miejsca, nie ukrywa, ze podczas budowania zespotu rownie wazne,
jak doswiadczenie sg charakter i nastawienie. — Przychodza do nas
osoby, ktore sa usmiechniete, pozytywne i zadowolone z zycia. Lu-
bi¢ pracowac z takimi ludzmi.

Tak byto rowniez w przypadku Tomka. — Pracuje tu od niedawna,
ale wezesniej byt naszym klientem. Zawsze byt usmiechnigty, miat
dobrg energi¢ — zaznacza Danuta. — Na innych sitowniach tez mozna
znalez¢ nowoczesny sprzet. Trening mozna zrobi¢ wszedzie, ale tutaj
kto$ na recepcji zawsze zapyta, jak ci idzie w nowej pracy, jak studia,
co stycha¢. Tworzymy prawdziwe relacje z klientami.

Drugi dom

Dla Tombka klub stat si¢ drugim domem: — Juz w wieku 17 lat méwi-
tem sobie, ze kiedys$ bede tu pracowat. Dwa miesiace temu skonczy-
fem 18 lat, ztozylem podanie 1 si¢ udato.

Tomek przyznaje, ze od poczatku urzekta go atmosfera wolna od
oceniania. — W duzych sieciowkach cz¢sto mozna odnies¢ wrazenie,
ze ktos$ patrzy na ciebie z gory. Ludzie boja si¢ przyjs¢ na sitownie, bo

obawiajg si¢ oceny. A tutaj tego nie ma — wyznaje. — Kiedy zaczyna-
fem swoja przygode z treningiem, wazytem 130 kilogramoéw. Bytem
chtopakiem z duza nadwaga. Tutaj nikt nigdy nie spojrzat na mnie
z gory. Zawsze mialem wsparcie. Bylem tez w innych miejscach, ale
tam czesto czutem si¢ oceniany. To nie jest przyjemne dla nikogo.

Klub, ktéry ciagle si¢ zmienia

Przez ostatni rok In Balance przeszto wiele zmian. — Kiedy kto$
pierwszy raz wchodzi do klubu, czesto nie od razu mysli, ze to sitow-
nia—mowi z usmiechem Danuta. — Mamy konsole do gier, wygodne
strefy relaksu, biblioteczkg. W damskiej szatni pojawity si¢ suszarki
ilokowki Dyson. Dziewczyny sg zachwycone. Po treningu mozna si¢
przygotowa¢ do wyjscia, spotkania czy randki.

Pojawity si¢ takze nowe maszyny i dodatkowa przestrzen do trenin-
gow funkcjonalnych. — Planujemy tez innymi rozbudowg strefy saun
oraz stworzenie nowej przestrzeni inspirowanej najnowszymi tren-
dami treningowymi — mowi menagerka klubu. — Rozwija si¢ takze
kadra. Dolaczyla do nas migdzy innymi Ewa Wisniewska, ktora ma
ogromne do$wiadczenie i prowadzi bardzo popularne zajecia.

Menagerka przyznaje, ze zalezy jej na stworzeniu miejsca, do ktore-
go ludzie przychodza nie tylko po trening: — Mamy klientow, ktorzy
po ¢wiczeniach siadaja na kanapie, pija kawe, rozmawiaja albo czyta-
ja ksiazke. Sa rodzice czekajacy na dzieci. Sa osoby, ktore korzystaja
znaszych strefrelaksu. Pierwszego pazdziernika ming doktadnie dwa
lata od otwarcia tego miejsca. I cho¢ przez ten czas zmienilo si¢ nie-
mal wszystko, jedno pozostalo niezmienne — ludzie.

tekst: Aneta Dolega / fol. materialy prasowe @
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I'ryvchologia w DNA

O wlosy potrafimy dbac¢ bardzo uwaznie, jednak rzadko zadajemy sobie pytanie, dlaczego
wlasciwie wlosy zaczely wypadad, skora glowy stala sie nadwrazliwa, a dotychezasowa pielegnacija
przestala dzialac. Dorota Mysliwiec, magister analityki medyeznej i trycholog, laczy prowadzenie
gabinetu trychologicznego z wyksztalceniem diagnosty laboratoryjnego, traktujac wypadanie
wlosow jako wazny sygnal plynacy z organizmu. W jej gabinecie mikrokamera jest dopiero
poczatkiem, wstepem do dluzszej konsultacji.

Jej podejscie do trychologii ma solid-
ne, medyczne podstawy, ale rowniez
osobista histori¢. Pasje do pracy z pro-
blemami wloséw odziedziczyta po
babci, stynnej w catej Polsce — Helenie
Urbanskiej, ktora w latach 70. i 80. do-
stownie przywracata pacjentom wiosy.
Dorota Mysliwiec kontynuuje t¢ droge
po swojemu, holistycznie, odpowie-
dzialnie i z przekonaniem, ze skutecz-
na terapia zaczyna si¢ od zrozumienia
przyczyny. Zaczela od szkolen i kon-
ferencji branzowych, dotaczyta do
Polskiego Stowarzyszenia Trycholo-
gicznego 1 otworzyta wlasny gabinet.
Nieustannie podnosi kwalifikacje,
sledzi aktualne rekomendacje. Funda-
mentem jej pracy pozostaje medyczna
wiedza i indywidualne podejscie.

Pamieta Pani moment, w ktérym
poczula, zZe wlasnie tym chce si¢ zaj-
mowac?

W pewnym sensie ten §wiat byt obec-
ny w moim zyciu od zawsze. Babcia
byla znanym biochemikiem i juz kil-
kadziesiat lat temu zajmowala si¢ pro-
blemami zwigzanymi z wypadaniem
wlosow 1 zmianami skornymi. Dora-
statam blisko tego tematu, obserwowatam jej prace i wiedziatam,
ze cheg i8¢ w kierunku medycyny. Wybralam analityke medyczna
na Uniwersytecie Medycznym w Poznaniu. Zalezato mi na solid-
nej wiedzy o procesach zachodzacych w organizmie. Dzi$ bardzo
wyraznie widze, jak ogromne znaczenie ma to w mojej pracy.

Wiele osob trafia do trychologa dopiero wtedy, gdy problem
staje si¢ naprawde¢ widoczny. Od czego zaczyna si¢ taka
pierwsza konsultacja?

Pierwsza konsultacja trychologiczna obejmuje szczegdtowy wy-
wiad, oceng stanu skory glowy i wloséw (badanie trichoskopo-
we), analiz¢ bledow w codziennej pielegnacji oraz ustalenie indy-
widualnych zalecen do postepowania domowego i gabinetowego.
Kazda konsultacja wymaga czasu i uwaznosci. Niejednokrotnie
trwa ponad godzing. Wlosy nie zaczynaja wypadac¢ bez powo-
du, niejako pisza pamigtnik naszego zdrowia. Kondycja wtosow
i skory gtowy odzwierciedla stan zdrowia catego organizmu, kto-

| ry to mozna odczyta¢ z wynikow ba-
'_ dan krwi, poziomu hormondéw czy nie-
doboréw. Pojawia si¢ tez temat badan
laboratoryjnych. Ferrytyna, hormony
tarczycy, witamina D3, witamina B12,
gospodarka glukozowo-insulinowa —
kazdy z tych parametréw moze mieé
znaczenie.

Czyli wbrew pozorom szampon
i wecierka nie zawsze sq odpowiedzia.
Czesto przez wiele miesiecy testuje-
my kolejne produkty i nie widzimy
efektu, bo przyczyna lezy glebiej.
Peeling, szampon i wcierka sg waznym
i nieodzownym elementem kazdej ku-
racji. Wspierajag wzrost wltosow i po-
prawiaja stan skory glowy. Warunkiem
ich skutecznosci jest dobranie produk-
tow indywidualnie do kazdego przy-
* padku. Jednoczesnie nie mozemy po-
ming¢ faktu, ze przyczyna tkwi glebiej
i najwazniejsze pozostaje zrozumienie,
z czego dany problem wynika.

Podkresla Pani, Ze najwazniejsze
jest holistyczne, funkcjonalne i la-
boratoryjne podejscie do probleméw
trychologicznych. W pani pracy
musi to mie¢ szczegdélne znaczenie.

Ogromne. Skora glowy rowniez si¢ starzeje, a mieszki wlosowe
pracuja niezwykle intensywnie przez cate zycie. Potrzebuja ener-
gii, sktadnikow odzywczych i dobrego $rodowiska wzrostu (mi-
krobiom skory gtowy). Istotna jest edukacja na wielu ptaszczy-
znach: pielegnacja, styl zycia, dieta, suplementacja, odpowiednie
nawodnienie oraz regularno$¢ i uwaznos¢ wobec wilasnych na-
wykow. Trycholog nie zast¢puje lekarza i nie prowadzi leczenia
medycznego. Moja rolg jest dokladna analiza, wyjasnienie moz-
liwych przyczyn problemu i wskazanie wlasciwego kierunku.
Czasem nieodzowna okazuje si¢ konsultacja z lekarzem specjali-
sta, ktory doktadnie zdiagnozuje problem. Taka wspotpraca daje
najlepsze efekty. Wtosy naprawde potrafig opowiedzie¢ o naszym
organizmie bardzo wiele. Warto ich stucha¢.
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Gdzie zaczvna sie
dlugowiecznosc?

Longevity zmienilo sposob, w jaki myslimy o zdrowiu. Przesuwamy uwage 7z doraznych efektow
na dlugofalowa rownowage organizmu, codzienne, Swiadome wybory i wspieranie naturalnych
procesow, kiore decydujg o jakosci zycia na przestrzeni lat. Znaczenie majg nie (vlko sen,
aktywnos¢ fizyezna czy sposob radzenia sobie ze stresem, ale rowniez mikrobiota jelitowa oraz
Swiadoma suplementacja dopasowana do aktualnych potrzeb organizmu.

SANPROBI

Nowoczesna troska o siebie opiera si¢ na uwaznosci
i konsekwencji. Szybkie rozwigzania odktadamy na bok,
bo nauczeni doswiadczeniem wiemy, e nie zawsze dzia-
Taja. Teraz wspieramy organizm w sposob, ktory pozosta-
je w zgodzie z jego rytmem i fizjologia. Warto spojrze¢
na rozwdj linii Sanprobi Premium — marki od lat zwig-
zanej z troska o rownowage mikrobioty 1 $wiadomym
podejsciem do zdrowia. Nowe formuty wpisuja sie w ten
kierunek, odpowiadajac na potrzeby osob, ktore chca
dbac o siebie kompleksowo, od wewnatrz, z uwaznoscia
na organizm i jego naturalng rownowagg.

Sanprobi Premium Beauty i Sanprobi Premium Slim nie
sg alternatywa dla dotychczasowej formuty, ale jej kolej-
nym etapem, odpowiedzig na to, jak zmieniaja si¢ nasze
potrzeby wraz z rytmem Zzycia, stylem funkcjonowania
i codziennymi wyzwaniami. W centrum pozostaje ta
sama idea: wspieranie organizmu od podstaw.

Kazdy z nas z pewnoscia styszal, Ze jelita sg naszym
drugim moézgiem”, ze odgrywaja wazng rolg w utrzy-
maniu dobrostanu organizmu, bowiem wptywaja na
codzienne samopoczucie, poziom energii i naturalng
réwnowage. Nic wiec dziwnego, ze w filozofii longevity
troska o mikrobiote staje si¢ jednym z fundamentow co-
dziennych nawykow.

— Od lat pracujemy z mikrobiota i wiemy, ze trudno
w organizmie znalez¢ obszar, ktoéry nie pozostaje
pod jej wptywem — méwi ekspertka Sanprobi, prof.
Karolina Skonieczna-Zydecka. — Méwimy nie tylko
o samych bakteriach, ale rowniez o tym, co produkuja
i jak oddziatuja na codzienne funkcjonowanie organi-
zmu. W konteks$cie longevity i profilaktyki zwigzanej
z dtugowieczno$cig coraz wyrazniej widac, ze troska
o zdrowie nie konczy si¢ na jednym aspekcie. To po-
dejscie obejmuje znacznie wigcej i prowadzi nas do
miejsca, w ktorym medycyna stylu zycia, kosmeto-
logia i nauka o mikrobiocie naturalnie si¢ spotykaja.
Jelita pozostaja jednym z najwazniejszych punktow
tej rozmowy, bo wiasnie tam zachodzi regulacja wielu
proceséw immunologicznych, metabolicznych i zapal-
nych, ktore majg znaczenie dla sposobu, w jaki funk-
cjonuje organizm i jak zmienia si¢ z uptywem czasu.
Rozszerzenie linii Sanprobi Premium o formuty Beau-
ty i Slim bylo odpowiedzig na potrzebg jeszcze szer-
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SZego spojrzenia na organizm i wspierania go w sposob dopaso-
wany do réznych obszaréw codziennosci.

Punktem wyjscia dla obu formut byta pasteryzowana Akkermansia
muciniphila MucT. Badania obserwacyjne pokazuja, e jej obecnos¢
jest wyzsza u 0sob dtugowiecznych, dlatego wiasnie ten sktadnik stat
sie waznym elementem obu produktow.

Pi¢kno holistyczne

Tak powstat Sanprobi Premium Beauty — formula inspirowana ideg
holistic beauty, czyli podejsciem, w ktorym troska o wyglad zaczy-
na si¢ od wewnetrznej rownowagi. W skladzie znalazly si¢ miedzy
innymi witamina C z ekstraktu owocow dzikiej rozy, cynk, ekstrakt
z kory sosny nadmorskiej, astaksantyna — antyoksydant z czerwonej
algi oraz wspomniana juz, pasteryzowana Akkermansia muciniphila
MucT.

— Produkt powstal w oparciu o koncepcje osi jelito—skora, czyli biolo-
gicznego systemu komunikacji pomigdzy przewodem pokarmowym
a kondycja skory. Coraz wigeej wiemy o tym, ze stan skory bardzo
szybko odzwierciedla procesy zachodzace wewnatrz organizmu.
Wiasnie dlatego tak wazne jest wspieranie organizmu w Sposob
kompleksowy. W formule znalazta si¢ Akkermansia muciniphila
MucT, ktora wspiera integralno$¢ bariery jelitowej i jednoczesnie
wspomaga procesy metaboliczne. Ma to znaczenie rowniez w kon-
tekscie starzenia si¢ skory. Zaburzenia metaboliczne, takie jak insu-
linooporno$¢ czy podwyzszony poziom glukozy, sprzyjaja bowiem
procesowi glikacji biatek. W jego wyniku powstaja tzw. koncowe
produkty glikacji (AGEs), ktore usztywniaja wiokna kolagenowe
i elastynowe, przyspieszajac utrate jedrnosci skory oraz powstawa-
nie zmarszczek. Obok Akkermansii w formule pojawity si¢ rowniez
sktadniki wpisujace si¢ w ide¢ holistic beauty. Astaksantyna, natu-
ralny antyoksydant pozyskiwany z alg, wspiera ochrong komorek
przed stresem oksydacyjnym, a badania wskazuja takze na jej poten-
cjalny wptyw na nawilzenie skory. Ekstrakt z kory sosny nadmor-
skiej bogaty w polifenole wspiera mikrokrazenie i pomaga chroni¢
organizm przed wptywem przewleklego stresu oksydacyjnego oraz
czynnikow srodowiskowych. Witamina C z ekstraktu z owocow dzi-

kiej r6zy pomaga w prawidtowej produkeji kolagenu, a cynk wspiera
zachowanie zdrowej skory, wlosow i paznokei. To potaczenie wpi-
suje sic w $wiadome podejscie do pielegnacji od wewnatrz — moéwi
prof. Karolina Skonieczna-Zydecka.

W trosce o dobry metabolizm

Druga nowoscia w linii jest Sanprobi Premium Slim — formuta opra-
cowana z mysla o osobach, ktore chca wspiera¢ prawidlowe proce-
sy metaboliczne i zachowa¢ codzienng réwnowage energetyczng.
W skladzie znalazly sig¢ ekstrakt z zielonej herbaty, ekstrakt z kory
cynamonowca cejlonskiego, chrom, kofeina oraz Akkermansia
muciniphila MucT.

— W przypadku tej formuty punktem wyjscia byto wsparcie tego, co
z perspektywy mikrobioty jelitowej pozostaje kluczowe: integral-
nosci bariery jelitowej, ograniczania stanu zapalnego zwiazanego
Z procesem starzenia si¢ organizmu, a takze wsparcia parametrow
metabolicznych i tkanki thuszczowej — podkresla ekspertka. — Dla-
tego obok Akkermansia muciniphila MucT w formule znalazty si¢
takze chrom, cynamon cejlonski, zielona herbata i kofeina. To sktad-
niki, ktore wspieraja procesy metaboliczne i zostaly dobrane tak, aby
dziataty w sposob wzajemnie uzupetniajacy si¢. Cynamon wspiera
gospodarke glukozowa 1 insulinowrazliwo$¢, chrom uczestniczy
w regulacji metabolizmu weglowodanéw, natomiast zielona herba-
ta i kofeina sg sktadnikami powszechnie kojarzonymi ze wsparciem
termogenezy 1 procesOw zwigzanych z wydatkowaniem energii.
Zalezalo nam na uzyskaniu efektu, ktory dziata od srodka: wspiera
mikrobiotg jelitows, pomaga utrzymaé prawidlowa barier¢ jelitowa
i wpisuje si¢ w $wiadome podejscie do codziennej troski o organizm
w kontekscie longevity.

Potrzeby organizmu nie pozostaja niezmienne. Zmieniajg si¢ bo-
wiem wraz z tempem zycia, codziennymi wyzwaniami i etapem,
w ktorym aktualnie jestesmy. Swiadoma suplementacja wymaga
uwaznosci 1 obserwacji organizmu, bo tylko wtedy siggniemy po
wsparcie, ktore najlepiej odpowiada na nasze aktualne potrzeby.
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Odkryj linie SANPROBI® Premium na @kkermansia.pD
Postbiotyki nowej generacji: Premium, Slim oraz Beauty.
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Sztuka pieknych wlosow

Dlugie, geste wlosy, ktore wygladajg naturalnie i podkreslajg urode¢ —na tvim od lat buduje swoja marke
Fwelina Zinczuk, stylistka fryzur i certyfikowana instruktorka. \W Szczecinie prowadzi autorski
salon Przedluzanie Wlosow — Ewelina Zink, w ktorym stawia na swiadoma pielegnacje i indywidualne
podejscie do kazdej klientKki. W pracy wykorzystuje naturalne pasma wlosow, wazny jest dla niej idealny
dobhor koloru i detali. Ofert¢ salonu uzupelniajq kolorvzacja, zabiegi regenerujace oraz strzyzenie. Teraz
idzie o krok dalej, tworzgc autorskie akademie szkoleniowe, w kiorych uczy techniki oraz swiadomego
budowania marki i pracy z klientka.

Pani Ewelino, czym jest przedluzanie wloséw i jak wyglada
ten zabieg?

Najpierw przeprowadzam wywiad, oceniam stan wlosow, dobie-
ram metode¢ i dopiero pozniej planujemy dalsze dziatania. Cza-
sem na wymarzony efekt trzeba poczeka¢ kilka miesiecy. Jesli
klientka trafia do mnie po nieudanej koloryzacji i ma zniszczone
wlosy, nie moge od razu zrobi¢ wszystkiego, czego oczekuje. Naj-
pierw trzeba wlosy zregenerowac, nawilzy¢, wyréwnac kolor. To
wymaga czasu, cierpliwosci i zaufania.

A jak od strony technicznej wyglada samo przedluzanie?
Technik jest wiele, dlatego nie pracuj¢ jedng metoda dla wszyst-
kich. Kazdy ma inne wlosy: strukturg, porowato$¢ czy gestosc.
Glownie pracuje metoda keratynowa, ale w nowoczesnej wersji. To
nie sa juz te ciezkie, widoczne taczenia z poczatku lat 2000. Pracuje
metoda ukryta — kapsutka znajduje si¢ wewnatrz pasma wloséw
i jest praktycznie niewidoczna. Wiele kobiet obawia si¢ tempera-
tury uzywanej przy zgrzewarce. Dotykam miejsca faczenia do-
stownie na sekundg, tylko po to, aby keratyna stata si¢ plastyczna.
Pracuje na profesjonalnym sprzgcie z powloka tytanowa, wiec nic
si¢ nie przypala ani nie topi. Sama kapsutka ma ksztalt ziarenka
ryzuijest niewyczuwalna w dotyku. Dzigki temu efekt jest natural-
ny i komfortowy. Odnowy wykonuje si¢ Srednio co trzy miesigce,
cho¢ oczywiscie wszystko zalezy od tempa wzrostu wlosow.

Chcialabym teraz porozmawiaé o Pani szkoleniach. Dla kogo
sq przeznaczone?

Oprocz standardowych, szkolen weekendowych stworzytam
réwniez akademie dlugoterminowe. Te krotkie kursy sa dobre
dla osdb, ktore chea si¢ doszkoli¢ albo sprawdzi¢, czy odnajda si¢
w tym zawodzie. Natomiast akademia trzymiesigczna to poziom
basic. Kursantka wybiera trzy techniki sposrod podstawowych
metod. Kazdemu modutowi po$wigcam osobny miesigc. Z kolei
akademia potroczna obejmuje zarowno podstawy, jak i techniki
zaawansowane. Dochodza do tego elementy koloryzacji, piele-
gnacji oraz zabiegi fryzjerskie.

Dlaczego ta cze¢$¢ Pani pracy jest tak wazna?

Jestem fryzjerem i posiadam uprawnienia szkoleniowe z zakresu
fryzjerstwa, dlatego chce potaczy¢ oba $wiaty. Rynek jest dzi$
podzielony — albo kto$ zajmuje si¢ przedtuzaniem wlosoéw, albo
fryzjerstwem. Rzadko te ustugi sa wykonywane kompleksowo
podczas jednej wizyty.

A klientki wlasnie tego oczekuja.
Dokladnie. Czgsto stysze od klientek, ze musza jednego dnia

zdejmowac wlosy, pozniej i8¢ do fryzjera na kolor, a nastgpnie
wraca¢ do stylistki na ponowne przedtuzanie. Wiele osob nawet
nie zdaje sobie sprawy, ze stylistki przedtuzania wlosow czgsto
nie sa fryzjerkami.

W Pani akademii wazny jest tez aspekt biznesowy i marke-
tingowy.

Oprocz zajeé stacjonarnych prowadze réwniez spotkania onli-
ne. Przez Internet pracujemy nad marketingiem, budowaniem
marki. Kazda kursantka otrzymuje starter pack — profesjonalna
zgrzewarke, klipsy, separatory, grzebienie i wszystkie podstawo-
we akcesoria potrzebne do pracy. Pracujemy rowniez nad tym,
jak pozyskiwaé klientki i odnalez¢ wtasng nisze. Rozmawiamy
tez o typach urody, strukturze czy gatunkach wloséw. Pomagam
réwniez stworzyc¢ profil na Instagramie i Facebooku, opracowaé
biogram, znalez¢ nazwe marki. Po kazdym zoomie kursantki
dostaja zadania do wykonania. Na zakonczenie akademii odby-
wa si¢ egzamin. Co wazne — nie koncze relacji po szkoleniu. Do
tej pory mam kontakt z dziewczynami, ktdre szkolily si¢ u mnie
cztery lata temu.

Gdzie mozna znalez¢ informacje i zapisa¢ si¢ na szkolenie?
Opcji zapisu jest kilka — telefonicznie, mailowo, przez formularz
lub media spotecznosciowe.

Dzi¢kuje za rozmowe.

Rozmawiala: Aneta Dolega / fot. materialy prasowe @

Ewelina Zinczuk Hair
ul.5 Lipca16/U1 | 70-376 Szczecin
© / przedluzanie_wlosow_szczecin_ | €/ Evelina Zink Hair

Tel. 669-076800 & 666-177-590 | E-mail : biuro.przedluzaniewlosow@gmail.com

www.przedluzaniewlosowszczecin.pl

A
PVELINA ZINK

orzedtuzanie wloséw
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Walizka, frezarka i marzenie

Niektore historie biznesowe zaczynaja si¢ od starannie przygotowanego hiznesplanu.
Moja zacze¢la si¢ od konieeznosci i od odwagi, zeby mimo wszystko ruszy¢ naprzod.

Jeszcze kilka lat temu mieszkatam w Ukrainie i pracowatam
jako nauczycielka informatyki. Manicure wykonywalam do-
datkowo, bardziej z pasji niz z mys$lg o wtasnej firmie. Wojna
sprawita jednak, ze musiatam zostawi¢ dotychczasowe zycie
i zacza¢ wszystko od nowa. Do Polski przyjechalam z jedna
walizka i frezarka. Nie mialam do$wiadczenia w prowadzeniu
biznesu, nie znalam rynku ani jezyka. Wiedziatam jednak jed-
no: cheg zawalczy¢ o swoje marzenia i zbudowaé nowa wersje
samej siebie.

Zaczetam od podnajmu pojedynczego stanowiska. Dalece od-
biegato ono od moich oczekiwan, ale nauczytam si¢ wtedy naj-
wazniejszej rzeczy: nie trzeba mie¢ idealnych warunkow, aby
wykonac¢ pierwszy krok.

Budowa marki krok po kroku

Juz wtedy wiedziatam, ze sukces w tej mocno konkurencyjnej
branzy jest mozliwy tylko dzigki pelnemu zaangazowaniu oraz
inwestowaniu w rozwdj, zarowno salonu, jak i samej siebie.
Z czasem pojawity si¢ pierwsze stale klientki i mndstwo pozy-
tywnych opinii, nastepnie pierwsza zatrudniona osoba, a pdz-
niej wigkszy lokal. Kazdy zarobiony grosz reinwestowatam
w rozwoj. Krok po kroku, przez niemal 3 lata.

Kolejnym etapem bylto stworzenie i zaadaptowanie prze-
strzeni, ktéra odpowiadataby standardom, o jakich ma-
rzytam od poczatku. Dzi§ DL Beauty PRO to nowoczesny
salon w centrum Szczecina, oferujacy manicure i pedicure,
stylizacje rzes 1 brwi, makijaz permanentny oraz depilacje
laserowa.

»Sukces w tej branzy mozliwy jest tylko dzigki petnemu zaan-
gazowaniu i nieustannej inwestycji w rozwoj, zarowno miejsca,
jak i siebie samej.”

Doswiadczenie, ktére sprawia, ze chce si¢ wracaé

Od poczatku moja wizja bylo stworzenie miejsca, do ktdrego
sama chciatabym wracac¢ jako klientka. Przestrzeni, ktora taczy
najwyzsza jakos¢ ustug z atmosfera, ktora naprawde robi roz-
nice. Bardzo duza wagge przyktadamy do wysokiego standardu
obstugi: od pierwszego kontaktu, przez opieke podczas zabiegu,
az po profesjonalne doradztwo mi¢dzy wizytami.

Zdecydowanie nie jestesmy salonem nastawionym na wolumen.
Najwazniejsze sg dla nas opinie klientow oraz osoby, ktore regu-
larnie do nas wracaja. Obecnie ponad 95% naszej bazy stanowia
stale klientki. Jako jeden z nielicznych salonéw w regionie mo-
zemy cieszy¢ si¢ nienaganng oceng 5 gwiazdek zaréwno w Go-
ogle, jak i na Booksy.
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Olena, wtascicielka salonu DL Beauty PRO

Najbardziej dumna jestem z mojego zespotu, ktory kazdego
dnia wspoltworzy naturalne pigkno oraz prestiz tego miejsca.
Jestem tez wdzigczna kazdej klientce za zaufanie i opinie, ktore
sa dla nas niezwykle cenne oraz budujace. To wtasnie dzieki
nim mozemy stale si¢ rozwijac.

Prowadzenie biznesu nauczylo mnie, ze najwigksze ograni-
czenia czesto istnieja wylacznie w naszej glowie. Czekanie na
odpowiedni moment, odktadanie decyzji w obawie przed kon-
sekwencjami. Dzi§ wiem, ze rozwdj zaczyna si¢ tam, gdzie
konczy si¢ strefa komfortu, a odwaga to nie brak strachu, lecz
dziatanie pomimo niego.

Gdybym miata przekaza¢ jedng rade osobom rozpoczynajacym
wiasng droge zawodowa, powiedziatabym:

,Nie musisz zna¢ calej drogi. Wystarczy, ze zrobisz pierwszy
krok. To whasnie od niego zaczela si¢ moja historia.”

DL Beauty PRO

ul. Panieriska 17 | 70-535 Szczecin
www.dlbeauty.pro

© / dl_beauty_pro_szczecin

Tel. 574 645704

MAKE YOUR
BEAUTY PRO

Manicure & Pedicure
Stylicacja Rzes i Brwi
Makijaz Permanentny

POPULARNE

ODWIEDZ
NAS

Panienska 17/2, 70-535 Szczecin

Wskazowki
dojazdu

“TWOJE PIEKNO,
NASZA OBSESJA
NA PUNKCIE DETALL”

WWW.DLBEAUTY.PRO




Mozesz spac 8 godzin
[ nadal byc niewyspany

Oto dlaczego!

Sen jest jednym z najtanszych, najbardziej dost¢pnych i najezesciej lekecewazonyceh ,narzedzi”
zdrowia. Gdyby dalo si¢ zamkna¢ jego dzialanie w kapsulce, prawdopodobnie bylby najlepiej
sprzedajacym si¢ suplementem swiata, a mimo (o wielu ludzi traktuje go jak przeszkode mi¢dzy
ostatnim mailem, odcinkiem serialu i... poranna kawa.

o

Problem polega na tym, ze wokoét snu narosto mno-
stwo mitow. Czg¢$¢ brzmi niewinnie, czg$¢ nawet
logicznie. Tyle ze biologia nie dziata na logike z ka-
napy. Dziata na rytm dobowy, melatoning, kortyzol,
GABA, insuling i uktad nerwowy, ktory wieczorem
albo dostaje sygnat ,,mozesz odpoczaé”, albo ,,jeszcze
walczymy”.

Mit 1:
Alkohol przed snem pomaga
zasnaé i poglebia sen

To jeden z najbardziej podstgpnych mitow, bo zawiera
ziarno prawdy. Alkohol faktycznie moze utatwia¢ za-
sypianie. Zwigksza hamujace dziatanie GABA w mo-
zgu, wiec cztowiek robi si¢ senny, rozluzniony i ma
wrazenie, ze ,,fadnie go odcigto”.

Tylko Ze zasna¢ to nie to samo, co si¢ zregenerowac.

Alkohol zaburza architektur¢ snu. W przegladzie
»Alcohol and sleep I: effects on normal sleep” opi-
sano, ze alkohol moze skraca¢ czas zasypiania, ale
pogarsza druga potowe nocy, zwigksza fragmentacje
snu i zaburza fazg¢ REM. W praktyce oznacza to, ze
mozesz spa¢ 7 godzin, a obudzi¢ si¢ tak, jakby ktos
w nocy kilka razy wyjat Ci bateri¢ i wlozyt ja z po-
wrotem, ale krzywo. Dlatego kieliszek wina ,,na sen”
czesto dziata jak pozyczka chwiléwka. Na poczatku
daje ulge, ale rano przychodzi koszt: cigzsza gtowa,
gorsza koncentracja, ptytsza regeneracja i wigksza
podatnos¢ na stodkosci.

Mit 2: Niewazne, o ktorej $pisz, wazne,
zeby bylo 8 godzin

To mit bardzo popularny wsrdd ludzi, ktorzy lubig ne-
gocjowac z biologia. ,,Potoze si¢ o 1:00, wstang 0 9:00
i bedzie git”. No wlasnie nie zawsze.

Oczywi$cie, dtugos¢ snu ma ogromne znaczenie.
Ale chronobiologia pokazuje, ze réwnie wazne jest
to, kiedy $§pisz. Organizm dziata wedtug rytmu do-
bowego, a wiele procesOw regeneracyjnych ma swo-
je biologiczne ,,okna”. Najglebszy sen wolnofalowy,
szczegolnie w pierwszej czg¢sci nocy, jest mocno po-
wiazany z regeneracja uktadu nerwowego, konsolida-
cja pamigci i wydzielaniem hormonu wzrostu.

Sen od 22:00 do 6:00 czesto bedzie jakosciowo ko-
rzystniejszy niz sen od 0:00 do 8:00, nawet jesli liczba
godzin na papierze wyglada podobnie. Dlaczego? Bo
wczesniej tatwiej traflamy w naturalny rytm spadku
temperatury ciata, wzrostu melatoniny i obnizenia
pobudzenia. Pdzne zasypianie (szczeg6lnie scrollujac
telefon) oznacza, ze ciato lezy w 16zku, ale uktad ner-
Wwowy jeszcze pracuje na petnych obrotach.

Mit 3: Nie mam bezsenno$ci, wigc suplementy na sen
nie sa mi potrzebne

To bardzo cz¢sty btad myslenia. Wiele 0sob kojarzy
wsparcie snu wylacznie z bezsennoscia. A przeciez
mozna zasypiac, przesypiac¢ noc i nadal budzi¢ si¢ bez
pelnej regeneracji. Mozna nie mie¢ klinicznej bezsen-
nosci, ale mie¢ sen za ptytki, zbyt krotki, zbyt poézny
albo przerywany stresem.

W Polsce duza cz¢s$¢ dorostych narzeka na jako$¢ snu
i trudno si¢ temu dziwié. Zyjemy w §wiecie zasypia-
nia przy ekranie, przewlektego stresu i pracy, ktora
czesto konczy si¢ dopiero w t6zku. Dlatego rozsadna
suplementacja nie musi oznacza¢ ,,leczenia bezsenno-
$ci”. Moze wspiera¢ jakos$¢ regeneracji, szczegolnie
gdy rownolegle porzadkujemy rytm dnia, $wiatto, ko-
feing i wieczorne wyciszenie.

I tu wazna rzecz: nie jestem fanem ogromnych dawek
melatoniny (sprzedawanaych w aptece po 5 mg) trak-
towanych jak mlotek na sen. Melatonina ma sens, ale
raczej jako wsparcie rytmu dobowego niz sposéb na
,odciecie” organizmu. W praktyce duzo lepiej spraw-
dzaja si¢ formuty wielosktadnikowe wspierajace
wyciszenie uktadu nerwowego i adaptacj¢ do stresu.
Wtasnie dlatego powstal moj autorski suplement Sle-
ep Power: https://hemanpower.com/sklep/sleep-power

To formuta oparta m.in. o0 ETAS, me¢czennicg cielista,
wisni¢ Montmorency, L-teaning, cynk, witaming B6
(P-5-P) oraz niska dawke melatoniny. Od 2022 roku to
moj absolutny bestseller i produkt, po ktory wrocity
dziesiatki tysiecy osob. Formuta jest na tyle mocna,
ze czesto sugeruje zacza¢ od 1 kapsutki zamiast 2.

Ale suplementacja ma sens tylko wtedy, gdy nie sabotu-
jesz jej podstawami. Jesli bierzesz kapsutke, a potem do
potnocy scrollujesz telefon, popijasz wino i odpisujesz na
maile, to nie jest problem suplementu. To jest problem
systemu, w ktorym probujesz wygraé biologi¢ na punkty.

Mit 4: Nie mozesz spaé?
Zmecz si¢ treningiem pozno wieczorem

Aktywnos$¢ fizyczna jest jednym z najlepszych na-
turalnych regulatorow snu, ale pora i intensywnos¢
maja znaczenie. Cigzki trening pdznym wieczorem
moze u czesci osob dziata¢ odwrotnie do zamierzone-
go: podnies$¢ temperaturg ciata, zwigkszy¢ aktywacje
uktadu wspotczulnego i nasili¢ wydzielanie kortyzo-
lu, a kortyzol i melatonina nie sa najlepszymi kolega-
mi. Gdy pierwszy jest wieczorem za wysoko, drugiej
znacznie trudniej jest wykonaé swoja robote.

To nie znaczy, ze wieczorne treningi trzeba odpu-
$ci¢. Sa osoby, ktore dobrze go toleruja, ale jesli po
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intensywnym wysitku o 21:00 lezysz potem w to6zku
z tetnem jak po rozmowie z urzedem skarbowym, to
organizm witasnie daje Ci informacj¢ zwrotng.

Jesli musisz trenowaé wieczorem, zadbaj o zejscie
z obrotéw. Po treningu zjedz normalny posilek za-
wierajacy biatko i weglowodany. To wspiera regene-
racj¢, utatwia uzupetnienie glikogenu i moze pomoc
obnizy¢ powysitkowe pobudzenie. Niech to bedzie np.
ryz z chudym migsem i warzywami, skyr z owocami
i ptatkami owsianymi albo ziemniaki z ryba. Po tre-
ningu nie zostawiaj ciata w trybie ,,walka”, jesli ocze-
kujesz od niego ,,$pij”.

Mit 5: ,,Telewizor pomaga mi zasna¢”

Rozumiem ten argument. Serial, lekki film, YouTube
w tle... wiele 0s6b mowi, ze to ich ,,odcina”. I rzeczy-
wiscie, tres¢ moze chwilowo obnizaé napigcie psy-
chiczne. Problem w tym, ze urzadzenie, ktore ma Ci¢
wyciszyé, jednoczes$nie bombarduje mdzg Swiattem,
dzwigkiem i bodzcami. Ekspozycja na sztuczne §wia-
tlo wieczorem, szczegdlnie z ekranow telefonu, table-

tu czy TV, moze hamowaé¢ wydzielanie melatoniny
i przesuwac rytm dobowy.

Czyli mozesz zasna¢, ale sen bywa plytszy, bardziej
poszatkowany i mniej regenerujacy. Jesli serial jest
Twoim sposobem na odstresowanie, nie musisz od
razu wyrzucac telewizora przez okno. Po prostu obej-
rzyj odcinek o 19:00, a nie o 22:30. Ostatnig godzi-
n¢ przed snem zostaw na co$ mniej pobudzajacego
np. ksiazke, cieply prysznic, rozmowg albo... seks.
Wiem, ta ostatnia to akurat jedna z niewielu ,,aktyw-
nosci wieczornych”, po ktorej mato kto zaluje, ze
odtozyt telefon.

Zapamigtaj sobie jedna rzecz — sen nie zabiera Ci zy-
cia, tylko decyduje o tym, w jakiej jakosci to zycie
przezywasz. Oczywiscie, przez pewien czas mozna
funkcjonowac na deficycie (tak samo, jak mozna przez
dtuzsza chwilg ignorowa¢ kontrolki na desce rozdziel-
czej samochodu). Problem w tym, Ze organizm bardzo
dtugo potrafi milcze¢, zanim wystawi rachunek, a kie-
dy juz to zrobi, najcze¢sciej okazuje sie¢, ze oszczedzali-
$my nie czas, tylko wtasne zdrowie.

\utor: Jakub Mauricz / fot. Jakub Checka
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TRENING

3=/5°INY

PERSONAL

Kameralne grupy

Swietna atmosfera

Spinning i treningi personalne
Wsparcie trenera i catej spotecznosci
Miejsce stworzone z pasji

BEZSPINY PERSONAL FITNESS

FITNESS

NIE MUSISZ BYC FIT, ZEBY ZACZAC.

Wystarczy,
ze przyjdziesz.

Stoneczna 2C, 72-003 Wotczkowo




“Nie gram usmiechu.
Po prostu sie usmiecham.’
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.\./ Pigkny usmiech +48 91817 27 22
e wyspianskiego@aestheticdent.pl

AESTHETIC DENT zaczyna si¢ tutaj. ul. Wyspianskiego 7, Szczecin



