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#SYNDROM GARDNERA
GDY DZIECKO PRZEIJMUJE
ZACHOWANIA ZRANIONEGO RODZICA

- PAS (parental alienation syndrome), czyli Syndrom Gardnera
charakteryzuje sie tym, ze jeden rodzic aktywnie oczernia drugiego. Dziecko
nabiera jednoznacznie negatywnego stosunku do rodzica, z ktérym juz nie
mieszka i powtarza to, co méwi drugi rodzic - méwi w rozmowie z ,Lustrem”
Joanna Wishiewska, psycholozka.

Tekst: Paulina Btaszkiewicz

¥ 1985 roku amerykanski psychiatra dzieciecy
' Richard A. Gardner opublikowat pierwsza
prace na temat tzw. zespotu oddzielenia od
drugoplanowego opiekuna PAS. Gardner
uwazal, ze opisany przez niego zespot PAS to zesp6t
objawow wystepujacych u dziecka wytgcznie w sytuacji
rozwodu rodzicéw i spraw sagdowych o przyznanie opieki.
Czy dzis tez mamy do czynienia z syndromem Gardnera?
Owszem, cho¢ czesto ten problem pojawia sie pod inng
nazwag. Ten temat pojawia sie w sytuacji, gdy mowimy
o ograniczeniu kontaktow rodzicielskich, gdy zwigzek sie
rozpadt. Musimy tez mie¢ $wiadomosé, ze jesli nastepuje
ograniczenie kontaktéw dziecka z rodzicem, to ma to
SWO0jg przyczyne zwigzang z silnymi emocjami jednego lub
obojga rodzicow.

No wiasnie. Wzajemna wrogo$¢ partneréw przektada sie
na dziecko, ktére jest manipulowane?

Zazwyczaj dziecko w trakcie rozwodu rodzicow jest
czynnie angazowane w potepianie i krytykowanie jednego
z nich. PAS charakteryzuje sie tym, Ze jeden rodzic aktyw-
nie oczernia drugiego. Dziecko nabiera jednoznacznie ne-
gatywnego stosunku do rodzica, z ktérym juz nie mieszka
i powtarza to, co méwi drugi rodzic, ale na poczatku PAS
przybiera tagodniejsze formy.

To proces?

Tak. Na poczatku dziecko spotyka sie z drugim rodzicem
i ,tylko stucha zarzutéw drugiej strony kierowanych

w jego strone”. Z czasem jednak nie ma ochoty na spo-
tkania z drugim opiekunem, nie ma do niego szacunku,
a na koncu manifestuje wrogos$¢ i nienawisé w stosunku
do drugiego rodzica.
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To tak jakby dziecko brato na siebie emocje jednej ze
stron, ktora jest wrogo nastawiona do partnera?
Doktadnie tak. Jesli jeden z dorostych w momencie rozpadu
zwigzku lub matzeristwa jest rozczarowany i ma poczucie
krzywdy, to budzi to zto$¢. Gdy konflikt eskaluje, to z kolei
moze prowadzi¢ do wrogosci, a nawet otwartej agresiji.

Jak rozpoznaé¢ syndrom Gardnera? Bywa, ze czasami
dziecko moze po prostu nie mie¢ ochoty na spotkanie
zrodzicem, z ktérym juz nie mieszka. Na co ,drugoplano-
wy rodzic” powinien zwraca¢ uwage?

Przede wszystkim drugi rodzic powinien by¢ uwazny. Trzeba
by¢ wyczulonym na oczernianie drugiego rodzica, ktére

nie jest w zaden sposéb przez dziecko uzasadnione. Warto
pyta¢, dlaczego dziecko tak uwaza? Brak ambiwalencji —
jednoznacznie wrogi stosunek do opiekuna, przekonanie
dziecka, ze wypowiada wtasne sady i przekonania, a tym-
czasem dziecko przytacza te same same argumenty i opi-
suje te same sytuacje, a nawet uzywa tych samych stéw, co
gtéwny opiekun. Problem stanowi tez przenoszenie animozji
do drugiego opiekuna na jego przyjaciot i dalsza rodzine.

I nie da sie rozstac ,z klasg"?

Sa ludzie, ktérzy nie potrafig zaakceptowad, ze ich relacja
sie rozpadta. Pokojowe rozstanie wymaga pracy z obu
stron, by uporzadkowac relacje. Rozstanie zawsze wptywa
na zaburzenia jako$ci zycia zaréwno dorostych jak i dzieci.
W momencie, gdy dochodzi do rozpadu wiezi pomiedzy do-
rostymi i negatywna strona zaczyna dominowac, to rodzice
zaczynajg mniej zwraca¢ uwage na potrzeby i oczekiwania
dzieci w tej sytuacji. Te konflikty bardzo czesto nie koriczg
sie w momencie orzeczenia rozwodu i trwajg jeszcze przez
wiele lat po rozstaniu. Konflikt moze sie pogtebiac, a te
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wszystkie negatywne emocje pomiedzy rodzicami w nieswia-
domy sposéb przenoszg sie na dzieci. Jeden z rodzicow, przy
ktérym dziecko moze traktowac te kontakty jako narzedzie do
rozgrywania sytuacji z drugim rodzicem np. poprzez ograni-
czeniem jego kontaktéw z dzieckiem.

Na ztosé?

Tak, albo wykorzystujgc sytuacje. Ostatnio pandemia przyczy-
nita sie do tego, ze rodzice ktdérzy nie mieszkajg z dzie¢mi mieli
z nimi ograniczone kontakty. Dystans spoteczny byt pretek-
stem do ograniczenia kontaktéw drugoplanowych rodzicéw

z dzieckiem. Znamy przypadki, gdy tego typu sprawy miaty
swoj finat w sgdach.

»Nie spotkasz sie z dzieckiem, bo mamy kwarantanne?”
To byt podstawowy argument. Gtéwny opiekun nie pozwalat
na kontakty dziecka z drugim rodzicem tftumaczac to troska
o zdrowie i bezpieczenstwo, ale z alienacjg rodzicielskg mamy
do czynienia nie tylko w czasach zarazy.

Kto najczesciej ma poczucie wyobcowania rodzicielskiego?
To moze dotyczy¢ zardwno matki jak i ojca, ale najczesciej
ojcowie maja z tym problem. Jednak w obu przypadkach
dziecko traci swoj bezpieczny $wiat i swojg stabilizacje. Gdy
rodzice ze sobg walcza, to wywotuje w dziecku tak ogromne
napiecie, ze ono samo moze chcie¢ wycofac sie z kontaktéw
z drugim rodzicem. Na tym polega syndrom Gardnera.

Dziecko ma opowiedziec sie po stronie ktéregos z rodzicow?
Tak, i wigze sie to z poczuciem winy. W sytuacji, gdy spotkanie
dziecka z drugim rodzicem jest Zrédtem poteznego napiecia
w domu to dziecko nie jest w stanie tego przyja¢. Najbardziej
niebezpieczna sytuacja jest wtedy, gdy u dziecka pojawia sie
konflikt lojalnosciowy. Dziecko boi sie, ze jesli postawi sie
rodzicowi, z ktérym zostato, to catkiem straci poczucie bez-
pieczenstwa. Mamy do czynienia z zaburzeniem wszystkich
wiezi uczuciowych. Odpowiedzialnos¢ za dziecko ponoszg
rodzice - oboje.

I mimo rozwodu zawsze pozostang rodzicami, co chyba
najtrudniej zaakceptowac?

Rozwdd to test dojrzatosci dla obojga. Obwinianie za rozpad
relacji tylko jednej strony do niczego dobrego nie prowadzi.
Oczywiscie, jesli w zwigzku nie byto przemocy, bo to zmienia
postaé rzeczy. Rozwdd jest jednym z najbardziej stresogen-
nych przezy¢ w zyciu cztowieka. Osoby doroste traktuja to
jako porazke, bo decydujgc sie na wspdlny zwigzek nie zakta-
dali, ze matzeristwo sie rozpadnie. To lata wspdlnie spedzone-
go czasu, powigzania materialne.

| wspdlne dzieci...

One wszystko przezywajg inaczej, niz dorosli, poniewaz nie
maja tak duzo mozliwosci roztadowywania napiecia. Inaczej
rozmawia sie z kilkuletnim dzieckiem, a inaczej z nasto-
latkiem. Ale trzeba rozmawia¢ zaréwno z dzieckiem jak

i partnerem i by¢ uczciwym w stosunku do siebie i bliskich.
Rozpad zwigzku to proces. Nic nie dzieje sie z dnia na dzien.
Gdy jest sie gotowym, by opuscic¢ partnera, to trzeba ponies¢
za to odpowiedzialnos¢. | zaopiekowac sie odpowiednio
partnerem i dzieckiem.

Dla niektorych przejawem odpowiedzialno$ci zwtaszcza za
dziecko i obawa przed utratg kontaktéw z nim jest pozosta-
nie w ztej relacji z partnerem.

Znam takie przypadki. Ludzie czesto pozostajg w zwigzkach,
ktére umarty, by pozosta¢ przy swoich dzieciach. To ma rézne



konsekwencje, bo jesli nie ma mozliwosci porozumienia
w parze, to tez odbija sie na dziecku. Jakos$¢ relacji jest inna,
a trwatos$¢ zwigzku nie Swiadczy o jego jakosci.

Wrdéémy do par, ktére sie rozstaty. Gardner podkreslat, ze
doprowadzanie dziecka przez jedno z rodzicéw do odrzu-
cania drugiego i nastawianie przeciw niemu jest forma
wykorzystywania psychicznego i moze spowodowaé
nieodwracalne zniszczenie wiezi z odrzucanym rodzicem,
a w konsekwencji zmiany w psychice dziecka.

Dzieci pozbawione kontaktu rodzinnego moga zupetnie
inaczej zachowywac sie w zyciu spotecznym - majg wybu-
chy gniewu, ztosci. Najczesciej jednak przyjmujg postawe
bierng, ulegta. Ale czesto spotykamy sie z powaznymi
zaburzeniami emocjonalnymi. Jesli w czasie rozwodu
rodzicéw, dzieci nie dostang wsparcia, to w dorostym zyciu
moga mie¢ problemy z radzeniem sobie w konfliktowych
sytuacjach. Problemy z emocjami moga tez przektadac

sie m.in. na zaburzenia odzywiania - dziecko nie je albo je
kompulsywnie.

By ukoié¢ emocje?

Doktadnie tak. Problemem jest to, ze rodzice nie potrafig
taczy¢ faktéw. Widza, ze dziecko tyje, inaczej sie zachowu-
je. Prébujg mu pomac, ale nie potrafig znalezé przyczyny,
dlaczego tak jest.

Co w takiej sytuacji moze dziecku pomoc? Terapia?

Na pewno warto péj$¢ z dzieckiem do psychologa lub popro-
si¢ o rade lub konsultacje. Jednak w mojej ocenie pomocy
specjalisty wymagajg przede wszystkim rodzice nastawia-
jacy dziecko przeciw drugiemu rodzicowi, ktérzy nie widzg

w tym problemu i nie majg motywacji do podjecia terapii.
Syndrom PAS to temat psychologéw sgdowych, ktdrzy
muszg sie z nim zmierzy¢ podczas spraw rozwodowych, gdy
przyznawana jest opieka nad dzieckiem. Jak psycholog ma
pracowac z dzieckiem, ktére caty czas jest nastawiane prze-
ciwko drugiemu rodzicowi? Trudno moéwic o jakiejkolwiek
terapii. To rodzice powinni zwraca¢ uwage na dobro dziecka,
dlatego tak jak méwitam: rozstanie jest testem dojrzatosci
dla obojga partneréw.




Jak rozpoznaé¢ PANY?

Warto zwréci¢ uwage na nastepujgce
symptomy: dziecko jest przyporzqd-
kowane do alienujgcego rodzica (tego,
ktéry sgdownie uzyskat prawo do opieki)
i pod jego wptywem oczernia rodzica od-
trgconego; powody oskarzenia sq czesto
btahe, wymyslone lub wrecz absurdalne;
zto$¢€ na odrzucanego rodzica jest bez-
dyskusyjna, pozbawiona uzasadnienia;
dziecko twierdzi, ze samo podjeto decyzje
o odrzuceniu drugiego rodzica; dziecko
odruchowo wspiera rodzica, z ktérym na
state mieszka; dziecko nie ma poczucia
winy, lekcewazqgc uczucia odrzuconego
rodzica; stwierdzenia dziecka odzwier-
ciedlajq jezyk i styl myslenia oskarza-
jacego rodzica; ztoS¢ rozszerzana jest

stopniowo na dalszq rodzine oraz osoby
zwigzane ze znienawidzonym rodzicem.

Warto podkreslié, ze nastawianie dziecka
przeciwko drugiemu rodzicowi stano-

wi forme wykorzystania psychicznego.
W przypadku tagodnych form PAS sto-
suje sie rozmowy z terapeutq, ktory stara
sie zmienié postepowanie ,pierwszopla-
nowego” opiekuna, a hieprzestrzeganie
ustalonych zasad kontaktéw moze skon-
czy¢ sie zmiangq decyzji sqdu. Zas kiedy
nieche¢ dziecka do drugiego rodzica jest
bardzo nasilona, zaleca sie umieszczenie
go w domu drugoplanowego opiekuna.

Zrédto: www.psychologia-plus.pl

JOANNA
WISNIEWSKA

Psycholozka z bogatym doswiadcze-
niem zawodowym. Prowadzi szkole-

nia z zakresu psychologii spotecznej,
psychologii stresu. Wspétpracuje m.in.

z Osrodkiem Srodowiskowej Pomocy
Psychologicznej i Psychoterapeutycznej
dla dzieci i mtodziezy w Toruniu. Intere-
suje sie m.in. psychotraumatologiq.
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KIM JENT TA KOBIETA?Y

To kobieta inspiracja! Choé sama jest niezwykle skromna,
jej kreacje zdobiq polskie gwiazdy na czerwonym dywanie.
Doswiadczenie zdobyte jako baletnica, widaé w jej projektach
wydobywajgcych piekno ruchu kobiecej sylwetki. Ismena
Warszawska - zatozycielka marki Ismena Studio to prawdziwa
,selfmade woman”, stawiana w rzedzie z najwazniejszymi pol-
skimi projektantami jak Paprocki&Brzozowski czy Lidia Kalita.
Dyplomowana krawcowa, stylistka, tancerka, mitosniczka
mody i podrézy, swojq ciezkq pracq i pasja osiggneta sukces.
Udato nam sie namoéwié jg na rozmowe o historii i rozwoju
marki, inspiracjach wielkimi domami mody i o tym, jak ubiera-
ja sie mieszkanki Tréjmiasta.

Tekst: Aleksandra Tatarczuk
Foto: Sylwia Makris






~Krawiectwo mam we
krwi, gdyz od kilku pokolen
kobiety w mojej rodzinie
szyly. Nie przypuszezalam
wtedy. ze moj styl stanie sie
rozpoznawalny i pozadany
przez kobiety znudzone
jednakowosecia

i podobienstwem.™
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o by pani powiedziata 18-letniej Ismenie?
Powiedziatabym, ze jestem dumna z tej pewnej siebie
i Swiadomej kobiety, ktéra w tak krétkim czasie musia-
ta stac sie dorostg i zosta¢ matkg oraz zona.

Jak wyglada pani droga do stworzenia Ismena Studio? Co
dziato sie w pani zyciu przed jego powstaniem?
Jako 18-latka nagle i niespodziewanie zderzytam sie z dorosto-
$cig. Ba, zostatam dorosta dostownie w jeden dzier! Ten rok
mojego zycia wspominam szczegolnie. Byt jedoczesnie piekny
i trudny, smutny i stodki. Byt peten niepokoju i radoéci. Byt pe-
ten obaw, ale i peten szczescia. Niewyobrazalnego szczescia!
Nigdy wczesniej nie doswiadczytam tylu zdarzen jednocze-
$nie - koniec liceum, matura oraz cigza i poréd. Gdy zostatam
mama mojej coreczki bytam bardzo wspierana przez mojego
dwczesnego narzeczonego (dzis meza) i najblizsza rodzine.
Dzieki temu, miatam troche czasu, by méc szukaé swojej drogi
zawodowej. Mogtam przemysle¢, czy chciatabym kreowaé
siebie, swojg postac, stangc¢ na scenie i btyszcze¢? Czy swoja
kreatywnos¢ i artyzm przeku¢ na tworzenie czego$ dla innych?
Jestem romantyczka, ale i pragmatyczka, dlatego nie do konca
wierzytam, ze majac tyle obowigzkdéw, uda mi sie réwnocze-
$nie przebrng¢ przez meandry szkoty artystycznej. Uczytam
sie w niej $piewu, warsztatu aktorskiego, tarica wspoétcze-
snego, a jednoczesnie udzielatam lekcji baletu mtodszym
kandydatkom marzacym o dostaniu sie do mojej szkoty (tzw.
,baletéwki"). Réwnoczesnie szlifowatam angielski, pochtania-
tam literature piekng w ogromnych dawkach i rozpoczetam
jeszcze studia psychologii na uniwersytecie. Jednoczes$nie, by
wspomoéc domowy budzet przez ponad dwa lata pracowatam
jako kelnerka w luksusowym hotelu, prowadzac réwniez dom -
musiatam w koricu co$ wybrac¢ i z czego$ zrezygnowac.

| co pani wybrata?

Pracujac, studiujac, wystepujac bytam non stop ,na widoku".
Musiatam dba¢ o swéj wyglad, swéj wizerunek. Jednoczesnie
nie chciatam by¢ podobna do wszystkich, tylko do siebie. Nie
zalezato mi tylko na wyréznieniu sie, ale posiadaniu swoje-

go wypracowanego i skrystalizowanego stylu. Niestety nie
mogtam znaleZ¢ rzeczy zgodnych z moim gustem w ,siecidow-
kach”. Odkad pamietam przerabiatam, a potem szytam rzeczy
sobie i cérce. Krawiectwo mam we krwi, gdyz od kilku pokolen
kobiety w mojej rodzinie szyty. | ja zaczetam wiec szy¢, wigcej
i wiecej. Nie przypuszczatam wtedy, ze mdj styl stanie sie
rozpoznawalny i pozadany przez kobiety znudzone jednako-
woscig i podobieristwem. Zaczety sptywaé do mnie prosby

0 szycie ubran innym. Bytam mile zaskoczona i zachwycona,
ale catkowicie niegotowa na to. Podejmujac bowiem decyzje

0 uszyciu czego$ dla kogo$, chciatam odda¢ perfekeyjny
wyréb. W tym pomogta mi moja mama, udzielajagc mi wielu
cennych wskazdéwek. Podjetam wiec wyzwanie! Postanowitam,
ze nie chce tylko projektowac ubran, ale pozna¢ wszelkie tajniki
krawiectwa i szy¢ od pomystu do gotowego stroju! Posztam
wiec znoéw do szkoty, gdzie pieczotowicie wszywatam zamecz-
ki, kotnierzyki i mankiety, przyszywatam guziczki i obrebiatam
dziurki. Miatam ogromna satysfakcje z doktadnego wykonania
tego, co pierwotnie byto tylko projektem. Zaczetam swoje
pomysty przelewac na papier, tworzy¢ wykroje, a potem szycé.

| udato sie!

W jakim momencie pojawito sie pani zainteresowanie moda?
Z czego ono wynikato?

Moda interesowatam sie niemal od zawsze. Gdy uczeszczatam
do szkoty baletowej i bratam udziat w wystepach, samodziel-
nie komponowatam swoje stroje, wybieratam ich kolorystyke

i dobieratam dodatki. U nastolatki zaczeto sie to objawia¢
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checig stworzenia wtasnego, niepowtarzalnego wizerun-
ku. Sledzitam juz wtedy wielkie domy mody, o niejednej
kreacji wrecz marzytam! Jednak nigdy nie skupiatam sie

na samych ,nazwiskach’, ale na konkretnych rzeczach, ko-
lekcjach. Natomiast odkrywajac caty dorobek projektantéw,
zaczetam darzy¢ ich ogromnym szacunkiem, zwtaszcza za
konsekwencje dotyczaca stylu i charakteru. Ja takze nie
chodze na skréty i nie ma u mnie kompromiséw.

Na co dzien prowadzi pani swéj autorski butik w galerii
Klif. Jakich kolekcji mozemy sie tam spodziewac?
Pierwsze projekty w swoim studiu mody powstawaty dla
zupetnie obcych mi oséb. Nie znatam ich charakteru czy
rytmu dnia, dlatego mocno stuchatam swojej intuicji. Zasta-
nawiatam sie tez: dla kogo chce tworzy¢? Dla jakich kobiet?
Postanowitam zastanowic sie jakie sg potrzeby wspotcze-
snej kobiety. Wiedziatam, Zze na pewno jest siebie $wiadoma,
nie boi sie ciezkiej pracy, zyje w ciggtym biegu, przez co nie
ma zbyt wiele czasu na kompletowanie swojej codziennej
garderoby. Troche jakbym projektowata dla siebie (Smiech).
Z mysla o takich wtasnie kobietach stworzytam pierwszg
kolekgje z linii ,Chic in the City". Chciatam, by moje klientki
wygladaty zmystowo i pieknie nie tylko na te najwieksze wyj-
Scia. | by zaktadaty te kreacje wiele razy! Dlatego wiekszos¢
modeli sktada sie z elementéw, ktdre mozna dowolnie

z sobg zestawia¢. Mozna tworzyé z nich kompozycje zaréw-
no na dzien, popotudnie, jak i na wieczor.

Nie bytabym jednak sobg, gdybym pomineta projekty na

te czes¢ zycia kobiet, gdy muszg wystepowag, brylowac,
bywac. Dlatego stworzytam réwnolegle druga linie, dedy-
kowana wiekszym wyjsciom - ,Ismena Studio”. Kreacje z tej
linii powstajg w limitowanych ilosciach i charakteryzuje ja
dbatos¢ o unikatowosé. Znajdg sie tam kreacje awangardo-
we i przykuwajace uwage. taczg sie w niej, szyk i elegancja

z nutkg nowoczesnosci, ale tez i odrobing klasyki. Wyjatko-
wy efekt korcowy jest wynikiem dbatosci o najdrobniejsze
szczegoty, przytozenia wielkiej wagi do najwyzszej jakosci

tkanin i pieczotowitosci wykonania.

Stworzytam réwniez trzecig linie - ,casual”, ktéra obejmu-
je podstawowe modele bluzek, golféw, spédnic, spodni

i szortéw. Mozna je nosi¢ zaréwno do pracy, jak i w domu.
Bez zbednego wysitku mozna skompletowac w tej linii

cate gotowe sety, ktére zapewnig kazdej klientce ,look” od
rana do wieczora. Elegancki, kobiecy, a zarazem wygodny.
Zalezato mina tym, by stworzy¢ kolekcje pozwalajaca na
zachowanie domowej swobody poza domem, jednoczesnie
zadajgc szczypty niezobowigzujacego szyku.

Peten przekréj, unikatowosé, ale jednoczes$nie rowniez
uniwersalnosé...

Wszystkie kreacje jakie do tej pory pojawity sie w tych
liniach byty wtasnorecznie wykonane przeze mnie. Do-
piero niedawno utworzytam maty zespot sktadajacy sie

z fantastycznych kobiet, ktére swojg solidng pracg i zaan-
gazowaniem pomagajg mi doprowadzi¢ do perfekgji catg
marke Ismena Studio. Nie tworze tez ubran, ktore zaktada
sie ,naraz". W Ismena Studio nie znajdzie sie kolekcji
tematycznych ani sezonowych. Wszystkie modele z moich
kolekgcji tworzone sg mysla o noszeniu ich o kazdej porze
roku. Ta uniwersalnos¢ jest zresztg motywem przewodnim
wszystkich kolekgji. Kreacje mozna nosi¢ przez caty czas,
zmieniajgc tylko dodatki.

Co kryje sie w DNA marki Ismena Studio?

Ismena Studio powstato z pasji do projektowania. Je-
stem dyplomowang krawcowa, stylistka i projektantka
mody, tgcze wiec w nim rzemiosto i sztuke. Ze wzgledu na
moj wieloletni zwigzek z baletem tworze tylko autorskie




.Nie tworze ubran.
kiore zaklada sie ..na
raz" . W Ismena Studio
nie znajdzie sie kolekeji
tematyeznych ani
sezonowych.”

projekty, wydobywajgce walory kobiecej sylwetki. Wiem
jak porusza sie ciato i to pomaga mi tworzy¢ niebanalne
wzory i kroje idealnie wspoétgrajace z sylwetkg, nadajgce
jej sensualnos$¢, melodyke i harmonie.

Ktére z odniesionych sukceséw sg dla pani najwazniejsze?
Moge poszczyci¢ sie kilkoma premierami na znaczacych
imprezach modowych oraz wystepami na waznych wyda-
rzeniach artystycznych. Bardzo cieszy mnie ,spotykanie”
moich kreacji na Festiwalu Filméw Fabularnych w Gdyni,
zaréwno na czerwonym dywanie, jak i w czasie odbiera-
nia nagrod w najwazniejszych kategoriach. Czes$¢ z tych
stylizacji zostato dostrzezone przez najwieksze magazyny
modowe w kraju i zaliczone do grona ,najlepszych kreacji
gwiazd". Czytajac te recenzje czutam sie niezwykle doce-
niona i naprawde spetniona. Réwniez pokazy mody inau-
gurujgce rozpoczecie czy zakoriczenie sezonu odbywajg
sie z moim udziatem. Prezentowane tam modele czesto
pojawiajg sie potem w licznych sesjach zdjeciowych,
publikowanych w prasie i sg pozytywnie komentowane

w mediach spotecznosciowych. Gdy potem te kreacje
znikaja z mojego butiku, odbieram to jako najpiekniejszg
odpowiedZ na moje dokonania i jako osobisty sukces.

A kim sa klientki Ismena Studio?

Moje klientki to kobiety pragngce poczué¢ swoja kobiecos¢
i zmystowos¢ - wyeksponowac to strojem. Ich nie obowia-
zujg zadne granice. Pochodzg z catej Polski. Tego samego
dnia potrafi mnie odwiedzi¢ ktos z Mazur, Warmii, Kujaw,
Podkarpacia czy Mazowsza. Nierzadko przyjezdzaja tylko
i wytacznie do mojego butiku. Mam réwniez klientki spoza
kraju, ktére zapowiadajg swoj przyjazd z wyprzedzeniem,
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bym byta tego dnia na miejscu. Osobiscie przyjmuje wiec
panie z Londynu, Berlina, czy Monachium. Ostatnio nawet
przyjechaty do mnie klientki z Kanady i USA.

Jak ocenia pani styl mieszkanek Tréjmiasta? Czy sie
dobrze ubierajg? Czy sa modne? Jak wypadaja na tle
innych krajéw?

Jestem dumng gdynianka, to moje miasto, tu stworzytam
SWO0jg pracownig, otworzytam showroom i prowadze butik,
ale uwielbiam cate Tréjmiasto. Mieszkanki Trojmiasta sg
modne, sg eleganckie, ale réwniez swobodne i kreatywne.
Sa stonowane, ale sg tez szalone. Sa klasyczne i nowocze-
sne, jak chyba w kazdym wiekszym miescie Europy. Nie
odbiegamy od zadnego z miast, ani od zadnego z krajow.
Pokusitabym sie nawet o stwierdzenie, ze tu, na wybrzezu,
styl prezentowany przez kobiety jest bardziej spontaniczny
i mniej wymuszony. Ich styl jest determinowany bardziej
przez powdd wyjscia i pogode, niz przez obowigzujgce
mody. Wybierajg nie tylko to co jest w trendach, tylko to co
na nich dobrze lezy.

Jaki jest styl Ismeny Warszawskiej? Czy nosi pani swoje
projekty?

Nadal i niezmiennie nosze w przewazajacej wiekszosci
swoje projekty. Wybieram kreacje wygodne, eleganckie,
niebanalne i pasujgce na kazdg okazje. Te stroje umiesz-
czam réwniez w butiku, a klientki je naprawde doceniajg

i lubig. Jestem wiec troche testerkg, swoich wtasnych
ubran ($miech). Oszczedna jestem w kolorach, ale nigdy
w formie. Szczodrze uzywam gipiury, tiuli, falban, fatd czy
plis, ale nie przesadzam z kolorystykg. Mam swoje dwa
ulubione kolory i niech tak na razie zostanie (czern i biel).
Moim znakiem rozpoznawczym sg rekawy a'la bufki, ktére
uwielbiam i uwazam, ze dodajg wiele uroku i wytwornosci
do stroju. Dopetnieniem moich stylizacji sg dodatki, ktére
wybieram bardzo przemyslanie.

Z czego pani jest najbardziej dumna?

Pekam z dumy na mysl, ze nasza cdrka, ktéra skoriczyta
juz 13 lat osigga z dnia na dzien wiekszg samodzielnos¢

i Swiadomos¢. Idzie w moje $lady, ma artystyczng dusze.
Staje sie coraz bardziej kreatywna i dojrzewa powoli

do wyboru swojej drogi. Napawa to moje serce wielkg
radoscia i spokojem o jej przysztos¢. Dumna jestem tez

Z mojego meza, ktéry przez te wszystkie lata pomaégt

mi spetnia¢ swoje marzenia i kontynuowac wszystkie
pasje. Zawsze mogtam na niego liczyé. To wielka warto$¢.
Jestem tez dumna z siebie. Ze osiggnetam taki sukces i to
wtasnorecznie napisany.

Jakie sa pani plany na najblizszg przysztos¢?

Swoja przysztosc¢ wigze chyba tylko z dwoma celami:
rozwija¢ swojg marke i by¢ szczesliwg tak jak dotad. Nie
wiem jeszcze jaka droge kariery obiore, czy bedzie to
kolejny butik, czy bedzie on w Polsce, a moze za gra-

nicg? Zastanawiam sie jak daleko chciatabym siegna¢

w rozwoju marki, gdyz zdaje sobie sprawe, ze wigze sie

to z wiekszymi naktadami pracy. Miatabym wtedy mniej
czasu dla siebie i dla rodziny. Jednoczes$nie co$ pcha mnie
do przodu i nie pozwala sie zatrzymagé. Chyba jeszcze
bede miata czas, by odpoczaé, prawda (§miech)? Czuje, ze
to jest mdj czas, moja chwila i chce by trwata!

Gdyby mogta pani cofngé czas - co by zrobita pani
inaczej?
Nie zmienitabym nic.






DZIKA” JEST W KAZDEJ 7 NAN

powiem ci historie mojej ,Dzikiej"... Pare lat temu, w czasie
sesji terapeutycznej, prowadzgca potozyta na ziemi dwie
kartki papieru i kazata mi na jednej z nich stangé. Nastep-
nie poprosita, bym wyobrazita sobie, Ze stoje przed soba
i powiedziata na gtos to co zwykle sobie méwie, gdy staram sie kon-
trolowac swoje zachowanie i ttumaczy¢ dziatania innych. Zaczetam,
wiec niepewnie mowic:

Nie réb z tego problemu, przeciez to nie jest taka wielka sprawa.
Gdybys sie tak nie zachowata, to by nikt ciebie tak nie potraktowat.

Potem, poprosita bym staneta na drugiej kartce i powiedziata na
gtos, to co bym naprawde chciata sobie powiedzie¢. Na poczatku
powoli dobieratam stowa, ale po chwili, z coraz wieksza pewnoscia,
zaczetam mowi¢:

Wiesz, jak jestes zta... to mozesz by¢ zfa.
Jak cos ci sie nie podoba, to wcale nie musisz tego robic.

W pewnym momencie, zaczetam ,na siebie” krzycze¢:
Czemu ignorujesz moje uwagi?

Mam dosy¢ bycia ,ztym policjantem” i pojawiania sie tylko w momen-
tach kryzysu! Chce, bys widziata moje sygnaty szybciej!”







Gdy ochtonetam, w lekkim szoku spojrzatam na tera-
peutke, a ona rado$nie powiedziata: Widzisz masz taka
site w sobie - opiekunke, ktéra dba i troszczy sie o ciebie!
Musisz tylko dopusci¢ jg do gtosu. Te “krzyczacy”
dziewczyne nazwatysmy Poszukujaca, bo ona szuka dla
mnie tego co najlepsze. Gdy po raz pierwszy ustyszatam
“Dzika" pomyslatam, Ze ta piosenka jest o Poszukuja-
cej. Ona ma inaczej na imig, ale to jest totalnie ta sama
dziewczyna.
Po pierwsze: musisz mi da¢ namiar na te terapeutke, bo
chyba dobrze trafitas. | po drugie, ta historia totalnie oddaje
sedno o czym jest ta piosenka. Podczas jej pisania, bytam
pod duzym wrazeniem ksigzki ,Czuta przewodniczka"
Natalii de Barbarro i ,kobiecych wcielert’, czyli konstruktéw
jezykowych stworzonych na potrzeby tej ksigzki. Autorka
trafnie opisata to, co rezonowato we mnie od dtuzszego
momentu. Gdy przeczytatam o ,dzikiej dziewczynce" to
totalnie mnie uderzyto, Ze ja jestem nig! Lub, Zze chce nig
by¢. Na co dzier wszyscy przyjmujemy rézne role. Ja
tez, czasem jestem Potulng, czasem Krélowa Sniegu, ale
jednak Dzika jest tym najwazniejszym elementem mojej
osobowosci. Ona nie boi sie ryzyka, czesto robi co$ szalo-
nego, entuzjastycznie wyraza swoje emocje i uczucia. Daze

do tego, by kims takim by¢. Ale zdaje sobie sprawe, Ze to
trudne. Dlatego ta piosenka jest réwniez o zmaganiu sie
Z samym soba.

W ,Dzikiej” $piewasz: ,Przesuwam granice. Mocno
naciskasz to krzycze". Czy to reakcja na krzywde jaka
sobie mozesz zrobié? Czy raczej wyrywajaca sie z ciebie
energia, nad ktérag musisz zapanowac?

To ja sama sobie przesuwam te granice. Czasami jest to
potrzebne, np. by rozpocza¢ proces tworczy. Ale jednak
jest to wyjsécie poza strefe swojego komfortu. Dla przykta-
du, nagrywanie wokali to bardzo intymny proces. To bycie
ze swojg wrazliwoscig na wierzchu, przez co tatwo cie
dotkng¢. Jednak czasem przekraczam swoje granice nie-
zamierzenie i wtedy, by wrdci¢ na wtasciwe tory pozwalam
sobie krzyczeé. Krzyk jest mega wyzwalajacy.

Kiedy ostatnio krzyczatas?

Moje ostatnie zwigzane z nim do$wiadczenie to koncert
w ramach warszawskiego festiwalu ,Niewinni czarodzie-
je - Bovska i Kora". Wraz z zespotem i Michatem “Foxem”
Krolem zaaranzowalismy piosenki Kory i to byt dla mnie
wspaniaty prezent. Wybratam te, w ktérych byto najwiecej









krzyku, przez co sama musiatam w sobie cos przetamac.
Np. pracujac nad utworem ,000, nie réb tyle hatasu” zorien-
towatam sie nagle, ze ja tam naprawde musze krzyczec!

W swoich piosenkach rzadko wczesniej krzyczatam, ale to
sie zmieni! Wtasnie przez to doswiadczenie, ale tez przez
,Dzikg" i przez catg te droge jakg przesztam w ostatnim roku.
Byt on dla mnie odkryciem Zrédta kobiecosci, ktérego opisy
znajdziemy réwniez w ,Biegnacej z wilkami”. Czuje, ze dzieki
takim lekturom i doswiadczeniom, ja caty czas sie ksztattuje
i jeszcze nie osiggnetam mojej ostatecznej formy, cho¢ juz
nie jestem taka mtoda ($§miech). Ale ten proces rozwoju trwa
przeciez cate zycie. Przechodzimy ciggle przez fazy prze-
obrazen. Od strefy ciemnosci do $wiatta. To nietatwe, ale to
czyni nas $wiadomymi ludZmi.

To taki rodzaj fanartu (§miech). Mozna powiedzie¢, ze

,Dzika" jest takim fanartem tego archetypu kobiecosci.
Dla mnie ogromng wartoscig jest to, ze ,Dzika" jest piosen-
ka, ktéra przemdwita naprawde do ludzi. Wiele oséb pisato
do mnie, ze odnajdujg w tym utworze fragment swojego
zycia. Dla mnie to najwieksza nagroda. Zawsze zaczynam
od siebie, chce by piosenka co$ we mnie poruszata. A jesli
dotyka tez innych, to dla mnie ogromny sukces. Natalia De
Barbarro skomentowata na facebooku te piosenke i byto mi
mega mito, ze dotarta ona tez do nigj. Bo jesli istnieje jakas
wartoéciowa mysl, to ona rozszerzona na te fanarty, ma
szanse dotrze¢ do jeszcze szerszego grona odbiorcéw, nie
tylko kobiet. | moze doprowadzi¢ do prawdziwych zmian
spotecznych. Mysle, ze moja Dzika to jednak nie tylko kate-
goria ,fanartu”. Wprowadzam tam swojg mysl.

,Dzika" jest dla ciebie najwazniejszym elementem twojej
osobowosci, ale czy jedynym? Czy odnajdujesz tez
w sobie inne bohaterki - Meczennice, Potulng i Krélowa
Sniegu?
Mysle, ze zyja we mnie wszystkie te postacie. Potrafie by¢
Krélowa Sniegu i naktadaé na twarz ,bitch face”, choé pew-
nie wiecej we mnie jest Potulnej. To od niej mam najwiece]
lekcji, by odpuszczac kontrole i przepraszajaca, grzeczng
postawe wzgledem swiata. Jak patrze wstecz i mysle, ze
gdy bytam matg dziewczynka to miatam w sobie duzo
wiecej Dzikiej, ale potem zostata ona zabita przez kontrole,
szkote i inne wydarzenia w moim zyciu. Wydaje mi sie, ze
kiedys duzo krzyczatam, a teraz — przez to, ze juz tego nie
robie - czuje, ze te agresje kieruje do swojego wnetrza. A to
fatalnie wptywa na moje zdrowie! Mamy takie momenty
w zyciu, gdy trzeba sie poswiecic¢, albo wtozy¢ ogrom pracy
w rzecz, ktéra dopiero pdzniej przyniesie nam jakis efekt.
Bo zycie jest, jak to powiedziat kiedys Muniek Staszczyk,
,usrane rézami” (Smiech). Moje zycie tez jest ,usrane rézami’,
ktore cho¢ sa piekne, czasem po prostu ktujg. Cheiatabym,
by Dzika wygrywata we mnie na co dzien.

Krzyk wydaje sie by¢ dla ciebie narzedziem do radzenia
sobie z trudnosciami, porazkami...

Na poczatku mojej drogi zawodowej pracowatam z dzie¢mi,
bo z wyksztatcenia jestem po rytmice na Akademii Mu-
zycznej. Na koncu zajeé, przeprowadzatam takg zabawe,

w trakcie ktérej odpadaty kolejne osoby. | bardzo czesto
dzieci nie potrafity sobie poradzi¢ z zasadami tej gry - widzia-
tam ich smutek czy wsciektos¢. Jednak to doswiadczenie
byto konieczng lekcjg na przysztos¢. Trzeba przezy¢ porazke
i zobaczy¢ co sie z nami dzieje, gdy jej doswiadczamy. | my
czesto jestesmy jak te dzieci, tylko w przeciwienstwie do
nich, nie mamy zgody na krzyk. A gdy nie mozesz krzykng¢,
wszystkie te emocje zostajg w tobie. Dlatego ja zaczetam

ostatnio na nowo uczy¢ sie tego krzyczenia. Cho¢ oczywi-
$cie my - dorosli mamy tez inne metody. Mozemy i$¢ sie upi¢
($miech), mozemy sie wygada¢ znajomym lub wyla¢ morze
tez ito tez jest dobre, bo dzieki temu mozemy sie oczyscié.
Poza tym pisanie piosenki pozwala mi pozby¢ sie i przerobi¢
siedzgce we mnie emocje, ktére potem stajg sie niezaleznym
bytem. Bo gdy ludzie dostajg piosenke do stuchania to ona
zostaje oderwang i niezalezng ode mnie czescia.

A gdy wracasz do tej muzyki, czy wracaja do ciebie emocje
jakie towarzyszyty przy jej pisaniu?

Nie do korica. Wtedy juz jestem wobec nich bardziej zdy-
stansowana. Wiec jest to jakas forma terapii. Cho¢ z drugiej
strony, piszac stowa chce wyciagnaé z nich esencje, dotkngé
Jprawdy” i sprawi¢, by ten tekst byt jak najbardziej prawdziwy
dla mnie. Zalezy mi, by ta prawda wybrzmiata réwniez w mu-
zyce, w sposobie jej wykonania, by wszystkie te elementy
stworzyty utwor jak najbardziej oddajgcy prawde tamtych
emocji i chwil. Wydaje mi sig, ze ,Dzika" jest takim wyraznym
znacznikiem zmiany jaka nastgpita w mojej muzyce, ktérg
od tamtego momentu konsekwentnie wprowadzam do
mojej nowej muzyki wraz z producentem Archie Schevsky,

z ktérym teraz wspotpracuje.

Twoje piosenki moga by¢ kartkami z kalendarza. Stucha-
jac ,Dzikiej” mam w tyle gtowy premiere ,Czutej Przewod-
niczki". Z kolei ,System error” interpretuje jako niezgode
na sytuacje polityczng w Polsce, i Ze naszemu krajowi
potrzebny jest ,restart”.

Totalnie. Ta piosenka powstata w czasie najwiekszych
manifestacji zwigzanych z walkg o prawa kobiet. Wtedy tez
napisatam wiecej tekstéw, duzo bardziej krytycznych i kon-
kretnych, ale w tamtym czasie nie udato mi sie zadnej z tych
piosenek nagra¢. Chwile pézniej, gdy troche sie zdystanso-
watam od tej sytuacji, napisatam ten tekst. Zalezato mi, by
ukazat sie mimo wszystko, bo jest emanacja tego co dziato
sie wowczas w Polsce. A jednoczes$nie mozna jg odniesé do
siebie i pomysleg¢, ze to siebie mozna ,zrestartowac”.

Tak, to moga by¢ takie mate indywidualne btedy programo-
we, ktore zadziaty sie na prywatnym serwerze...

Myslatam gtéwnie o sytuacji kobiet w Polsce, ale tez o tym,
Ze ja ciggle zmagam sie z jakimi$ btedami systemu. Ale to
chyba dlatego, Ze ja potrzebuje takiego rewidowania siebie.
Oczywiscie nie codziennie, mam catkiem spore przebiegi
bez zadnych testéw ($miech).

Aty skad bierzesz site na te ,restarty”? W koncu nie
jestesmy ,krélikami na baterie” i skads te energie musimy
czerpaé. Czym wiec ty sie tadujesz?

taduje sie ludZzmi i wszystkim tym zwigzanym z mitym spe-
dzaniem czasu z nimi, np. wspdlnym jedzeniem, celebracjg
rozmow, wspolnych chwil. taduje sie przyroda, ale tez two-
rzeniem muzyki. Bo cho¢ sam proces twdérczy wymaga ode
mnie energii, to jednocze$nie on dotadowuje moj akumulator.
To tez bywa putapka, bo przez to mozna sie zatracié. Ale

to jest w moim DNA, bo nawet jak jestem na plazy, to co$
tam wymyslam. Tak dziatam. Nauczytam sie tez takiego
spedzania czasu, ze jak leze na plazy to potrafie czasem
catkowicie sie wytgczyé, i to jest dla mnie taki moment, gdy
moge medytowad, skupic sie tylko na tym, ze jest wiatr

i storice. | nie mysle¢ o niczym innym. Baterie tadujg mi tez
spokojne formy ruchu takie jak joga, spacer czy taniec. Taki
ruch pozwala mi dowiedziec sie wiecej o sobie i wytadowaé
emocje. Poprzez ruch ucze sie siebie.
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To zamitowanie do ,powolnego ruchu” czesto widaé¢ w two-
ich teledyskach.
To prawda, w teledyskach skupiam sie na uwaznym ruchu.
Taniec jest dla mnie jezykiem do przekazywania widzom
emocji. On postuguje sie symbolami, ktére nie sg dla wszyst-
kich czytelne. W moich filmach staram sie wybiera¢ takie
,kody”, ktére sg zrozumiate nawet dla oséb postugujgcych
sie tym jezykiem tylko na ,poziomie podstawowym”. Przy
tworzeniu choreografii wspotpracuje z Agg Konopka, z ktéra
wspolnie budujemy te opowies¢ w ruchu. To wtasgnie ona
tanczy ze mna w ,Dzikiej".

A czego nie lubisz robi¢, a robisz?

Nie lubie liczy¢, czyta¢ umdw, wystawiac faktur. Przerasta
mnie analizowanie danych i wycigganie z nich wnioskéw. Nie
lubie wykorzystywac swoich twoérczych umiejetnosci do

projektow, ktdre mnie nie interesuja (chociaz czasem musze).

Nie lubie przeprowadzac¢ sie, remontowac i nadzorowac
pracy innych.

A lubisz sprzataé?

Nie lubig, ale jednoczesnie lubie porzadek! Nie lubie zmywag,
ale lubie robi¢ pranie! Nie jestem najlepszg Panig Domu, ale
za to doskonatg gospodynig imprez! Zawsze mi bardzo za-
lezy, by wszyscy czuli sie zaopiekowani i poczuli jak w domu.
A lubie takie dionizyjskie imprezy...

Powiedziatas, ze ,Dzika" jest poczatkiem nowego etapu
w twojej tworczosci - czego wiec mozemy po nim spodzie-
wac?

,Dzika" to nowy etap. Pracuje nad nowa ptytg i ona bedzie
stylistycznym i muzycznym zwrotem w mojej dotychcza-
sowej twdrczosci, ale te zmiany muzyczne pociggna tez za
sobg wizerunkowg przemiane. Wydaje mi sie, ze to bedzie

,dojrzalsza wersja Bovskiej". Cho¢ nie lubie takiego kategory-

zowania - dojrzata/niedojrzata, to po prostu ciggto$¢ rozwoju.

Do tej pory nastepowat on w wyniku ewolucji, to jednak
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mysle, ze teraz wiekszg role odegra rewolucja, bo datam
wiecej gtosu ,dzikiej dziewczynce”. Wszystko to co robie,
staram sig robi¢ na maxa i kazdg z moich poprzednich ptyt
tak samo mocno kocham, bo to sg takie moje dzieci. Kazda
Z nich jest zapisem jakiego$ momentu i ta nadchodzg ptyta
pokaze te zmiany jakie przezywam teraz. | wydaje mi sig, ze
bedzie przetomowa.

Jednym z najgorszych zyczen jakie mozemy komus ztozyé,
to by sie nie zmieniat....

0 tak! To straszne i bez sensu! Ptyta wyjdzie jesienia, jesli nic
nie wydarzy sie po drodze. | w czerwcu pojawig sig kolejne sin-
gle, wiec juz wkrétce uchyle rgbka tajemnicy. Réwniez na naj-
blizszych koncertach bede gra¢ nowe rzeczy. Pojawie sie na
kilku wiekszych festiwalach w sierpniu, ale na razie jeszcze nie
zdradzam gdzie. Musicie $ledzi¢ moje social media (Smiech).
Ekscytuje sie tez na mysl o trasie koncertowe;j tej ptyty, bo
tego najbardziej mi brakowato w czasie lockdownu. Czekam
na te spotkania, bo muzyka na zywo ma najwiekszg moc.

A gdybys mogta odpig¢ wrotki i pozwoli¢ ,Dzikiej” na to co
chce - to co by to byto?

Kurcze, nie wiem jak odpowiedzie¢ na to pytanie, nie zdra-
dzajac swoich najgtebszych sekretéw... Bez fajerwerkdw,
chciatabym pozwala¢ sobie przezywac trudne rzeczy na
biezgco. Gdybym mogta jeszcze bardziej ,Dzikg" dopuszczaé
do gtosu, to chciatabym sie mniej ba¢ w zyciu. Uwazam, ze
potrafie ponosic¢ ryzyko, ale mysle ze mogtabym jeszcze
bardziej, gdyby nie powstrzymywat mnie lek przed konse-
kwencjami. Fajnie jakby ich nie byto ($miech)!

Nie mam zadnego tatuazu, bo do tej pory batam sie, ze mi
sie szybko znudzi, ale ostatnio pomyslatam ,co ja bym mo-
gta sobie wytatuowac?" | zaden obrazek narysowany przeze
mnie nie wchodzi w gre wtasnie ze wspomnianego powodu.
Dlatego pomyslatam, ze to musiato, by by¢ to jakie$ stowo.
One maja dla mnie magiczng moc. | gdybym miata sobie kie-
dykolwiek cos$ wytatuowag, to bytoby to jedno stowo - Dzika.

BOVSKA

Magda Grabowska-Wactawek - wokalistka,
kompozytorka, autorka tesktow, artystka wizualna,
ilustratorka. Absolwentka Uniwersytetu Muzycznego
Fryderyka Chopina oraz Wydziatu Grafiki Akademii
Sztuk Pieknych w Warszawie. Nominowana m.in do
Fryderykéw za Debiut Muzyczny w 2016 roku oraz
MTV Europe Music Award. Za sobg ma koncerty

na najwazniejszych festiwalach w kraju. Wydata 4
studyjne albumy: ,Kaktus”, ,Pysk”, ,Kesy” i ,Sorrento”,
a jej utwory na YouTube zostaty odstuchane juz 46
minrazy i liczba ta stale rosnie. Na poczqgtku jesieni
ukaze sie jej 5 krazek. Jej twérczo§é mozna sledzi¢ na
instagramie @bovska oraz @bovskarysuje, a takze
wszelkich platformach streamingowych.
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iedy ostatnio rozmawiaty$my wspominatas

o szalonych pomystach twojej spokojnej gtowy

(Smiech)... Wyglada na to, ze niedawno jeden

z nich sie ziscit. Otworzytas w Gdyni wiasne
studio jogi. Po Warszawie przyszedt czas na Tréjmiasto?
Zawsze miatam w gtowie marzenie, by mieszkaé w miejscu,
gdzie czujesz sie jakbys$ byta wiecznie na wakacjach
(Smiech). No i przyszedt idealny moment, wszystko sie
samo pouktadato i przywiato mnie wtasnie do Gdyni.
A gdzie ja, tam moje studio, moja pracownia, moja pasja.
Start Yoga Shala Gdynia przygotowywatam pracujac
jeszcze w Warszawie. Nie byto przestoju: przyjechatam i od
razu rozpoczetam zajecia. Studio jest doktadnie takie jakie
sobie wymarzytam! Znajduje sie w kameralnej kamienicy,
w samym centrum miasta. Jest intymnie, ciepto, sg wysokie
sufity, duzo storica i drewniane skrzypigce podtogi. Chcia-
tam zeby kazdy czut sie tutaj jak u siebie w domu. Dbamy
o ciato i dusze, relaksujemy sie od samego progu. Mozesz
przysigé¢ na chwile, napi¢ sie gorgcej herbaty, odetchnaé.
Wszyscy sie znamy, bo ¢wiczymy w matych grupach.

Do Gdyni przeniostas wtasciwie cate swoje zycie, teraz to
tu na co dzien zyjesz, pracujesz i komponujesz?

Wecigz - tak jak lubie - dziele czas na oba te miasta. Jestem
tutaj, tu mam teraz dom i rodzine, tu jest tez studio jogi. Ale
maj zespdt, muzycy ,rozwiani” sg po catej Polsce. Wiec

gdy przychodzi czas na préby przed koncertem ,Seeme”

— spotykamy sie w Warszawie, tak jest najprosciej. Tam
mamy proby, tam zgrupowane sg media, tam zwykle udziela
sie wywiadoéw. W Warszawie nadal przechodze szkolenia
nauczycielskie, rozwijam dotychczasowe umiejetnosci
i trenuje pilates. Odlegtosé nie robi juz wrazenia, zwtaszcza
jesli lubi sie podrézowac. Gdynia daje duzo przestrzeni, tutaj
Zyje sie wolniej, mozna zrelaksowac sie, zebra¢ mysli. A to
zdecydowanie sprzyja tworzeniu. Pierwszy lock down spe-
dzitam wtasnie tutaj. Nie byto nudy! Razem ze wspaniatym
tréjmiejskim perkusistg, Kubg Staruszkiewiczem nagralismy
bebny na moja druga ptyte! Mieszka tu cata masa utalen-
towanych artystow! Czesto myslimy, ze wszyscy znani z tej
branzy mieszkajg w Warszawie, a tak naprawde nie zdajemy
sobie sprawy, ze czesto jest zupetnie inaczej. Czasem trzeba

odskoczni od tetnigcej zyciem metropolii, tak zeby z przy-
jemnoscig do niej wracac (Smiech).

Co czeka na nas w Yoga Shala Gdynia?
Oprocz jogi, ¢wiczymy tradycyjny pilates. Sa tez zajecia
oddechowe, joga dla kobiet w cigzy i caty wachlarz zaje¢,
tak by kazdy znalazt u nas cos dla siebie. Do teamu dotgczyt
rowniez Krystian Wotowski, znany jako ,Khris Goodboy”,
ktéry prowadzi u nas vinyase oraz joge dla poczatkujgcych.
Dla wiekszo$ci znany jest bardziej jako muzyk z zespotu
,Dick4Dick”; ponadto prowadzi klubokawiarnie ,Dwie Zmiany"
i klub muzyczny ,Ziemia". Miescimy sie przy ul. Swietojan-
skiej 126/10 vis a vis ,Parku Centralnego”. A stad tylko dwa
kroki od bulwarku nadmorskiego i catej masy kultowych
gdynskich kawiarni i $niadaniowni.

W grafiku poza typowa joga znajduja sie tez jej inne
odmiany, a w tym twaj konik, czyli ashtanga... Zdradz na
czym polega?

Jestesmy jednym miejscem w Gdyni, ktére oferuje ashtan-

ge — dynamiczng forme jogi. To maj ulubiony styl, dlatego

w grafiku prowadze jg aktualnie tylko ja. Dopiero przy tej
metodzie tak naprawde nauczytam sie gteboko ,oddychac”.
Jest réwniez pewng formg medytacji, poniewaz bedac w har-
monijnym ruchu, nie mamy czasu by ,odlecie¢” myslami poza
mate. Skupiamy sie na tym co tu i teraz, wyciszamy gtowe

z nattoku mysli, dbamy o zdrowe i mocne ciato. Zupetnie inng
forma jest Yin Yoga, ktéra jest idealna dla osdb, ktére nigdy
wczesniej nie ¢wiczyty. Jest rowniez dla tych ktérzy éwicza
regularnie, ale sg zwyczajnie przemeczeni i jedyne na co
majg ochote to btogi relaks. Podczas zaje¢ uzywamy watkéw,
kostek do jogi czy paskéw. Gteboko oddychamy, miekko
rozciggamy sie w pozycjach. Redukujemy stres, wyciszamy
umyst przy czym rozciggamy ciato i niwelujemy wszelkie
napiecia. Polecam te zajecia generalnie wszystkim, sg wspa-
niate, szczegdlnie na dzisiejsze, trudne dla gtowy czasy.

Czyli wybér odpowiednich zaje¢ jest kwestig bardzo
indywidualna...

Generalnie z joga jest tak, ze ma nam starczy¢ na cate zycie.
Nie chodzi o akrobatyczne pozycje, chodzi o utrzymanie
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swojego ciata i gtowy na dobrym dla ciebie poziomie. Jesli
czujesz sie po tym lepiej, nie bolg cie plecy, masz ,Izejszg
gtowe” i chet to dziatania — po prostu chcesz to robié. Nic
wiec dziwnego tez, ze tworzymy miejsca do praktyki, ktére
nie sg sitownig tylko przyjemng przestrzenia. Szkoty jogi
nie honorujg kart multisport, dlatego, ze wazna jest jakos$¢,
a przede wszystkim nie skaczemy ,z miejsca na miejsce”.
To nie fitness. To codzienny, zdrowy rytuat, a nauczyciel
znajac ciebie i twojg praktyke od lat — dba o ciebie, twgj
rozwoj i zdrowie.

Styniecie z lekcji indywidualnych oraz duetéw, dlaczego
postawili$cie na te forme?

To wyjscie naprzeciw zapotrzebowaniom. Od lat prowadze
gtéwnie zajecia indywidualne. Dlaczego? Bo lubie gteboka
prace, kazdy z nas jest inny i na lekcji indywidualnej moge

w stu procentach skupi¢ sie na danej osobie i jej potrzebach.
Takie osoby prowadze latami, czuje sie odpowiedzialna za ich
rozwdj i lubie obserwowac jak wracajg do zdrowia, robig po-
stepy. To takie troche moje ,jogowe dzieci’, ktére przeradzaja
sie w przyjaZznie. Na przestrzeni ostatnich kilku lat okazato
sie tez, ze takie zajecia sg potrzebne. Mato kto juz ma ochote
przychodzi¢ do miejsc, gdzie sala jest przepetniona a na-
uczyciel nie ma nawet czasu do wszystkich podejs¢. Coraz
bardziej stawiamy na wysoka jako$¢, wykwalifikowanych
nauczycieli. Ja to rozumiem i szanuje.

W swojej ofercie oprocz codziennych zajeé macie tez cos
ekstra, mianowicie ,weekend w Gdyni”, czyli warsztaty
szyte na miare. Jak to wyglada?

Ano wtasnie. To ukton do osdb, ktére do Gdyni majg daleko,
a bardzo chciatyby ze mng poéwiczy¢. Ukton przede
wszystkim do moich uczniéw z Warszawy i nie tylko. Kazdy
Z was moze zarezerwowac sobie swoj weekend. | nie tylko
weekend, mozesz do nas przyjechac na dtuzej. Taki warsztat
skierowany jest do dwdch oséb, mozna przyjechac réwniez
z dzieémi i potgczy¢ wakacje nad morzem z praktyka jogi.
Ustalamy wszystko miedzy sobg, termin, rodzaj zaje¢. To
troche takie warsztaty wyjazdowe, ale dedykowane wtasnie
dwom osobom, czyli wersja bardziej ekskluzywna. Ciesze sie,
Ze dzieki temu moge utrzymywac kontakt z klientami spoza
Tréjmiasta i ze moge podzieli¢ sie Gdynig z innymi.

Yoga Shala Gdynia to dobry adres réwniez dla obcokrajow-
céw, prawda?

Zdecydowanie! Zajecia prowadzimy po polsku, angielsku

i francusku. Studiowatam francuski z mitosci do Francji

i piosenki francuskiej, takze jak najbardziej jesteSmy nasta-
wieni na przyjaznie miedzynarodowe ($miech). Prowadze
réwniez zajecia online, takze mozna tgczy¢ sie ze mng na
indywidualne sesje kazdego dnia. Istnieje réwniez mozli-
wosc¢ tgczenia sie ze studiem live, czyli z domu mozecie
uczestniczy¢ w grupowych zajeciach oferowanych przez
Yoga Shala Gdynia.

Czy wokot studia wytworzyta sie juz pewna stata spotecz-
no$¢? Przyjaznie poza matg?

Studio to gtéwnie ludzie i ich energia. To wspaniate czu¢ ich
wsparcie i przede wszystkim zaufanie jakim mnie darzg. Tak
jak moéwig, joga to nie sezonowa rozrywka, to cos wiecej.
Stad spotecznosé tworzy sie cheac nie cheag, a ludzie,
ktérzy przychodza nie sg przypadkowi. Oni naprawde muszg
chcie¢ tu przyj$¢ i to robic. | to jest piekne.

Widagé, ze czerpiesz z tego ogromna radosc¢... Czujesz sie
spetniona?

Och, tak! Zawsze w zyciu kierowatam sie sercem i podgza-
tam za pasja. Cho¢ mocno stagpam po ziemi, to gdzie$ tam
jednak jestem w ,swoim $wiecie”. Mam to szczescie i juz
jako dzieciak wiedziatam, co chce w zyciu robi¢. Nie marno-
watam czasu na poszukiwania, tylko dziatatam intensywnie,
od poczatku rozwijajgc swoje pasje. | tego zycze z catego
serca kazdemu. Odnalez¢ pasje i sie jej oddac. To wielkie
szczescie i jestem za to bardzo wdzieczna losowi.

Whniosek jest jasny: joga i pilates przynosza idealng rowno-
wage - nic tylko zacza¢ praktyke!

Joga jest ,krolowq’, pilates duzo z niej czerpie. Ja odnajduje
w tych dwoch odrebnych dziedzinach wspdliny mianownik.
Przede wszystkim pieknie sie uzupetniajg. Joga daje duze za-
kresy, rozcigga napiete ciato. Pilates wzmacnia i uzupetnia to
czego w jodze jest mniej. Tworzy mocne ,centrum” - wzmac-
nia miesnie brzucha, ktére budujg naszg site. Uwazam, ze

na pewnych etapach zycia kazdy znajduje sobie co$, co jest
mu blizsze. Dla mnie, nauczyciela, jedno i drugie jest bardzo
wazne. Szczegdlnie przy zajeciach indywidualnych dzieki ta-
kiej wiedzy, jestem w stanie stworzy¢ program dedykowany
danej osobie i jej predyspozycjom. Sama dbam o swoje ciato,
obserwuje je z szacunkiem, daje mu to czego potrzebuje. Te
dwie dziedziny sa bliskie tancerzom. A ja - réwniez jako tan-
cerka - Swietnie sie w nich odnajduje. To nie tylko ¢wiczenia
fizyczne. To lekkos$¢, gracja, dbanie o prawidtowa postawe,

a przy okazji tez o smukig sylwetke.
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TAJEMNICA ZYCIOWLEJ ENERGII
UKRYTA W MITOCHONDRIACH

eby lepiej zrozumieé, czym jest medycyna

mitochondrialna, zacznijmy od tego, czym jest

mitochondrium?

To niewielka organella komdrkowa, ktéra znajduje
sie wewnatrz kazdej komarki ludzkiej, za wyjatkiem erytro-
cytu, czyli czerwonej krwinki. Dla przyktadu — w plemniku
meskim jest ok. 700 mitochondriéw, ale w komdrce jajowej
kobiety — nawet do 150.000. 35% wagi jednej komorki miesnia
serca stanowig mitochondria. Ta malerika organella produkuje
energie - dzier i noc, przez cate nasze zycie. Dzieki niej zyjemy.
Nasze organizmy sg poddawane wptywom $rodowiska — po-
wietrze, ktérym oddychamy jest skazone pytami i aerozolami
toksycznymi. W wodzie pitnej wykrywa sie leki, w tym anty-
biotyki, hormony sterydowe, $rodki ochrony roslin i nawozy
sztuczne. Jeste$my narazeni na permanentny stres, zyjemy
w szumie elektromagnetycznym. W zaleznosci od ilosci urza-
dzen w domu, ilosci masztéw, transformatoréw oraz urzgdzen
w miejscu pracy emitujgcych fale elektromagnetyczne, ten
szum, moze mie¢ katastrofalne skutki dla naszych organi-
zméw. W naszych ciatach toczy sie ciggta wojna o utrzymanie
zdrowia komorek i narzaddw. Bez wzgledu na rodzaj choroby
efektem jej jest zawsze spadek produkgji energii w mitochon-
driach i spadek ilosci mitochondriéow w komdrkach. Wszystkie
choroby majg zatem wspdlny mianownik — spadek ilosci
energii produkowanej przez chory organizm.

Spadek produkcji energii przez mitochondria jest efektem
chorob, czy tez jest przyczyna choréb?

To pytanie, na ktére nie znamy do korica odpowiedzi. Zawsze
istnieje jakas pierwotna przyczyna choroby. Na pewnym eta-
pie choroby spadek ilosci mitochondriéw w komdrkach nasila
jej objawy, a postep choroby powoduje spadek produkgji
energii w mitochondriach i je niszczy. Rodzi sie btedne koto.

W jaki spos6b medycyna mitochondrialna zapobiega spad-
kom produkcji energii?

Staramy sie rozpoznac i potgczy¢ objawy chorobowe,
stosujac naturalne witaminy, mikroelementy, substancje
adaptogenne. Jesli to sie udaje, to te btedy, ktére latami

sie nawarstwiaty, zaskutkowaty obecnoscig nawet bardzo
powaznych objawdw, ktére mozna nazwaé chorobg — stara-
my sie pokonaé¢. W przypadku medycyny mitochondrialnej
komorke nie interesuje, czy powodem jest RZS, czy jest to
nowotwar, czy tez zatrucie metalami ciezkimi. Efektem koni-
cowym jest zawsze to, ze komorki cztowieka produkujg za

mato energii. Medycyna mitochondrialna prébuje rozpoznaé
ten stan i przeciwdziataé niemu starajac sie, zeby mito-
chondria sie namnazaty i produkowaty jak najwiecej energii.
Niektdrzy uznajg to za samouleczenie. To oczywiscie nie ma
nic wspdlnego z samouleczeniem, to jest tylko i wytacznie
wprowadzenie tadu do metabolizmu komdrek naszego ciata.

A czy zdarza sie tak, ze ktos rodzi sie z uszkodzeniem
mitochondriow?

Istnieje grupa chordb, ktére sg mitochondriopatiami wrodzo-
nymi.

Jakie to sg choroby?

To zespoty objawdéw chorobowych uwarunkowane genetycz-
ne. Jednak tym problemem zajmuja sie lekarze specjalizuja-
cy sie w leczeniu pacjentéw z wadami genetycznymi. Wysoki
poziom diagnostyki w polskich poradniach genetycznych
pozwala na wzglednie szybka diagnoze kazdego przypadku.
Natomiast te mitochondriopatie, o ktérych mowie, to mito-
chondriapatie nabyte. One sg nabywane od dnia urodzenia,
dzien po dniu do czasu kiedy poziom energii jest tak maty, ze
objawy chorobowe zaczynajg dominowac i uniemozliwiajg
normalne zycie.

Co wpltywa na drastyczny spadek ilosci mitochondriow?
Wazne, zeby zrozumieé, Ze organizm ma olbrzymie mozliwo-
$ci adaptacyjne. Jesli w kazdej komorce naszego organizmu
spadek produkgji energii siega 20-25%, to w zasadzie nie ma
objawdéw chorobowych zauwazalnych przez pacjenta. Ale
jesli spadek produkgcji energii w komadrkach postepuije, liczba
mitochondriéw spada do poziomu ponizej 50%, pojawiajg
sie ograniczenia funkcji komaorek, a tym samym narzadéw.
Moéwimy o centralizacji funkcji organizmu.

Na czym to polega?
Kiedy energii nie starcza dla wszystkich komarek na
poziomie gwarantujgcym prawidtows ich funkcje, organizm
ogranicza te funkcje, ktére dla przezycia nie sg niezbedne.
Czesto taka funkcja jest pamieé. Wezmy konkretny przyktad
— pacjenci po przebyciu infekcji Covid-19. Wirus ten bardzo
niszczy mitochondria. Wielu pacjentéw nie jest w stanie
dojé¢ do siebie catymi miesigcami, sg ostabieni, senni,
zapominajg, maja trudnosci z wystawianiem sie. Objawy
ostabienia funkcji zyciowych moga utrzymywac sie miesia-
cami. | to jest wynik niedostatecznej produkgcji energii. Jesli






choremu prezentujgcemu takie objawy zalecimy przyjmowa-
nie okreslonych witamin, mikroelementéw oraz substancji
adaptogennych, ktére stymulujg wzrost liczby mitochondridw,
a tym samym wzrost ilosci energii produkowanej w kazdej
koméorce, jego stan najczesciej poprawia sie w miare trwania
mitochondroterapii. Do mojej praktyki coraz czesciej zgtasza-
g sie pacjenci po przebytej grypie, anginie, ale takze w trakcie
leczenia innych przewlektych chordéb.

Jakie inne choroby ma pan na mysli?

Kazda przewlekta choroba powoduje uszkodzenia mitochon-
driéw. Demencja, reumatoidalne zapalenie stawdw, choroby
plamki zéttej, choroby migs$nia sercowego i wiele, wiele innych
maja wtasnie taki wspoélny mianownik.

Czy sa to choroby nieuleczalne?

Na pewno postepujace. Nowoczesna medycyna kliniczna
pozwala na ich wczesng diagnoze i dtugotrwate leczenie.
Terapia mitochondrialna stanowi doskonate uzupetnienie
leczenia klasycznego i pozwala chorym utrzymywac sie

w dobrej formie. Tak sie dzieje w przypadkach przewlektego
niedoboru witaminy B12, ktéry jest plagg XXI wieku. To przede
wszystkim niedobdr spowodowany matg podaza tej witaminy.
Jest ona obecna gtéwnie w miesie, a w zwigzku z tym, ze
rosnie liczba oséb ograniczajacych konsumpcje czerwonego
miesa, mamy cate spotecznosci, w ktérych dominuje niedo-
boér tej witaminy.

Niedobodr nawet tej jednej witaminy moze przynies¢ kata-
strofalne skutki?

Niedobdr witaminy B12 ma tysigc twarzy. Zawroty gtowy,
drzenia rak, ostabienie sity miesni, krétkotrwate utraty
przytomnosci, ostabienie pamieci, wedrujace béle stawdw

i miesni, zapalenia nerwéw kulszowych, refluks zotgdkowo
przetykowy, czestomocz i nawracajgce zapalenia pecherza,
béle kregostupa oraz szereg innych objawdw, ktére trudno
skojarzy¢ z niedoborem witaminy B12. Wieloletni niedobor
tej witaminy zawsze powoduje postepujacy spadek ilosci
energii dostepnej w organizmie i nasilenie objawdw. Jesli
odpowiednio wczesniej rozpoznamy niedobdr tej witaminy

i wprowadzimy substytucyjne leczenie awitaminozy witaming
B12 podawang doustnie, domiesniowo czy podskérnie
razem z kwasem foliowym, catg grupg witamin B oraz innymi
niezbednymi witaminami i mikroelementami, to moze doj$¢
do catkowitego wyleczenia pacjenta i ustgpienia wszelkich
objawoéw. | to jest nasz optymalny cel. Natomiast w wielu
przypadkach daje sie osiggng¢ duzg poprawe - kondycji
fizycznej, poprawe pamieci, zmniejszenie dolegliwosci bélo-
wych, szczegdlnie wazne jest to dla starszych osoéb cierpig-
cych na przewlekte dolegliwoéci, ktére znacznie ograniczaja
sprawnos$¢ senioréw.

A teraz zapytam o clue: jak wyglada diagnostyka pacjenta,
ktéry pojawia sie w panskim gabinecie?

Zaczynam od zebrania wnikliwego wywiadu - od dnia urodzin
do dnia, w ktérym pacjent siedzi naprzeciwko mnie i chce

mi przekaza¢ cate swoje cierpienie do rozwazenia. Pacjenci
na konsultacje przynoszg wyniki badan diagnostycznych,
wypisy ze szpitali. Czesto kieruje pacjenta na dodatkowe
badania do laboratorium. Biochemia komorki jest bardzo
dobrze opisana od kilkudziesieciu lat. Wiemy doskonale

jakie witaminy i mikroelementy biorg udziat jako substancje
sterujgce poszczegdlnymi przemianami biochemicznymi.

A gataZ medycyny, ktdrg sie zajmuje stara sie rozpoznac i po-
taczy¢ objawy chorobowe z mozliwymi niedoborami witamin
i mikroelementdw. Staramy sie uzupetni¢ witamine A, D, E, K,

grupe witamin B, witamine C, koenzym Q10, glutation, kwasy
omega-3, cynk, selen, jod, magnez, potas, zelazo, miedz.
Dodatkowo uzupetniamy terapie w substancje adaptogen-
ne - zen-szen, aszwagande, resweratrol. Jednak nigdy nie
przerywamy specjalistycznego leczenia.

Czyli kazdy pacjent to zupetnie inna historia. Nie ma tu
reguty.

To kwestie bardzo indywidualne. Na pewno dawki zawsze mu-
szg by¢ dostosowane do stanu pacjenta, jego ptci, wieku i wagi.
Mitochondroterapia to leczenie bardzo precyzyjne, wazna jest
kolejnos¢ podawanych witamin i mikroelementéw oraz czas
ich przyjmowania. Z czasem organizm sam sie zacznie po-
rzadkowac. Nasz organizm jest troche jak silnik. Nalezy karmi¢
go dobrg ,benzyng". My, ludzie potrzebujemy paliwa najwyz-
szej jakosci. Tymczasem zewszad jestesmy bombardowani
negatywnymi bodzcami, pijemy skazong wode, oddychamy
toksycznym powietrzem, naduzywamy lekow, palimy papierosy,
pijemy alkohol. Nasz organizm jest bardzo madry. Przez dtugi
czas broni sie, ale w pewnym momencie, gdy niekorzystnych
sytuacji jest zbyt wiele, poddaje sie. Dodatkowo stres jest
jednym z najwiekszych wrogéw mitochondriéw. Obecnie to jest
nasz ogromny problem. Chcemy mie¢ wszystko natychmiast.
Tymczasem nasz organizm w pewnym momencie mowi: ,nie".

A jaka w tym wszystkim jest rola diety?

Bardzo duza. Od lat 50. przemyst spozywczy naktonit
spoteczenstwa na $wiecie do konsumpcji duzej liczby
weglowodandéw. Rano stodkie musli, w dzier stodkie napoje

i soki, duzo biatego pieczywa, ryz, kasze, makarony. Nadmiar
weglowodandw to gwarancja utraty zdrowia. Powoduje
zawsze zaburzenia metabolizmu glukozy, ktére trwajac latami
moga spowodowac insulinoopornosé i otytosé. Ttuszcze
utwardzalne, ktére sg w kazdym rodzaju pieczywa stodkiego,
w margarynie i w daniach gotowych zawsze pozostawiajg

w organizmie izomery trans. Najlepiej ich unikacé. Z ttuszczéw
najzdrowsze s3 oliwa, oleje ttoczone na zimno oraz masto.
50% kazdego positku powinny stanowi¢ warzywa. Spozy-
wajgc owoce patrzmy zaréwno na ich indeks glikemiczny jak
i fadunek glikemiczny. Wsréd owocdw arbuz okazuje sie naj-
zdrowszy, gdyz ma bardzo niski tadunek glikemiczny i nadaje
sie do diety osob odchudzajacych sie. Nasza dieta powinna
by¢ zréznicowana, dlatego warto je$¢ migso. Zaréwno mieso
czerwone jak i biate sg potrzebne. Rozsadna dieta to taka,
ktora zawiera nie wiecej niz 25% weglowodanéw w dobowej
porcji pokarmu. Jesli ktos jest wegetarianinem musi pamietac
o codziennym uzupetnieniu witaminy B12 i zelaza.

Jest tez inny problem... Jak w tych czasach wybiera¢ to
zdrowe jedzenie?

Czytac etykiety. Koniecznie sktad, date waznosci, ilo$¢
substancji konserwujgcych. Unikajmy zywnosci pakowanej

w plastikowe opakowania, starajmy sie pi¢ wode ze szklanych
opakowan, poniewaz substancje zawarte w plastikach row-
niez niszczg mitochondria.

Czy terapie witaminami i mikroelementami moze stosowaé
kazdy?
Kazda osoba, ktdra cierpi na przewlekte schorzenia moze sko-
rzystac z tej formy terapii. Mitochondroterapia w obecnych
czasach jest szczegdlnie wskazana dla 0séb, ktdre przebyty
infekcje Covid-19 i mimo uptywu czasu nie mogg powrécié do
swojej normalnej formy, czujg sie ostabione zaréwno fizycznie
jak i intelektualnie. Pamietajmy jednak o rzeczy najwazniejszej
— mitochondroterapia to leczenie zalecane przez lekarza i tylko
wtedy jest bezpieczna.






JAK PRZECHYTRZYC SKORLE?

Skoéra cztowieka jest najwiekszym narzgdem organizmu. Szacuije sie, ze stanowi nawet
25% masy ciata. Jej powierzchnia wynosi okoto 2 m?, natomiast grubosé waha sie od 1,5 do
5 milimetrow. Fakty te nie powinny dziwié, jesli weZmie sie pod uwage funkcje skéry, bez
ktorych ludzki organizm zwyczajnie nie bytby w stanie funkcjonowaé. Jak odpowiednio

o nig zadbaé? Kluczem sq biodostepne dla skéry sktadniki aktywne w kosmetykach. Przez
swiat innowacyjnych kosmetykow oraz metod, ktére poprawiajg wchtanianie substancji
aktywnych przez skére oprowadza nas dr hab.n.med. Magdalena Gérska-Ponikowska,
prof. GUMed, kierownik Katedry i Zaktadu Chemii Medycznej GUMed.

‘ kora to przede wszystkim bariera, ktéra oddziela
nasz organizm od $wiata zewnetrznego. Tym
samym chroni go przed szkodliwymi czynnikami,

k _ drobnoustrojami chorobotwdrczymi oraz czynni-
kami chemicznymi, czy fizycznymi. Na poczatek troche
teorii. W budowie skéry wyréznia sie trzy podstawowe
warstwy. Zewnetrzng stanowi naskorek, a dalej znajduje
sie skora wtasciwa i Scisle zwigzana ze skoérg, tkanka
podskdrna. Naskorek bedgc uporzgdkowanag, pieciowar-
stwowa strukturg, jest barierg, ktéry ogranicza dostep
niepozadanych mikroorganizméw i reguluje mechanizm
utraty wody. Pewne jest, ze skéra petni role znakomi-
tego ochroniarza naszego organizmu, ale prawda jest
taka, zeby jeszcze lepiej spetniata swoja funkcje, sami
poniekad musimy sie jej odwdzieczyc...

SKORA CHRONI NAS, ALE MY MUSIMY CHRONIC JA

Skora jest pétprzepuszczalng/nieprzepuszczalng
strukturg trudna do pokonania dla wody i wiekszosci
substancji. Dlatego tez nawet nanotechnologia zasto-
sowana w kosmetykach nie zagwarantuje, ze sktadniki
aktywne sg przez nig wchtaniane. Ptaszcz wodno-lipi-
dowy (obecny na powierzchni naskoérka), ktéry stanowi
naturalng bariere ochronna, wymaga regularnej regene-
racji. Dlatego niezbedna jest codzienna i odpowiednia
pielegnacja skory.

Kluczowa jest tu biodostepnos¢ dla skéry, czyli adsorp-
cja substancji przez naskérek lub jej penetracja w gtab
skory, az do skoéry wtasciwej. Nalezy jednak zwrdcié
uwage, iz to, ze substancja przeniknie przez skoére, nie
warunkuje jej przedostania sie do wnetrza komorek sko-
ry. Dlatego wybierajgc kosmetyk nalezy zwréci¢ uwage
jakie substancje aktywne zawiera i w jakiej formie.
Sktadniki aktywne kosmetykdw typu duze biatka jak
kolagen, czy kwas hialuronowy nie majg szans na pene-
tracje w gtab skéry, beda wiec dziataé tylko powierzch-
niowo. W takiej sytuacji warto poszukac¢ tzw. innowacyj-
nych kosmetykéw. W takich kosmetykach substancje
aktywne sg zmodyfikowane, po to aby jak najlepiej
petni¢ swoja funkcje i trafia¢ do wnetrza komarek.







NIEZASTAPIONA FERMENTACJA

Czesto jednak nie trzeba szukac¢ daleko, i wystarczy wrécié
do natury. Kosmetyki z fermentowanymi sktadnikami sg

z powodzeniem stosowane od dziesigtek lat w Azji. W Eu-
ropie zaczyna sie je dopiero docenia¢. Rok 2022 okreslany
jest jako Beauty Ferment Trend. Fermentacja jest unikalnym
oraz niezastgpionym procesem biologicznym z udziatem
mikroorganizmow. Fermentowane sktadniki aktywne po-
siadajg unikalny sktad o dziataniu przeciwutleniajgcym oraz
regenerujgcym skore.

Jednga z najbardziej wartosciowych grup zwigzkdw, ktére
moga by¢ poddawane fermentacji sg oleje. Kosmetyki zawie-
rajace oleje fermentowane posiadajg biodostepne dla skory
substancje aktywne, ktére sg super-efektywnymi antyok-
sydantami, regenerujg skére, oraz dziatajg przeciwzapalnie.

W Polsce sg dostepne mieszaniny olejéw fermentowanych, do
stosowania na skoére twarzy, czy ciata. Natomiast, zastosowa-
nie olejéw fermentowanych w kremach zostato wykorzystane
dopiero w zesztym roku w kosmetykach Skin Science.
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JAK DZIALAC W WARUNKACH DOMOWYCH?

Wiadomym jest, iz w warunkach domowych nie mamy do
dyspozycji laboratorium, czy skomplikowanych maszyn. Jest
kilka metod, ktére mozna zastosowac, aby pomoc przenikngé
substancjom aktywnym w gtab skéry poprzez modyfikacje
wtasciwosci warstwy rogowej naskoérka. Nalezy jednak
przestrzec, aby nie robi¢ tego systematycznie, gdyz mozna
doprowadzi¢ do uszkodzenia skory.

Jednym z takich rozwigzan jest okluzja poprzez przykrycie
twarzy folig, specjalnymi opatrunkami, czy pokrycie pod-
tozami niemajgcymi powinowactwa do wody np. parafing.
Okluzja powoduje zwiekszenie nawodnienia warstwy rogowej
naskorka poprzez uniemozliwienie parowania wody ze skory.
Warunkom okluzyjnym towarzyszy czesto zwiekszenie
przeptywu krwi w naczyniach skérnych oraz podwyzszenie
temperatury powierzchni skéry. Ponadto, woda jest specy-
ficznym promotorem sorpcji — silne nawodnienie warstwy
rogowej powoduje zmiane jej przepuszczalnosci. Wszystkie
te czynniki bardzo mocno zwiekszaja przenikanie substancji
aktywnych przez skore.

DR HAB. N. MED.
MAGDALENA GORSKA-PONIKOWSKA
PROF. GUMED

Kierownik Katedry i Zaktadu Chemii Medycznej
Gdanskiego Uniwersytetu Medycznego. Profesor
Wizytujacy Uniwersytetu w Stuttgarcie (Niemcy)
oraz Instytutu IEMEST w Palermo (Wtochy). Twér-
czyni marki dermokosmetykéw i zabiegéw profe-
sjonalnych Skin Science. Wspdtwtascicielka firmy
kosmetycznej MGP Cosmetics. Cztowiek Roku art
of BEAUTY Prestige Awards 2022.



METODY ZWIEKNSZENIA EFEKTYWNONCI
SUBNTANCIJT AKTYWNYCH
W DERMOKOSNMETYKACH

MODYFIKACJE CHEMICZNE CZASTECZEK

Zmiana lipofilowosci czasteczki np. Poprzez estryfikacje kwasem ttuszczowym jest
czestym zabiegiem zwiekszenia jej efektywnosci pod wzgledem przenikania przez skore.

W kosmetykach czesto spotka¢ mozna palmitoilowang pochodng witaminy ¢ (palmitynian
askorbylu) czy acetylowang pochodng witaminy e (octan tokoferolu). Niestety, czesto jednak
takie modyfikacje nie sg wystarczajace do tego, aby zmodyfikowane czasteczki penetrowaty
przez skore.

INKORPORACJA W NOSNIKI

Jednymi z najbardziej znanych no$nikow sa liposomy. Niestety, ich zastosowanie

w kosmetologii zostato ,przereklamowane”, poniewaz obiektywne badania wykazaty, ze
sg one zbyt duze i zbyt mato elastyczne, aby przenikac przez skére. Jednakze, moga by¢
absorbowane przez warstwe rogowa i tam uwalnia¢ substancje aktywna.

Znacznie lepszymi no$nikami sg tzw. Elastyczne liposomy, ktére zbudowane sg gtéwnie

z lecytyny. Fosfolipidy sg czgsteczkami amfipatycznymi, ktére majg powinowactwo zaréwno
do fazy wodnej, jak i lipidowej warstwy rogowej naskérka. To pozwala im ,przemyci¢”
substancje aktywna w gtagb skéry. Te formy no$nikow zawierajg rowniez etanol, ktory jest
mocnym promotorem wchtaniania.

Trzecim, szczegdlnym rodzajem nos$nika jest zamkniecie substancji aktywnej np. Kurkuminy
czy witaminy ¢ w nosniku vecticell®, ktéry swojg budowga i wtasciwosciami przypomina
etosomy, ale co warte podkreslenia: nie zawiera etanolu, umozliwia jej bezpieczny

transport w gtab skory na gtebokosé 3mm. Nos$nik ten zbudowany jest z fosfolipidéw, ktére
wbudowuja sie w btony komérkowe i umozliwiajg penetracje do wnetrza komoérek.

WYKORZYSTANIE PRADU GALWANICZNEGO LUB ULTRADZWIEKOW

Metody te — jonoforeza, elektroporacja oraz sonoforeza, sg z powodzeniem stosowane

w gabinetach kosmetycznych. W jonoforezie, jako czynnik zwiekszajacy wchtanianie

leku, wykorzystany jest prad galwaniczny przeptywajacy miedzy dwoma elektrodami
umieszczonymi na skérze. Zjawisko elektroporacji polega na wytworzeniu wodnych kanatéw
w miedzykomorkowych warstwach lipidowych stratum corneum pod wptywem krétkich
impulséw elektrycznych. Natomiast, sonoforeza (fonoforeza) wykorzystuje energie fal
dzwiekowych (ultradzwiekow) do zwiekszenia przenikania substancji przez skore.
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GDY MYSLE:
MEDYCYNA ENTETYCZNA..
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Medycyna estetyczna oficjalnie zostata uznana za dziat medycyny

w latach 70. Za jej ojeca uwaza sie Jeana Jacquesa Legranda —
francuskiego endokrynologa. W Paryzu w 1973 roku zatozyt on
Francuskie Towarzystwo Medycyny Estetycznej, ktore byto pierwszqg
na swiecie tego typu instytucja. Dzi§ medycyna estetyczna jest jedng
z najprezniej rozwijajgcych sie branz. Czym wtasciwie jest? Na to
pytanie odpowiada Ewa tubinska, lekarz medycyny estetycznej, jedna
z podopiecznych Agnieszki Kosnik-Zajqc.

LEPSZA JAKOSC ZYCIA

Medycyna estetyczna to... szereg zabiegow,
procedur, ktére majg na celu poprawe jakosci
zycia. Defekty urody, wygladu twarzy lub
ciata i wynikajgce z tego gorsze samopoczu-
cie czy obnizenie samooceny, wynikajg nie
tylko z powodu uptywajgcego czasu. Czesto
ich przyczyna sg przebyte choroby, urazy,
zabiegi chirurgiczne. Medycyna estetyczna
dysponuje ogromnymi mozliwosciami, by
przy pomocy wyrobéw medycznych, lekdw
czy nowoczesnych urzgdzen, pomac pacjen-
tom w ich problemie.

INDYWIDUALNY PLAN DZIALANIA

Medycyna estetyczna to.. rozmowa, pozna-
nie potrzeb pacjentéw i ich oczekiwan. Za-
wsze, podczas pierwszego spotkania, duzo
czasu poswiecam na wystuchanie, z czym
dana osoba do mnie przychodzi i w czym
moge jej pomac. Istotne jest wspdlne
ustalenie planu dziatania, przedstawienie
alternatywnych mozliwoéci, dostosowanie
sekwencji zabiegéw indywidualnie do po-
trzeb, ale tez oczekiwan pacjenta. Staram sie
wyjasniaé, z czym wigze sie dana procedura

czy zabieg, np. co to jest mezoterapia, jak
dziata toksyna botulinowa, a co niesie za
sobg zastosowanie kwasu hialuronowego.
Przedstawiam tez istote kolejnosci wykony-
wanych zabiegéw zaréwno ze wzgledu na ich
efektywnosé, jak tez dostosowanie do pér
roku czy tez aktywnosci osoby poddawanej
zabiegowi. Sg zabiegi, po ktérych czas rekon-
walescencji wynosi kilka dni, ale sg tez takie,
po ktérych w zasadzie od razu mozemy
wrdci¢ do swoich normalnych czynnosci. In-
dywidualnie dobrane zabiegi, w odpowiedniej
kolejnosci, moga zadziata¢ zdecydowanie
lepiej i bardziej efektywnie.

CIAGLY ROZWOJ

Medycyna estetyczna to... ciggta nauka,
rozwaj, uczestniczenie w szkoleniach, konfe-
rencjach, warsztatach. Jest to nieodzowne,
by by¢ na biezaco z wiedzg, nowinkami, ale
tez, by wystuchac doniesien, ktére retrospek-
tywnie oceniajg zabiegi wykonywane w prze-
sztosci. Zachwyca mnie kierunek, w jakim
podagza wspdtczesne patrzenie na zabiegi

z tego obszaru. Nie tylko wykonywanie za-
biegu tu i teraz, ale uruchomienie wyobrazni,
co bedzie sie dziato z twarza, czy ciatem pa-



Fot. Karol Kacperski

cjentéw za kilka, kilkanascie czy kilkadzie-
sigt lat. To ostrozne, a jednoczesnie coraz
czesciej poparte badaniami naukowymi
podejscie, jest mi szczegdlnie bliskie. Do-
strzeganie przyczyn problemdéw. Swiado-
ma praca w oparciu o anatomie, biologie

i mechanizmy zachodzace w organizmie.
Nie tylko ze wzgledu na uptywajacy czas,
ale tez tryb zycia, choroby ogdélnoustrojo-
we czy po prostu indywidualne procesy.

ZAUFANIE

Medycyna estetyczna to.. zaufanie pacjen-
ta wobec lekarza i lekarza wobec pacjenta.
Ja moge zagwarantowa¢ moim pacjentom,
ze stosuje oryginalne produkty, wykonuje
zabiegi w odpowiednich warunkach, pro-
wadze dokumentacje medyczng, ale tez
przekazuje zalecenia pozabiegowe i licze
na to, ze beda respektowane. W proce-

sie dgzenia do oczekiwanego rezultatu,
rownie wazna jest pielegnacja domowa,
stosowanie fotoprotekeji czy przestrzega-
nie zalecen. A jesli cokolwiek niepokoi po
zabiegu, wazne, by pacjenci mieli petng
Swiadomosé, Ze nie zostang pozostawieni
sami sobie. Nalezy wrdcié do zabiegowca,
skontrolowa¢ sytuacje i ewentualnie wdro-
2y¢ odpowiednie postepowanie.

TEAM WORK

Medycyna estetyczna to... réwniez praca
zespotowa. Mam ogromne szczescie

i przyjemnos¢ pracowac w zespole lekar-
sko — kosmetologicznym, w ktérym rozu-
miemy, ze tylko wspotpraca w zakresie
wykonywanych zabiegéw moze przynie$é
oczekiwane, czasami spektakularne efekty.
Bardzo czesto podczas pierwszej wizyty
wspdlnie ustalamy plan dziatania, by efekt
byt oczekiwany, a dziatanie przemyslane.
Mamy do dyspozycji zaréwno najnowocze-
$niejszy sprzet, jak réwniez sprawdzone,
certyfikowane produkty. Zaopatrujemy sie
gtéwnie u producentéw. Jest to niezmier-
nie wazne, poniewaz dziatamy w prze-
wazajacej wiekszosci w obszarze twarzy

i czujemy na sobie odpowiedzialnos$¢ za
efekty naszej pracy.

Uyniergla Koinil-Zajqe

Zatozycielka marki Babiana. Kosmetologia.
Cenokosmetyka. Biotechnolog,
kosmetolog, manager. Uwazna,

poszukujaca, gtodna wiedzy.



PIEPRZYKI T ZNAMIONA

Masz je od urodzenia lub pojawiajq sie hagle. Znamiona na skérze - barwnikowe,
naczyniowe i inne - zawsze powinny byé pod kontrolq. Nie wszystkie sq niebezpieczne, ale
wraz z nimi pojawida sie ryzyko czerniaka ztosliwego. Jak odréznié te ,bezpieczne” od tych
stanowiqcych Zrédto zagrozenia? Co powinno nas zaniepokoi¢? Odpowiadamy.

Tekst: Szymon Kaminski

ieprzyki i znamiona to naturalny element naszej
skory i zazwyczaj nie powinnismy sie nimi przej-
mowac. Jednak zawsze warto je obserwowac.
Podstawg w przypadku znamion jest profilaktyka
iich regularna obserwacja. Znamiona, zwtaszcza gdy na sko-
rze pojawia sie ich zbyt wiele, staja sie nie tylko problemem
estetycznym, ale i zdrowotnym. Warto zatem sie ich pozby¢,
niemniej trzeba wiedzieé, ktére znamiona mozna usuwac,
a ktérych lepiej nie dotykac.

- Skéra jest najwiekszym narzagdem cztowieka, wiec wymaga
szczegolnej troski. Kazdy powinien zadbac o to, aby zgtosié
sie na kontrole zmian skérnych, wykonac¢ badanie dermo-
skopowe znamion barwnikowych — moéwi dr med. Elzbieta
Jasiel-Walikowska, specjalista dermatolog-wenerolog
w Centrum Derm-Al w Sopocie. - Warto przedyskutowaé
z dermatologiem sposoéb indywidualnej ochrony przed ston-
cem i dobra¢ odpowiednie dla siebie preparaty ochronne.
Jesli jest zalecenie usuniecia zmiany podejrzanej, nalezy to
zrobi¢ bez obaw, Ze jej usuniecie bedzie bardziej niebez-
pieczne od jej pozostawienia — dodaje.

Najbardziej narazone na zmiany sg osoby o jasnej karnacji

i jasnych badz rudych wiosach. Réwniez osoby, w ktdrych
rodzinie wystepowat juz czerniak, powinny regularnie pod-
dawac sie badaniu. Jednak nie zwalania to o dbania o siebie
takze innych.

- Jesli zmiana na skérze nagle sie powiekszyta, zmienita kolor,
strukture lub ma forme guzka nawet w kolorze rézowym lub

cielistym, swedzi lub boli to sygnat ze nalezy zgtosi¢ sie do
dermatologa. Jesli chcemy skorzystaé z porady w ramach
NFZ musimy posiadac¢ skierowanie od lekarza rodzinnego —
dodaje dr med. Elzbieta Jasiel-Walikowska.

Najwazniejsza jest stata obserwacja miejsca, w ktérym
pojawit sie pieprzyk lub znamie. Jest kilka kryteriéw, ktére
warto bra¢ pod uwage. To one powinny sktoni¢ nas do jak
najszybszej wizyty u specjalisty, poniewaz nieleczona zmia-
na moze doprowadzi¢ nawet do rozwiniecia sie ztosliwego
nowotworu skory.

Jakie to sg kryteria? W tym przypadku Pomocna jest tzw.
metoda ABCDE, czyli asymetria, brzegi, kolor (ang. colour),
$rednica (ang. diameter) oraz ewolucja. Trzeba obserwowac

i sprawdzac, jak dane znamie sie rozwija. Im mniej syme-
tryczne, tym wieksze ryzyko czerniaka. Powinny nas takze
zaniepokoi¢ nieregularne brzegi znamienia, wielko$¢ powyzej
5mm s$rednicy i jakiekolwiek zmiany wygladu znamienia
zaobserwowane w ciggu ostatnich tygodni czy miesiecy.

- Jesli dermatolog zaleci usunigcie zmiany barwnikowej, wtedy
nalezy uda¢ sie do chirurga, ktéry wytnie zmiane w znieczu-
leniu miejscowym, a nastepnie cata zmiana bedzie poddana
badaniu histopatologicznemu. W przypadku catkowitej pew-
nosci, ze zmiana jest tagodna, a wskazanie do jej usuniecia
jest jedynie estetyczne wtedy oprécz klasycznego zabiegu
chirurgicznego mozliwe jest jej usuniecie innymi metodami,
np. laserem, elektrokoagulacjg lub kriochirurgig (tzw. wymra-
zaniem) — mowi dr med. Jasiel-Walikowska.



DIAGNOZUJEMY LECZYMY USUWAMY

Laser Wymrazanie Koagulacja Chirurgia
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Wtdkniaki
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pieprzyki
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blizny kaszaki ttuszczaki
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KORERKTA POWIEK

Oczy sq zwierciadtem duszy, a kontakt wzrokowy jest jednym z wazniejszych warunkéw
szczerej i efektywnej komunikacji. Warto wiec dbaé o to, by spojrzenie zachowato swojqg
swiezos¢ i blask. Niestety wraz z uptywem czasu pojawia sie problem opadajgcych powiek,
ktére odbierajqg poczucie atrakcyjnosci, a dodajq niestety jedynie lat. Tu zpomocaq wkracza
blepharoplastyda, czyli plastyka powiek.

Tekst: Halina Konopka

raz z uptywem czasu, skora stopniowo traci

swojg elastycznos¢, réwniez w okolicach oczu.

Z takim ,obramowaniem” wizualnie przybywa

lat, i zwyczajnie wyglada sie na osobe zme-
czong. Sama wiotkos¢ powiek dolnych wystepuje gtéwnie
jako objaw tzw. ,workéw pod oczami” lub zagtebien, zwanych
potocznie ,doling tez", stanowiac szczegdlnie trudny do
zatuszowania defekt estetyczny. Na tym jednak nie koniec,
poniewaz opadajgce powieki zawezajq takze pole widzenia.
Jest to wiec takze problem zdrowotny.

Blepharoplastyka, czyli plastyka powiek dolnych albo gérnych

to jeden z czesciej wykonywanych zabiegdw w obrebie twarzy.
Jest zabiegiem chirurgicznym, ktéry przeprowadza sie zazwy-
czaj w znieczuleniu miejscowym. W czasie operacji chirurg
dokonuje niewielkich nacig¢, blizny ukryte sg w naturalnym zata-
maniu powieki, a nastepnie wycina problematyczne nadmiary.
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- Zabieg plastyki powiek gérnych i dolnych polega
na usunieciu nadmiaru skéry powiek oraz nadmiaru
uwypuklajgcej sie tkanki ttuszczowej, o ile jest taka
potrzeba. Linie ciecia w przypadku powiek gérnych
zlokalizowane sg w naturalnych zagtebieniach powiek,
w przypadku powiek dolnych sg potozone bardzo blisko
brzegu powieki dolnej, tuz ponizej linii rzes. Na rany
zaktada sig bardzo cienkie szwy, ktére zdejmuje sie
zazwyczaj po tygodniu. W przypadku nieprawidtowego
ustawienia powiek dodatkowo zaktadane sg specjalne
szwy poprawiajgce ich ustawienie. Po wygojeniu, blizny
zazwyczaj sg prawie niewidoczne - ttumaczy dr n. med.
Anna Jurska-Jasko, specjalistka okulistyki z centrum
Derm-Al w Sopocie.

Mozna zdecydowa¢ sie réwniez na metode bez skalpela,
czyli laserowg plastyke powiek. Istota zabiegu jest za-

sadniczo taka sama. Réznica polega gtéwnie na tym, ze
chirurg operuje laserem, a nie skalpelem. Na korzys¢ tej
metody przemawia tu wieksza precyzja, mniejsze krwa-
wienie w trakcie zabiegu oraz krétsza rekonwalescencja.

Z reguty pacjentkami sg kobiety, ale nie brakuje rowniez
mezczyzn zdecydowanych na plastyke powiek. Z uwagi
na specyfike problemu pacjentami sg na ogét osoby
dojrzate, po 35 roku zycia.

- Na zabieg moze zdecydowac sie kazda osoba, ktéra
odczuwa problem natury estetycznej zwigzany z wyglagdem
powiek, jak réwniez problem medyczny zwigzany z ograni-
czeniem pola widzenia, czy nieprawidtowym ustawieniem
powiek. Przeciwwskazaniem do zabiegu sa na przyktad pro-
blemy z krzepliwoscig krwi oraz uczulenia na leki znieczu-
lajgce. Przed zabiegiem niezbedna jest kwalifikacja do zabie-
gu przez lekarza - dodaje dr n. med. Anna Jurska-Jasko.

Korekta powiek to jeden z czesciej wykonywanych
zabiegdw, a jego efekty zdecydowanie poprawiajg wyglad

i samopoczucie. Ryzyko powiktan jest niewielkie. Bezpo-
$rednio po zabiegu powieki zazwyczaj s obrzekniete, moga
wystepowac siniaki schodzgce nawet na policzki. Zmiany te
powoli ustepuja, zazwyczaj w ciggu 2-3 tygodni. Po zabiegu
nalezy prowadzi¢ oszczedzajacy tryb zycia, ograniczy¢
wysitek fizyczny. Ostateczny efekt zabiegu jest widoczny po
kilku tygodniach, a nawet miesigcach. Wszystko zalezy od
indywidualnych predyspozycji pacjenta.

Plastyka powiek to koszt rzedu kilku tysiecy. Ze wzgledu

na przebieg i specyfike zabiegu wiecej trzeba zaptaci¢ na
plastyke powiek dolnych, cena wzrosnie dodatkowo, jesli
operacja odbywa sie w znieczuleniu ogélnym. Wiadomo
jednak, ze bardzo czesto ta korekta ma ogromne znaczenie
dla komfortu zycia, a w to zawsze warto inwestowac!

DER/NMN-AL,
SOPOCKIE CENTRUM PLASTYKI POWIEK

Armii Krajowej 116/5, 81-824 Sopot | info@derm-al.pl | +58 55162 45 | www.derm-al.pl




NOWE ZEBY W JEDEN DZIEN

Nowa metoda stomatologiczna rodem z Portugalii, czyli All on 4, zyskuje na

popularnosci. Obiecuje ona piekny us§miech juz w jeden dzien i jest alternatywaq dla

drogich i czasochtonnych metod wszczepiania implantéw. Co wiecej eliminuje przeszczepy
kosci i cieszy sie az 98% skutecznoscia. A na czym polega? Kto moze z niej skorzystaé? Na

Tekst: Szymon Kaminski

" oraz czesciej do gabinetéw stomatologicznych
przychodza pacjenci i prosza o btyskawiczny,
nowy usmiech. W jaki sposéb na pomoc wycho-

__ dzi do nich stomatologia?

Jednym z dziatéw jest stomatologia estetyczna. To w jej

ramach mozemy pomdc naszym pacjentom w zachowaniu

lub zrekonstruowaniu pieknego usmiechu. Jednak nie

jest to takie proste, poniewaz wymaga odpowiedniego

i kompleksowego leczenia z doktadnym planem. Efekt to

czesto potgczenie chirurgii, stomatologii zachowawczej

i protetyki. A wsérdd dziatarh mamy takie leczenie zebdw,

jak ich wybielanie za pomoca preparatéw. Mamy réwniez

licéwki, a dla 0séb z problemami, takimi jak krzywy zgryz
lub braki w uzebieniu polecamy naktadki typu Aligner, ktére
sg alternatywa dla aparatéw statych.

No wtasnie, bo do waszej kliniki zgtaszajg sie réwniez
osoby z brakami w uzebieniu. Dlaczego warto inwesto-
wacé w implanty zebowe?

Jest to zazwyczaj najlepsze rozwigzanie. Implanty nie réz-
nig sie od naturalnego zeba, a jednoczesnie nie wymagajg
szlifowania wtasnych zebdw, tak jak w przypadku zastoso-
wania mostéw czy koron. Uzupetnienie brakéw z uzyciem
implantéw nie pozwala na to by zgryz ulegt deformacji,

a za pomoca implantu mozliwe jest uzupetnienie nawet
pojedynczego braku zebowego.
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te pytania odpowiada Grzegorz Olszewski, lekarz chirurgii z kliniki stomatologicznej Cadent.

W ostatnich latach na popularnosci zyskuje innowacyjna
metoda budowania tadnego usmiechu, czyli All on 4. Na
czym polega?

To innowacyjna metoda, ktéra pozwala w jeden dzien
uzyskaé nowe uzebienie, ktére jest estetyczne i praktyczne.
W gtéwnej mierze poleca sie to pacjentom, ktérzy stracili
czes¢ masy kostnej i nie chcg poddawac sie przeszczepie-
niu tej tkanki. Jest to zabieg, pozwalajacy na zamocowanie
na state zebdw. Jednoczesnie jest to bezbolesne doswiad-
czenie dla portfela pacjenta, poniewaz eliminuje koszty,
zwigzane z przeszczepem. Metoda All on 4 réwniez ma
bardzo maty odsetek powiktan oraz rehabilitacji.

Brzmi jak marzenie - w jeden dzien i bez przeszczepu
kosci bezzebni pacjenci uzyskujg nowe, state zeby. A jak
taki zabieg wyglada z technicznego punktu widzenia?
Na poczatku wykonuje sie plan nowego usmiechu po
doktadnym zaplanowaniu w ciggu jednego dnia wpro-
wadza sie od 4 do 6 implantéw w zuchwie lub w szczece.
Nastepnie w tytanowe implanty przykreca sie tgczniki, a do
nich estetycznie wygladajacy oraz praktyczny most, ktory
jest przykrecany na state tego samego dnia. Na tym cata
procedura sie koriczy. Nastepnie pacjent jest juz podda-
wany tylko kontroli co dwa miesigce, a péZniej juz co pot
roku. Most taki zaleca sie po dwuch latach wymieni¢, ale
zazwyczaj nie jest to konieczne.

Dla kogo dedykowana jest ta metoda?

Mozna powiedzie¢, ze dla kazdego. Oczywiscie, jak kazdy
zabieg, réwniez All on 4 jest indywidualnie dostosowywany
do pacjenta. Zanim przejdziemy do wszczepienia implan-
téw przeprowadzamy szczegétowy wywiad oraz oceniamy
stan jamy ustnej i uzebienia. Wazne jest dla nas takze
zdanie osoby zainteresowanej, dlatego pytamy o jej oczeki-
wania wzgledem nowego usmiechu. Jesli zakwalifikujemy
pacjenta to przeprowadzenia zabiegu, wtedy wykonujemy
szereg badan, takich jak np. tomografia komputerowa.
Majgc caty zestaw danych mozemy przej$¢ do leczenia.
Naszg nagroda jest usmiech pacjenta.
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PRAWDZIWA REWOLUCJA

Nie bez przyczyny medycyna estetyczna w ostatnich latach postawita na rozwéj zabiegow,
ktore szybko i skutecznie odmtadzajqg twarz, szyje i skore dtoni. Takim uniwersalnym
rozwigzaniem, d jednoczesnie hitem ostatnich miesiecy, jest termolifting Zaffiro. Jest
nowoczesny, bezpieczny i nieinwazyjny, a efekty widaé juz po pierwszym zabiegu.
Znajdziecie go takze w Tréjmiescie w gabinecie Bella Clinica.

Tekst: Halina Konopka

raz z uptywem lat nasza skaéra traci jedrnosé,
elastycznos¢ i mtodzienczy blask. Nikt nie
wymyslit jeszcze machiny czasu, ale istnieje
co$, co pozwoli go na chwile zatrzymac. To
absolutny hit ostatnich miesiecy, czyli termolifting Zaffiro.
Zabieg ten idealnie sprawdzi sie, jako element komplek-
sowej ochrony anty-anging. Po zabiegach skoéra staje sie
bardziej elastyczna, ujedrniona i od$wiezona, lecz najwaz-
niejszym efektem jest btyskawiczna redukcja zmarszczek
i bruzd. Sprawdza sie nie tylko jako zabieg na twarz, ale réw-
niez na ciato. Doskonale radzi sobie z problemem obwistych
ramion tzw. pelikanéw, czy nieestetycznego brzucha np. po
cigzy. A jak dziata?

-Zaffiro dzieki specjalnej gtowicy zakoriczonej szktem szafiro-
wym, wzmacnia emisje $wiatta podczerwonego i prowadzi

do efektu cieplnego skéry powszechnie zwanego termoli-
ftingiem. To dzieki niej podczas zabiegu przenikamy do gteb-
szych warstw skory. Ciepto powoduje kurczenie sie widkien
kolagenowych i elastyny oraz ich wzmocnienie. W wyniku
zabiegu skora staje sie sprezysta, napieta i wygtadzona.
Natomiast zmarszczki widocznie sie sptycaja - ttumaczy
Weronika Chwastowska, kosmetolog z Bella Clinica.

Zaffiro to zabieg z kategorii tak zwanych zabiegéw luncho-
wych. To krétkie, bezbolesne i nie powodujgce wiekszych
efektéw ubocznych zabiegi, po ktérych mozna natychmiast
wréci¢ do swoich zaje¢. Czas trwania uzalezniony jest od
wielkosci partii ciata, na ktérej jest wykonywany i wynosi

od 30 do 60 minut. Catos¢ sktada sie z dwéch etapéw. Aby
uzyskac jak najlepsze efekty odmtodzenia, najpierw ko-
nieczne jest doktadne oczyszczenie skory z zanieczyszczen
i martwego naskérka. Druga faza - zabiegowa - to natozenie
specjalnego zelu chtodzacego, ktéry wspiera prace gtowicy
podczas termoliftingu i chroni jg przed poparzeniem. Zabieg
wykonywany jest specjalng gtowica, ktdérg przyktada sie do
skory, rozgrzewajgc tym samym kolagen zawarty w skérze
witasciwej. Na koniec wykonywany jest masaz coolerem,
ktéry normuje temperature ciata.

To prawdziwa rewolucja, bo zwykle zabiegi odmtadzaja-
ce wykonuije sie w serii po kilka powtdrzen, a tutaj efekt

ujedrnienia odmtodzenia skéry osiggniemy juz po jednej
wizycie w salonie.

- Efekty Zaffiro zauwazysz juz po pierwszym zabiegu! Warto
jednak zaznaczy¢, ze najwyzsza skutecznos$¢ pojawia sie
wtedy, kiedy wykonamy serie 4 zabiegdw 4 tygodniowych
odstepach. Wéwczas rezultaty sg naprawde oszatamiajace!
Najwazniejsze jednak, ze metoda ta jest catkowicie bezin-
wazyjna i nie wymaga okresu rekonwalescencji - podkresla
Weronika Chwastowska.

Termolifting Zaffiro zalecany wszedzie tam, gdzie wystepu-
je problem z obwistg i wiotkg skorg. Nalezy jednak pamietac,
Ze nie powinien by¢ stosowany wczesniej niz dwa tygodnie
po zastosowaniu wypetniaczy. W Bella Clinica zabieg
wykonywany jest przez profesjonalnych kosmetologéw

i sprawdzonym sprzecie.

Bella Clinica,
Al. Rzeczypospolitej 4/151, Gdansk,
tel. 58 719 66 30

BELLA

CLINICA
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POWROT DO ZI10L

oda na powrdt do natury trwa w najlepsze. Rynek jest wrecz zalany produktami prosto z natury lub
Konsumenci sg coraz bardziej Swiadomi czerpigcymi z jej dobrodziejstwa — kosmetyki, leki, ubra-
swoich wyboréw i to oni wywierajg wptyw nia, jedzenie czy ustugi. Barierg w gtéwnej mierze pozo-
na to, co oferuje dzisiejszy rynek. Jednak staje jednak cena produktéw naturalnych i BIO, ktdra jest
czy w Swiecie, ktory jest tak intensywnie zmieniany przez stosunkowo wyzsza od tych zwyktych. Na to jest takze
cztowieka i jemu podporzadkowany jestesmy w stanie metoda — wtasna kreatywnos¢, wolny czas i... rekodzieto.

wrdci¢ do tego, co naturalne?
- Zjawisko kontaktu z naturag ulegto w ostatnim czasie

- Naturalne, no wtasnie... Wydaje mi sie, ze juz wyzna- wzmocnieniu i to na réznych ptaszczyznach. Niektérym
czenie samej granicy tego, czy co$ jest naturalne, czy wystarcza sam spacer, inni szukajg w roslinach reme-
nie, moze czasem stanowic nie lada wyzwanie — méwi dium na réznorodne bolgczki, natomiast mtodsi widzg
Michat Konkel, przyrodnik i wtasciciel Centrum Fitoterapii w nich alternatywe dla tradycyjnych produktéw spozyw-

,Stowianski Zielnik". - Dla jednych naturalne bedzie tylko czych. ,Dzika kuchnia” staje sie coraz bardziej popular-
to, co zbiorg ze stanu dzikiego, inni wtgczg do tego zbioru na, a zaryzykowat bym nawet stwierdzenie, ze modna.
rzeczy samodzielnie wyhodowane albo zakupione od Kolejnym aspektem sg z pewnoscig kosmetyki naturalne
Scisle wyselekcjonowanych oséb. Dla niektérych zas na- i nie moéwie tu o kosmetykach, ktére z etykietka eco czy
turalne bedg produkty, ktére majg na swym opakowaniu naturalny, stawiane sg dumnie na drogeryjnych pétkach,
odpowiedni napis, mimo ze same z naturg maja niewiele a o kosmetykach wytwarzanych w domu. Ich wielkg
wspoélnego — podkresla. zaletg jest fakt, ze mozna je ,skroi¢ na miare”. Tego nie

zaoferujg nam produkty wytwarzane masowo. W tej dzie-

»Dzika kuchnia” dzinie prym wiodg oczywiscie kobiety, zielarskie wiedZzmy,

ktére swymi recepturami potrafig zdziata¢ prawdziwe
Pojawiajg sie gtosy, ze do naturalnego stanu mozna cuda — ttumaczy Michat Konkel.
wroci¢ jedynie poprzez zerwanie z tym, co nowoczesne
przy jednoczesnym zaakceptowaniu prostego zycia ,jak Skarby natury
kiedys". Wydaje sie to jednak nierealne — osdb, ktére
$miato zrezygnowatyby z dogodnosci wspdtczesnego Pierwszym skojarzeniem ze stowem natura jest ro-
zycia jest mato... $linnos¢. | to zupetnie nieprzypadkowo, bo to wtasnie

w takich obrazach myslimy o tym, co pierwotne, zdrowe,

- Korzystanie z natury nie oznacza uwstecznienia, nie widze ekologiczne i naturalne. Swego czasu pojawit sie trend
zatem zwigzku ze zmeczeniem nowoczesnoscig. Co do ogrodéw w mieszkaniu, tzw. ,urban jungle”, ktére miaty
tempa wspdtczesnego zycia, to faktycznie, potrafi ono zblizy¢ do zielonego swiata. Do roslin wracamy rowniez
by¢ zawrotne i daje sie ostro we znaki. Skoro natura i tak w sytuacjach, kiedy jestesmy chorzy i potrzebujemy od-
zapewnia nam wszystko, co jest nam potrzebne, po co wy- powiedniej kuracji. Znaty sie na tym najlepiej nasze matki,
myslac¢ koto od nowa. Z pewnosciag produkty syntetyczne babki i prababki, ktére miaty najwiekszy kontakt z natura.
sq szybkie w dziataniu (jesli chodzi o leki), czesto nieskom- Wspotczesnie takg alternatywng metoda leczenia jest
plikowane w przygotowaniu i wygodniejsze w przyjmowa- fitoterapia. Czym jest?
niu, ale parafrazujgc pewne powiedzenie: produkty takie
posiadajg moze i swoje plusy, chodzi jednak o to, by te - Fitoterapia to leczenie za pomocag ziot, a $cislej, zwigz-

plusy nie przystonity nam minuséw — dodaje Konkel. kéw czynnych zawartych w ziotach. To dos¢ wazne
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uszczegotowienie, poniewaz wiele 0séb nie do konca
zdaje sobie sprawe, w jaki sposéb to dziata, a sprawa jest
dos¢ jasna. Jesli w roslinie znajdujg sie zwigzki dziatajace
w interesujacym nas kierunku, to roslina bedzie skutecz-
na. To oczywiscie wielki skrét, ale podtoze wyglada w ten
wtasnie sposéb — ttumaczy przyrodnik.

Nalezy jednak pamietac, zeby nie rezygnowac z leczenia
pod opieka lekarza. Kazda sytuacja i choroba jest inna,
wiec trzeba wszystkie aspekty skonsultowa¢ ze specja-
lista. Michat Konkel oprécz leczenia ziotami, zajmuje sie
rowniez prowadzeniem zaje¢ w tym zakresie. | jak mowi
— chetnych nie brakuje.

- Zakres zaje¢ jest szeroki i zmienny w zaleznosci od
potrzeb. Prowadze spacery zielarskie, podczas ktdrych
opowiadam o roslinach czy grzybach, jakie napotykamy
po drodze. Méwie o ich miejscu w systematyce, opisuje
wtasciwosci lecznicze, kosmetyczne, a takze, jesli nie
ma przeciwskazan, moéwie jak i z czym to zjes¢. Czesto
podczas spacerow prébujemy réznych dzikich przy-
smakow lub zbieramy ,plony” i przygotowujemy cos po
zakoriczeniu spaceru. Inne formy zajeé to réznego rodzaju
warsztaty czy wyktady — dodaje.

Na zajeciach kazdy znajdzie cos$ dla siebie. Podczas nich
kursanci otrzymujg niezbedng wiedze na temat roslin, ziéft,
ale rowniez mineratow, dawnych lekéw czy procedur, jakie
mozna wykorzystac by przezy¢ w kryzysowych sytu-
acjach, jak wojna czy katastrofa. Ziota sg wszechstronne.

- Jesli stowo ziota zmienimy na bardziej ogdle — rosliny,

a stowo przezy¢ na wegetacje, to tak. Ziota oczywiscie

w sytuacjach kryzysowych mogg i stang sie podstawg
medycyny i niezaprzeczalnie bedg wtedy numerem jeden,
jesli chodzi o ten aspekt. Bedg takze wspaniale spraw-
dzac¢ sie jako pozywienie, ale to wtasnie tutaj widze ich
najstabsze ogniwo. Jesli podeszlibysmy do tematu na
powaznie i nie stosowali niczego innego z dostepnych

w obrocie produktéw, to wyzywi¢ sie samymi ziotami
bedzie bardzo ciezko. Nie jest to oczywiscie niemozliwe,
ale bardzo czasochtonne... Zatem, czy da sie przezy¢ ko-
rzystajac tylko z ziot? Nie, ale ziota znaczgco to przezycie
utatwig — opowiada Michat Konkel.

Magiczne dziatanie?

Napary z ziét traktujemy czesto jako zamienniki tabletek.
Kupujemy odpowiednie zioto, parzymy i czekamy na
natychmiastowe efekty. Tymczasem prawda jest zupetnie
inna. W wielu przypadkach przyjmowac je trzeba przez
dtuzszy czas, by odczué¢ odpowiednie efekty dziatania. To
ze kogos boli gtowa z przemeczenia, czy odwodnienia, nie
oznacza, ze kazdy bdl gtowy spowodowany bedzie tym
samym. Co za tym idzie, kuracja bedzie inna. To samo
odnies¢ mozemy do innych objawdw. Z drugiej strony
problemem jest tez samo parzenie.

- W wiekszosci wypadkéw koriczy sie na tym, ze zwyczaj-
nie zalewamy ziota, przygotowujac napar. Tymczasem
wiele ziot, by skorzystac z ich leczniczych wtasciwosci,
wymaga innego rozpuszczalnika niz woda. Czasem
bedzie to alkohol, ocet czy olej, a innym razem zwyczajne,
sproszkowane ziele wymieszane na przyktad z miodem.
W przypadku lisci i kwiatéw wystarczy napar pozostawio-
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KWIATOWE WINO
NA PROBLEMY
MENSTRUACYJNE

Alkohole, podobnie jak oleje, majg zdolnosé
wyciggania zwigzkéw czynnych, przede
wszystko tych, ktére zawierajg sie w olejkach
eterycznych, a czerwone wino z wyciggiem
kwiatowym jest po prostu pyszne.

1 butelka czerwonego wytrawnego wina
2 gatazki swiezego ziela przywrotnika
3-4 gatazki swiezego ziela lawendy

1 gatgzka swiezego ziela melisy

1 gatgzka swiezego ziota macierzanki

Ziota umiesci¢ w butelce wina i ponownie
zakreci¢. Odstawi¢ na kilka dni w ciepte,
nienastonecznione miejsce - w tym czasie
ziota beda powoli pracowac¢ z winem. Jezeli ma
by¢ to prawdziwa kuracja alkoholowa, warto
trzymac sie zasad: przez 4 tygodnie codziennie
wieczorem nalezy wypi¢ 50 ml. Nastepnie 2
tygodnie przerwy i znéw 4 tygodnie kuracji.
Trzeba jednak pamietac, ze taka kuracja nie
moze by¢ stosowana zbyt czesto.
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MASECZKA KWIATOWA
DO ZMECZONEJ CERY

1 tyzka kwiatéw niezapominajki
1 tyzka kwiatow maku polnego

1 tyzka kwiatow chabra btawatka
1 tyzeczka kwiatow lawendy

4 tyzki jogurtu naturalnego

1 tyzka miodu

3 krople olejku arganowego

Najlepiej, zeby kwiaty byty swieze, ale
jezeli wykorzystacie suszone to nic ztego
sie nie stanie. Wtedy nalezy pamietac, by
na p6t godziny przed przygotowaniem
maseczki zalaé je gorgcag woda, by zmiekty
i napeczniaty. Kwiaty - rozdrobnione

i zmiazdzone w moZdzierzu - trzeba potaczyé
z jogurtem, doda¢ miodu, olejku i nastepnie
wymieszaé. Tak przygotowang maseczke
wystarczy natozy¢ na twarz i upajac sie 15
minutowym relaksem.

ny na 15 minut pod przykryciem. W przypadku twardszych
czescirosliny, np. korzen, ktgcze, potrzebne bedzie wygo-
towanie. W niektérych przypadkach wysoka temperatura
w ogdle nie jest wskazana i robimy macerat na zimno lub
uzywamy innego rozpuszczalnika. Zaleznosci jest sporo —
objasnia specjalista.

0d czego wiec warto zaczgé swoja leczniczg przygode
z ziotami?

- Jesli miatbym jednak poleci¢ co$ osobom poczatkujacym,
to skierowatbym ich uwage na drzewa szpilkowe. Nasze
sosny, $wierki, jodty czy modrzewie to wspaniate naturalne
apteki o bardzo szerokim spektrum. Przetwory z tych drzew
dadzg nam mozliwos¢ przeciwdziatania wirusom, bakteriom,
czy grzybom. Zadziatajg miedzy innymi wzmacniajgco,
przeciwzapalnie, przeciwkaszlowo, wykrztusnie, napotnie,
przeciwgorgczkowo, moczopednie, odkazajgco, uspokaja-
jaco, nasennie, czy zétciopednie. Niedtugo znéw zacznie
sie sezon na ich paczki i odrosty. Te ostatnie sg szczegdinie
bogate w witamine C — poleca Konkel.

W lecznictwie dobrze sprawdzajg sie te produkty, ktére
rozgrzewajga. Z tych dostepnych w domu warto postawi¢ na
cynamon, goZzdziki, imbir, kurkume czy chilli. W leczeniu nie
zaszkodzg rowniez majeranek, tymianek, rumianek, macie-
rzanka, owoce rokitnika czy rézy.

Zielarski spacer

Najbardziej zdrowe i pozadane ziota s te, ktérych po-
chodzenie znamy — z lasu, tgki czy innego bliskiego nam
zielnika. Dobrg metoda jest réwniez samodzielna hodowla,
ale ta tgczy sie z naktadem czasu i pracy, jakie trzeba na
poswieci¢. Dlatego najlepszy bedzie spacer i obserwowanie
przyrody.

- Jeslirodlina zyje w Polsce i mozemy jg zebrac, taka opcja
zawsze bedzie najlepsza. Problem pojawi sie przy roslinach
chronionych oraz tych, ktére sprzedawane sg w sklepach
zielarskich, a nie pochodzg z terenu naszego kraju. W tym
wypadku, jesli to mozliwe, dobrze bytoby pozyskac¢ je od
zaufanej osoby, lub w miare mozliwosci - wyhodowa¢ same-
mu. Wiekszos$¢ suszu dostepnego w sprzedazy jest marnej
jakosci. Stad najlepszg drogg jest pozyskanie i przygotowa-
nie odpowiedniego surowca samemu. Jesli chodzi o obawe
zerwania nieodpowiedniej rosliny, to polecam wybranie sie
na spacer zielarski, podczas ktérego bedzie mozna nauczyé
sie rozpoznawac ziota — ttumaczy botanik.

Jednak nie zawsze mamy takg mozliwosé. W okolicy brakuje
zieleni, do lasu daleko albo po prostu brak nam wiedzy. Wte-
dy najlepszg opcja jest sklep. Tu mozemy znowu zderzy¢

sie ze $ciang — oferta jest spora. Dlatego warto postawi¢
najwazniejsze pytanie — saszetki czy sypane?

- Saszetki niestety przedstawiajg najmniejszg wartosé, sg
raczej odpadem. W takiej sytuacji polecam produkt sypki. To
tez jest troche loteria, ale zdecydowanie lepszy wybér niz
saszetki. A najlepszg firma jest dobry znajomy, ktéry wie co
zbieraé i jak przerabia¢ — Zzartuje przyrodnik.
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PRZEWODNIK PRODUKTOW NATURALNYCH

MOC NATURY

CIALOCUD peeling do ciata

czych olejéw. Bogata formuta gteboko regeneruje, nawilza,

g . Drobnoziarnisty peeling solny na bazie soli wielickiej i odzyw-
wygtadza i przynosi ulge suchej skorze. Po jego zastosowaniu

Y . - nie ma potrzeby aplikacji dodatkowych produktéw, poniewaz
£ : cialocud pozostawia na skorze otulajacy film. Czyste olejki eteryczne
A i m" z lawendy, bergamotki i mandarynki - najczesciej wykorzysty-
/ ., wane w aromaterapii - cudownie pachna i kojg zmysty. Przygo-
[ t towujg do snu nie tylko ciato, ale tez emocje i dusze.
-
Dostepny na:
www.znaturyrzeczy.eu

FLAGOLIE spokojny sen

Swieca do aromaterapii NA DOBRY SEN to idealna propozycja

dla zapracowanych oséb, ktérym wyciszenie przed snem sprawia
trudnoséci. Zastosowane w niej naturalne olejki eteryczne utatwiaja
zasypianie w stanach napiecia nerwowego, wzmozonego stresu.
Ponadto, matowy szklany stoik w jakim wylana jest ta swieca,
idealnie wpasowuje sie do wnetrz, stanowigc dodatkowg ozdobe po-
mieszczenia. Wykonana ze 100% naturalnego wosku sojowego oraz
naturalnych olejkow eterycznych z majeranku, lawendy i geranium.

Dostepny na:
www.znaturyrzeczy.eu

SHY DEER serum

Wielofunkcyjne serum wodne, bez sktadnikéw ttuszczowych. Odmta-
%%M deer dzajacy Eliksir o bardzo bogatym sktadzie, ale jednoczesnie ultralek-
kiej konsystencji. Ekstrakty z wakroty azjatyckiej, sataty morskiej czy
kwiatéw jasminu i gtogu - gtéwne egzotyczne sktadniki stymulujg
L T TR kolagen i elastyne, zabezpieczajac skore przed wiotczeniem i dbajgc
o lifting konturu twarzy i oczu. Wysokie stezenie hialuronianu sodu
w potgczeniu z powyzszymi sktadnikami sprawia, ze w znaczacy spo-
s6b zwieksza sie poziom nawilzenia skéry. Serum korzystnie wptywa
na procesy regeneracji skory, dzieki czemu pomaga przywrocic jej
zdrowy i mtodziericzy wyglad.

Dostepny w:
www.znaturyrzeczy.eu



CHO serum

Olejowe serum do twarzy z bakuchiolem (na noc), ktéry wykazuje
dziatanie zblizone do retinolu, jednoczesnie jest tagodniejszy w dziata-
niu i nie wykazuje skutkéw fotouczulajgcych. Serum bogate w sktadni-

ki odzywcze, nawilza, regeneruje i odmtadza skére. Delikatnie ztusz-
cza, a jednoczesnie normalizuje prace gruczotéw tojowych. Poprawia
gestosc¢ skory, poprzez dziatanie zwiekszajgce produkcje kolagenu

i elastyny. Moze by¢ stosowane u oséb z bardzo wrazliwg skéra

oraz kobiet ciezarnych i karmigcych. Polecany do kazdego rodzaju
cery w szczegolnosci do skory tradzikowej i dojrzatej. Ma przyjemny
zapach tymiankowo-waniliowy.

Dostepny w:
www.znaturyrzeczy.eu

CHO krem

Lekki krem o ztozonym sktadzie (na dzien lub/i na noc) zawiera-
jacy roslinny retinol — Bakuchiol. Dzieki duzej dawce skoncentro-
wanych sktadnikéw natychmiast odzywia, ujedrnia i odmtadza
skore. Bakuchiol dociera do gtebokich warstw skéry zwiekszajac
produkcje kolagenu i elastyny. Krem charakteryzuje sie silnym
dziataniem przeciwzmarszczkowym, a jego innowacyjna formuta
sprawia, ze skora staje sie promienna i wyglada mtodziej. Odpo-
wiedni dla wszystkich typow skory. Doskonale sprawdza sig pod
makijaz. Ma przyjemny delikatny zapach tymiankowo-waniliowy.

Dostepny w:
www.znaturyrzeczy.eu

AMBASZ Sametti

Aksamitne olejowe serum antyoksydacyjne obfite w unikalne sktadniki.
Zabezpiecza skére przed szkodliwym wptywem czynnikéw zewnetrz-
nych i likwiduje jego skutki. Rewitalizuje, dotlenia tkanki, hamuje i cofa
oznaki starzenia. Unikalna kombinacja petnych antyutleniaczy odzyw-
czych olejéw wzmacnia bariere lipidowg i redukuje transepidermalng
utrate wody. Synergiczne potaczenie olejkdw eterycznych pobudza
odbudowe wtdkien kolagenowych, przyspiesza wymiane komorek i re-
generuje uszkodzenia naskérka. Formute wzbogaca stabilna, wyjgtkowo
skuteczna forma witaminy C, ktéra uszczelnia naczynka i rozjasnia
przebarwienia, a wraz z witaming E wspiera procesy regeneracji. Serum
doskonale sie wchtania, nie tworzac na skérze ttustego filmu. Pozosta-
wia aksamitne uczucie miekkosci i otulenia, nadajac skérze piekny kolo-
ryt. Stodki, i jednoczesnie swiezy zapach z orzechowg nutg, przywodzi
na mys$l smaki cytrynowych deseréw.

Dostepne na
www.znaturyrzeczy.eu

SAMETTI



MAGIA BAETYCKIEGO BURNZTYNU

Amber, Jantar, ztoto Battyku, czy kamien swiety od wiekéw fascynuje wszystkich swojq
tajemniczq aurg. Na naszym podwérku nadal jest jednak niedoceniany. Wciqz czesciej
kojarzy sie bardziej ze sznurami babcinych korali niz z nowoczesngq, eleganckq bizu-
teriq. Marta Naser postanowita wzigé na warsztat najbardziej ceniony w jubilerstwie
bursztyn battycki i odczarowaé to spojrzenie. Efekty sq nieziemskie.

Tekst: Klaudia Krause-Bacia, Szymon Kaminski
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rzyznasz, ze mito$¢é do bursztynu to nieco-

dzienne hobby. Skad zainteresowanie tym

kruszcem?

W zasadzie to pandemiczna rzeczywisto$é
sktonita mnie nie tylko do przeprowadzki do Sopotu,
lecz takze do zatozenia marki bizuteryjnej. To wtasnie
nadmorski spokdj i blisko$¢ natury skierowaty moja
uwage w strone bursztynu. Po przeprowadzce stwier-
dzitam, ze skoro mieszkam nad morzem, to powinnam
mie¢ bizuterie z bursztyndw. Wrecz czutam, ze to jest
moj obowigzek! Zaczetam szukac¢ wzordw i niestety
zupetnie nic nie wpadto mi w oko. Nigdy nie nositam
bursztyndw, kojarzytam je raczej z nadmorskim bre-
loczkiem, ktéry po sezonie wrzuca sie do szuflady.

No wtasnie tak jest on najczesciej kojarzony... jako
tani gadzet, albo bizuteria, ktora nosity babcie i ciot-
ki w poprzedniej epoce. Wyglada na to, ze lubisz
wyzwania? (§miech)

Doktadnie! Potraktowatam to jako wyzwanie i stwier-
dzitam, ze musze sama zrobi¢ co$ dla siebie. Tak po-
wstaty pierwsze naszyjniki, ktére zrobity furore wsrod
moich przyjaciét i przechodniéw na ulicy. Wtedy
dosztam do wniosku, ze musze zatozy¢ wtasng marke
i zaczac to robi¢ komercyjnie.

Tobie udato sie odczarowac¢ to myslenie. Sprawi-
tas, ze bizuterie z bursztynu znéw chce sie nosié.
W czym tkwi ten sekret?
Zaczetam uczy¢ sie fachu, szuka¢ dostawcow
obrobionych bursztynéw. Nie podobaty mi sie nigdy
surowe, nieregularne brytki. Jestem zwolenniczka
symetrycznych wzordw i taka tez bizuterie tworze
- nowoczesng i delikatng. Korzystam réwniez z fase-
towanych bursztynéw, ktére sg rzadkoscig na rynku.
Fasetowane, czyli przycinane jak kamienie szlachet-
ne, dzieki czemu pieknie sie mienig i nabierajg gtebi,
podkreslajac swoj kolor. Moimi klientami sg osoby,
ktore kochajg bizuterie i ktdre nie nosity do tej pory
bursztyndw - zupetnie tak jak ja.

Jak pomyslimy o bizuterii z bursztynu to przed ocza-
mi jawia sie wcigz te same ksztatty i wzory. Twoje,
wrecz przeciwnie, sg lekkie i delikatne.

Kazdy wzdr, ktéry robie musi mi sie podobac¢. Nie lubie
ciezkiej, topornej bizuterii i dodatkéw. Jako marka
stawiamy na kolory oraz geometrie. tgcze bursztyny

z kamieniami naturalnymi, czym podbijam jego kolor

i ksztatt. Swojg prace zaczetam od naszyjnikéw i bran-
soletek, ale przez ostatni rok rozwinetam produkty.
Mam teraz kolczyki, kilka rodzajow bransoletek, a za
chwile wprowadzam bransoletki na kostke. Wspét-
pracuje takze z kaszubskim producentem i dystry-
butorem battyckiego bursztynu. Mysle, ze waznym
elementem prowadzenia biznesu jest wspodtpraca z lo-
kalnymi spotecznosciami i dostawcami. Od zawsze
wspieratam polskie marki i jestem temu wierna.

Czy pochodzenie bursztynu ma znaczenie?
Ogromne! Co wiecej ten battycki jest najlepszej jako-
4ci, zwtaszcza biaty, ktdry jest najciezszy i jednocze-
$nie najtrudniej dostepny. Cata historia bursztynu za-
czeta sie w eocenie, 40 miliondw lat temu. Na terenie
dzisiejszego Battyku znajdowat sie kontynent - Fenno-
skandia. Za to obszar Polski byt pokryty ptytkim mo-




rzem. Fennoskandie porastata roslinno$¢, nazywana
obecnie lasem bursztynowym. Drzewa te produko-
waty duzo zywicy, ktdra twardniata i z czasem stata
sie bursztynem. W Chinach czy Japonii bursztynowg
bizuterie przekazuje sie z pokolenia na pokolenie
jako majatek rodzinny. U nas, sytuacja wyglada
inaczej. Nie do korica jestesmy swiadomi wartosci
jantaru, nie doceniamy jego wartosci i historii jakg ze
sobg niesie. Stad moj pomyst na bizuteryjng marke,
ktora oddaj hotd temu skromnemu kruszcowi.

Twoja najnowsza kolekcja nazywa sie Sumeria.
Czym sie charakteryzuje?

Kolekcja Sumieria jest mojg ulubiona. Jest jak
mocna kawa z kardamonem zmieszana z zapachem
przypraw z lokalnego targu. Bizuteria elektryzuje
orientalnym duchem i jest przepetniona sumeryjski-
mi akcentami — zaczynajgc od nazw bedacych imio-
nami éwczesnych bogoéw, po kolory i geometrie czy
kamienie naturalne, ktére idealnie synchronizujg sie
z energig polskiego bursztynu. Obok ztota Battyku
znajdziecie akwamaryn i diopsyd. Obydwa kamie-
nie, tak jak sam bursztyn sg amuletami pozytywnie
wptywajgcymi na naszg aure i zdrowie.

Moéwi sieg, ze bursztyn ma magiczne wtasciwosci.
Czy jest w tym ziarenko prawdy?

Oczywiscie, bursztyn tak jak kamienie naturalne ma
magiczne wtasciwosci. Jest uzywany do pogtebie-
nia medytacji, starozytni magowie radzili nosi¢ go
bezposrednio przy skérze dla zachowania dtugiego
zycia, zdrowia i urody. Zapobiega bezsennosci i kosz-
marom sennym. Chroni przed urokami, klgtwami

i ztymi ludZzmi. A obok tego sg korzysci zdrowotne
z noszenia bursztyndw. Bursztyn pomaga miedzy
innymi na problemy z przemiang materii. Jest
pomocny w leczeniu astmy, tarczycy i reumatyzmu.
Warto go nosié, nie tylko dla ozdoby!






BYC VINTAGE

Soczyste kolory, oversize’owe kroje,

a nade wszystko totalne unikaty - takie
sq Klamoty. Jednym stowem: witajcie
w Swiecie najszlachetniejszego

z tréjmiejskich second handéw!

Tekst: Halina Konopka
Foto: Daria Szczygiet

ymbol lat 90., kiedy$ wyznacznik biedy

i powdd do wstydu, dzisiaj oznaka

naszej $wiadomosci. Second hand,

lumpeks, ciucholand, szmateks, czy
wreszcie vintage shop - dzis sg to miejsca
podziwiane, pozadane i przede wszystkim,
takie, w ktérych kréluje prawdziwa moda.
Jednym z nich sg Klamoty. We Wrzeszczu na
ulicy Lelewela w niewielkim lokalu znajduje sie
prawdziwa skarbnica modowych ,smaczkéw”.
Ubrania znajda tu osoby, ktére chcg ubieraé sie
wygodnie, modnie, i ci ktérzy nade wszystko
cenig jakos$¢ materiatéw — bo ubrania sprzed
lat jakos$ciowo sg duzo lepsze niz te z siecio-
wek. Klamoty to butik z wyjatkowa selekcjg
ubran z drugiego obiegu, ktére odpowiadajg na
potrzeby $wiadomych klientéw, wyrdzniajg sie
Swietnym sktadem i historig.
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EKOLOGIA W DOBRYM NTYLU

Patrzysz na niq i juz wiesz, ze jest stworzona z myslq o kobietach. Jest niewielka,
zwinna i idealnie przystosowana do poruszania sie po miejskiej dzungli. Co wiecej,
ten pragmatyczny wybér bardzo utatwia zycie. Dzieki dealerowi BMG Goworowski
utwierdzitam sie w przekonaniu, ze to swietna opcja dla tych, ktérzy bardziej cenia
sobie trwatosé niz emocje podczas jazdy. Zapraszam na przejazdzke!

A

Tekst: Halina Konopka
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anim podziele sie wrazeniami z jazdy,

musicie wiedzie¢, ze nowa odstona Mazdy

2 Hybrid to tak naprawde bardzo dobrze

‘ znane wszystkim auto, poniewaz nasza

hybryda bazuje na konstrukcji popularnego Yarisa.
Nie trzeba by¢ wyrafinowanym ekspertem, by
dostrzec, ze ,dwdjka" to owoc wieloletniej wspdtpra-
cy technologicznej pomiedzy koncernami Mazda
i Toyota. Rozni sie jednak kosmetycznymi detalami,
ktére uwazam za spory plus.

Gdy odebratam samochdéd z salonu snutam juz
pewna wizje... Wiedziatam, ze bedzie maty i zwinny,
ale zaskoczyto mnie catkiem przestronne wnetrze

i designerskie cyfrowe wskazniki zamkniete

w dwdch tubach. Réwniez centralny 8-calowy wy-
Swietlacz jest bardzo intuicyjny. W srodku znajduje
sie duzo schowkoéw i kieszeni. Uwage przykuwajg
tez skérzane detale jak: mita w dotyku, skérzana
kierownica czy skorzany drazek do zmiany biegdw.
Mitym zaskoczeniem sg tez podgrzewane przednie
fotele oraz podgrzewana kierownica! Jest tu
wszystko, czego oczekuje sie od miejskiego sa-

mochodu. Co prawda, moge sobie wybi¢ z gtowy
zakupy w lkei, ale wszystkie codzienne beda wigza-
ty sie ze spora przyjemnoscia - zegnajcie problemy
z parkowaniem!

Mazde przetestowatam w réznych rejonach Gdan-
ska. Kierunek pierwszy - Stare Miasto. Kazdy wie
jak bardzo utalentowanym towca trzeba by¢, by

w czelusciach waskich, jednokierunkowych uliczek
znaleZ¢ odpowiednie miejsce parkingowe. Otéz
okazuje sie, ze tym samochodem ,wcisniesz sie”
dostownie wszedzie. Jest to nieoceniona wartosé,
ktéra zaoszczedza czas i nerwy, a sprawe dodatko-
wo utatwia kamera cofania. Zadowolona i zrelak-
sowana udatam sie do Gdanskiego Teatru Szekspi-
rowskiego. Przyznajcie sami, ze obie bryty, zaréwno
Mazdy, jak i budynku teatru, prezentujg sie znako-
micie. Jest w tym matym autku cos$ zadziornego

i fadnego jednoczesnie. Przysadzista linia przycigga
wzrok i uwage. Uwazam, ze biaty kolor samochodu,
a konkretniej lakier Northern White Pearl, dodaje mu
designerskiego sznytu... my$le, ze zamawiajgc auto
warto pokusic sie o te dodatkowa opcje.



Sama jazda byta czystg przyjemnoscia. To bardzo
przyjazny, dobrze wykoriczony i $wietnie prowadzgcy sie
samochdd. Nowa Mazda 2 skrywa trzycylindrowy silnik
benzynowy 1.5 potgczony z synchroniczng jednostka
elektryczng o mocy 59 kW, ktéry tacznie zapewnia kierow-
cy 116 KM. Zaskoczyt mnie tez bardzo dynamiczny start,
za co odpowiada silnik elektryczny, ktéry generuje site
napedowa ,tu i teraz”. | tu dochodzimy do clue, poniewaz
Mazda 2 to idealny towarzysz podrézy mieszkaricow
miast, ktérym bliska jest ekologia. Podczas postojow silnik
benzynowy wytgcza sie automatycznie, by oszczedzac
paliwo. Co wiecej, auto znaczng czes$¢ miejskiej trasy
pokonuje korzystajgc wytgcznie z silnika elektrycznego.
Podczas zwalniania i hamowania energia kinetyczna jest
odzyskiwana w postaci energii elektrycznej, magazynowa-
nej w akumulatorze pod tylnymi siedzeniami. Ta filozofia
przekonuje mnie w 100 procentach.

Zwienczeniem mojego dnia z Mazdg byt wypad na
gdanska stocznie, gdzie nawet po nieréwnosciach
maszyna spokojnie dawata sobie rade. To wtasnie tutaj
przy pieknym zachodzgcym storicu zrobitam sobie mate
podsumowanie. Otéz zuzycie benzyny przez caty dzien
eksploatacji wyniosto mi zaledwie 3,8 litra! Juz teraz wiem,
ze nowa ,dwojka" jest bardzo ekonomicznym, lojalnym

i niezawodnym towarzyszem podrézowania. Cena testo-
wanego egzemplarza wynosi 96 000 zt, czy to duzo czy
mato - ocencie sami.
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RELAKS ZOPTYMALIZOWANY

przedam kotdre obcigzeniowa, stan nie-
uzywany”, czytam na grupie facebookowej.
Ksymena chciata pozby¢ sie nietrafionego
prezentu.

— 0d dziecka cierpie na silne leki nocne. Spie ,po wto-
sku”, praktycznie pod sama poszwag na kotdre. Nie
znosze, gdy cos$ ogranicza mi ruchy. Lubie miekko$¢
i puch, a tézko kojarzy mi sie z czyms$ przytulnym. Ta
kotdra byta dla mnie za ciezka, chociaz teoretycznie
dobrana pod mojg wage. Osoba, ktéra mi jg podaro-
wata, myslata, ze mi pomoze. A kotdra cigzyta. Kiedy
mam leki, musze mie¢ swobode ruchéw i mozliwos¢
wziecia oddechu, to znaczy psychiczne poczucie —
mowi.

— Najpierw miatem kota. Potem z przyczyn osobi-
stych musiatem go odda¢ rodzicom. Brakowato mi
tego ,docigzenia”, ktére dawat. Zobaczytem reklame

kotdry obcigzeniowej i pomyslatem, ze to cos dla mnie.

Kupitem, po paru latach wrécit kot, a kotdra zostata.
Poziom docigzenia jest idealny — méwi Jan. Gdy py-
tam, czy ma problemy ze snem, odpowiada, ze wiele
lat temu miat podejrzenie nerwicy lekowej, niepotwier-
dzone, a sen zawsze miat lekki. — Pod kotdrag $pi mi sie
cudownie, jestem otulony ze wszystkich stron.

Pomimo mitego uczucia problemy ze snem cza-
sem nawracajg. Jednak Jan jest entuzjastg kotder,
opowiada o réznych poziomach obcigzenia i wzorach
poszewek.

— Styszatem, ze niektére matzenstwa $pig pod
dwiema osobnymi kotdrami. Bo taka kotdra powinna
by¢ dopasowana indywidualnie, pod naszg wage.
Zamiast sie przytuli¢, majg swoje kotdry. Tego akurat
nie rozumiem — dodaje.

— A coona obcigza, kieszen? — pyta lwona, Swiezo
upieczona emerytka. Po odejsciu z pracy zaczeta Zle
sypia¢. Méwi, ze to przez wyrzuty sumienia. — Nie
pracowatam, a kasa szta.

Lekarz zapisat jej leki na bezsennos¢, a wyrzuty
sumienia uspokoit kolejny etat — Taki cztowiek jak ja
jest stworzony do pracy, a nie do relaksu.

ZDROWIE PSYCHICZNE ,TRENDUJE"

Do niedawna o zdrowiu psychicznym nie méwito sie
za wiele. Jeslijuz, to temat pojawiat sie w mato atrak-
cyjnym kontekscie. Od czasu do czasu ktérys wiodacy
tygodnik umiescit reportaz o ztej kondycji finansowe;j
jakiegos szpitala psychiatrycznego. Patrzac na tematy
z pierwszych stron gazet, zaburzenia psychiczne doty-
katy wszystkich, tylko nie nas. Tak byto do niedawna.
Dzisiaj wyrazenie ,zdrowie psychiczne” media od-
mieniajq przez wszystkie przypadki. Méwi sie o nim
jeszcze intensywniej w kontekscie pandemii czy
toczacej sie za naszymi granicami wojny. O potrzebie
odpoczynku zaczynajg gtosno méwié nawet osoby po-
$wiecajace sie innym — wolontariusze w punktach re-
cepcyjnych lub opiekunki oséb z niepetnosprawnoscia.
Wiemy juz, ze bez wytchnienia daleko nie pojedziemy.
Nie bedziemy pracowaé, pomagac, zarabia¢ — wypet-
nia¢ powierzonych nam rél. Mamy swiadomosé, ze
relaks jest koniecznoscia.

PARAMETRY STRESU

Nie trzeba byto dtugo czekaé, zeby na nowg potrzebe
zareagowat rynek. W ostatnim czasie przybyto wyna-
lazkéw majgcych pomaéc nam ukoié nerwy.

W czasie pisania tego artykutu pare razy wypowie-
dziatam stowa ,kotdra obcigzeniowa". Nie musia-
tam wpisywac tego hasta w Google, bo na moim
facebooku od razu pojawity sie reklamy odpowied-
nich produktéw. Okazato sie tez, ze korzysta z nich
wielu moich znajomych. O zaletach mat masujacych
czytatam juz kilka lat temu. Uznatam, ze co$ musi
by¢ na rzeczy.

Matgorzata Piskérz i Karolina Thakker ze studia
foresightowego Busola Trends w prognozach na 2022
rok wskazaty rynek produktéw relaksacyjnych jako
wiodacy trend. Wymieniajg te cyfrowe, jak aplikacje
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mobilne, i gadzety, jak wspomniane kotdry i maty.

— Gadzety s rézne. Niektére sa przebadane lepiej, inne
gorzej, jeszcze inne wcale. Czasami jest to kilkadziesiat
0s0b, ktére dostato produkt do testowania za darmo i to
wszystko. Ale sg tez zjawiska takie jak biofilia i hygge, ktére
w projektowaniu sg obecne juz od dawna. Jest szereg
badan méwigcych o tym, ze biofilia, czyli powrét do natury,
otaczanie sie roslinami, odpowiednie oswietlenie, majg
pozytywny wptyw na redukcje stresu. Tak samo hygge —
filozofia komfortu, przytulnosci i poczucia ciepta — jest mo-
tywem wielu kawiarni i restauracji, ale takze promowanym
sposobem na zycie — méwi Matgorzata Piskérz.

Zrédta stresu bywaja rézne. Moze byé stres pourazowy,
spowodowany zaburzeniami lekowymi czy krétkotrwatym
napieciem w pracy. Cho¢ mozemy nie wiedzie¢, skad nasz
stres pochodzi, to mozemy doktadnie go zmierzy¢.

— Spotykamy sie z trendem optymalizacji zycia. Mozemy do-
wiedzie¢ sig, na jakim poziomie jest nasz stres. Wchodzimy
w ere, w ktérej mozemy poznac¢ parametry naszego relaksu.
Do tej pory to byto niezmierzone — moéwi Karolina Thakker.

— Jestesmy podtaczeni do urzadzen 24 godziny na dobe, 7
dni w tygodniu. Mamy nieograniczony dostep do wiadomo-
$ci ze $wiata, lepszych lub gorszych. Zazwyczaj te gorsze
lepiej sie sprzedaja. Jestesmy przebodZcowani. Z drugiej
strony spotykam sie z coraz wiekszg empatia dla rézno-
rodnosci wsrdd nas, rowniez w infrastrukturze. Ostatnio na
lotnisku w Helsinkach spotkatam sie z ostrzezeniem: ,tutaj
wchodzisz na $ciezke silnie spryskang perfumami”. Bo
niektérych ludzi od intensywnych zapachéw moze rozbole¢
gtowa — dodaje.

Pandemia i praca zdalna spowodowaty zatarcie sie czasu

i miejsca pracy i wypoczynku. Z drugiej strony przemyst
.wellbeing” wykorzystuje coraz nowsze technologie. Niekto-
rzy moga sie w tym pogubic.

NAJGORZEJ MAJA MILLENIALSI

Szczegdlnie trudna sytuacja dotyczy millenialséw, czyli dzi-
siejszych trzydziestolatkéw. Masowa cyfryzacja rozpoczeta
sie wtasnie za ich zycia. Dziecinstwo spedzali jeszcze na
trzepaku, dorastanie — z Nokig 3210, a w dorostos¢ weszli
juz z Facebookiem, nieodzownym laptopem i smartfonem.

— Generacja Z urodzita sie juz ze smartfonem w reku —
mowi Matgorzata Piskorz. — Jest bardziej przystosowana
do korzystania z technologii. Z drugiej strony pokolenie
starsze od millenialséw skupione jest bardziej na relacjach
i zyciu osobistym.

— Millenialsi, czyli osoby, ktére teraz zaktadaja rodziny, sg
w gorszej sytuacji niz ich rodzice, gdy byli na tym samym
etapie zycia. Pienigdze, ktére zarabiajg, wystarczajg tylko
na biezace optaty. Dzisiaj wiele 0s6b nie jest w stanie kupi¢
sobie mieszkania, bo nie ma zdolnosci kredytowej. Dzieje
sie tak jeszcze bardziej na zachodzie Europy. Potwierdzajg
to badania dotyczgce tych spoteczenstw — méwi Karolina
Thakker, ktéra od wielu lat mieszka w Holandii.

— Kotdra obcigzeniowa ma dawa¢ poczucie przytulenia i do-
tyku. Z drugiej strony sfera relacji, przeniesiona do online'u,
powoduje oddalenie — méwi Magorzata Piskérz. — Jedna
znana aplikacja wykorzystuje techniki grywalizacji (strategii
znanych z gier) do kontrolowania naszego leku. Te techniki
wciggaja. Dzisiaj bede medytowata 15 minut, to dosta-
ne odznake i gratulacje, ale w tym samym czasie moze
dzwoni¢ przyjaciel, ktéry chce porozmawiac. Czy wejde
w kontakt, czy bede kontynuowata medytacje? — pyta Karo-
lina. — Technologia nie zastepuje zycia, mimo ze jeste$Smy
nig otoczeni. Jednak musimy nauczy¢ sie z nig jakos zy¢.









INWESTYCJA W RELAKS

Wiele z tych gadzetéw wykorzystuje techniki
relaksacji znane ludzkosci od dawna. Popularna
mata masujgca to odkryta na nowo akupunktura,
kotdra obcigzeniowa to forma tzw. presoterapii,
czyli masazu uciskowego. Moze tez przypominac
przytulenie. Aplikacja do medytacji przypomina
nam o praktyce wyciszania sig, ktérg ludzie na
Wschodzie stosujg od wiekdw. Zeszyty z kolo-
rowankami dla dorostych? Moze to nic innego
jak zanikajgce w dzisiejszym $wiecie ludowe
rekodzieto?

— Czasem to jest rewolucja czegos, co juz jest nam
znane, jak w przypadku aplikacji do medytacji. Czy
to jest wykorzystanie sytuacji? Trendy sg po to,
zeby wskakiwac na fale jakiegos zjawiska i na niej
ptynaé. Jesli widzimy fale stresu, to producenci
odpowiadajg na nasze potrzeby, majac dzieki
temu mozliwosci zarobkowe. Czy mozna bytoby to
zastgpi¢ innymi rozwigzaniami? Jasne. Ale zycie
jest coraz szybsze. Mam wrazenie, ze w pewnym
momencie ludzie zaczeli robi¢ wszystko na sto
procent. Bawimy sie na sto procent, pracujemy
na sto procent, odpoczywamy na sto procent.
Wszystko musi by¢ zoptymalizowane, zaplanowa-

ne, efektywne. Temu ma stuzyé gadzet relaksacyj-
ny. Aplikacja pozwoli ci prawidtowo medytowad.
Kiedys relaks oznaczat czas, kiedy nie robi sie
nic. Wskoczenie w kapcie, potozenie nég na stole
i wtgczenie telewizora. Teraz jest kolejnym zapla-
nowanym elementem strategii. Przeciwiefistwem
nicnierobienia. A to, ze efekt moze by¢ odwrotny
w przypadku kotdry obcigzeniowej? Tak samo
moze by¢ z kabinami floatingowymi. To kabina
wypetniona do odpowiedniego poziomu woda.
Zapewnia warunki optymalne do wyciszenia: 36,6
stopni, stona woda, ktéra pozwala nam sie unosié
na powierzchni. Ktadziemy sie tam, zamykamy

i lezymy na wodzie. Sg osoby, ktére nie powinny

z nich korzysta¢. To osoby z klaustrofobig, zabu-
rzeniami lekowymi albo neurologicznymi.

— Gadzety czy aplikacje nie sg ani zte, ani dobre.
To tylko narzedzie. Musimy tylko zdawaé sobie
sprawe, po co tworzone sg rézne rozwigzania, ze
jak korzystamy z aplikacji ,za darmo”, to ona ni-
gdy nie jest za darmo. Tylko koszt nie zawsze jest
finansowy. Warto sie zastanowi¢, co w zamian
tracimy — méwi Matgorzata Piskérz. — Nie ma
nic ztego w gadzetach, ale problem pojawia sig
wtedy, gdy maja one zastgpi¢ wizyte u specjalisty.
Wowczas to staje sie niebezpieczne.
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OKIEM TROJMIEJSKICH

DYREKTOREK

Po dwuletniej pandemii branza hotelowa liczy na mocne odbicie.
Koniec z obostrzeniami oraz lepsza sytuacja na rynku pracy nastraja
optymistycznie. Juz tegoroczna majéwka pokazata, ze tréjmiejscy
hotelarze liczqg na dobry sezon. - Zaréwno swieta wielkanocne,

jak i majéwke zamkneliSmy z obtozeniem na poziomie blisko 100

% — méwi Matgorzata Winiarska, dyrektor Radisson Blu Hotel Sopot.
W jakiej kondycji jest dzi§ branza hotelarska? Oceniajg to dyrektorki

najwiekszych tréjmiejskich hoteli.

Tekst: Michat Stankiewicz, Pawet Durkiewicz

tugi weekend majowy, czyli oficjalny start letnie-
go sezonu turystycznego napawa optymizmem.
W niektérych tréjmiejskich obiektach obtozenie
wyniosto niemal 100 procent. W gdanskim
hotelu Almond nie mozna byto znaleZ¢ wolnego miejsca.
Hotel tetnit zyciem, tak samo hotelowe lobby i restauracja.

- Majéwka w tym roku zaczeta sie juz w kwietniu i mogli-
$my zacheci¢ przyjezdzajacych nieco dtuzszym pobytem
z atrakcyjnym pakietem. Hotel w tym okresie mielismy
wypetniony w catosci. Restauracja réwniez cieszyta sie
duzym zainteresowaniem i z pewnos$cig pomogta nam
w tym piekna pogoda jakg moglismy sie cieszy¢. Oprécz
tego zorganizowalismy w tym czasie kilka wiekszych im-
prez okolicznos$ciowych, wiec byt to dla nas dobry czas po-
mimo, ze inflacja zmusita nas do podniesienia cen — mowi
Lucyna Waruszewska, dyrektor hotelu Almond Gdansk.

PODOBNIE BY£O W SOPOCKIM RADISSONIE.

- W koricu oddychamy z ulga, zaréwno nam, jak i naszym
gosciom udzielajg sie wiosenne endorfiny, a tesknota za
podrézowaniem zdecydowanie przektada sie na wysokosé
obtozenia zaréwno w naszych obiektach w Gdarisku, jak
i Sopocie. Tegoroczny marzec w hotelu Smart w Gdarisku
jest naszym historycznie najlepszym wynikiem od mo-
mentu uruchomienia obiektu. Z kolei w Radisson Blu Hotel
Sopot z sezonu zimowego, ktéry réwniez zaliczamy do
bardzo udanych, przechodzimy do tej najwiekszej w roku
kulminacji przyjazdéw. Zaréwno $wieta wielkanocne, jak
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i majoéwke zamkneli$my z obtozeniem na poziomie blisko
100 % — komentuje Krystyna Hartenberger — Pater, dyrek-
tor marketingu Hossa.biz

Wedtug ankiety Izby Gospodarczej Hotelarstwa Polskiego
prawie trzy czwarte hoteli w Polsce odnotowato w zesztym
roku wzrost przychoddéw w poréwnaniu z analogicznym
okresem rok wczesniej. Podobnie byto w Tréjmiescie.

Wg GUS-u w lipcu i sierpniu z niemal 794 tys. noclegéw

w Gdanisku skorzystato 260 tys. turystéw. Z kolei miasto
Sopot w swoim podsumowaniu wakacji ocenito, ze
zarezerwowanych zostato 80 proc. miejsc w obiektach
hotelowych.

MNIEJ O POLOWE

Mimo optymistycznych prognoz trzeba pamietaé, ze do
wynikow sprzed pandemii jeszcze brakuje. Sam Gdarisk

w 2019 roku odwiedzito rekordowe 3,4 min gosci. Pan-
demia brutalnie przerwata jednak dobrg passe. W 2020 r.
z hoteli i pensjonatéw skorzystato w Polsce niecate 18 min
turystéw, niemal réwno o potowe mniegj niz w roku 2019.
W Gdansku spadek liczby turystéw wynidst 44 proc. (z 3,4
do niespetna 2 min). Zamarta niemalze turystyka zagra-
niczna — nad Mottawe dotarto az o 3/4 mniej cudzoziem-
céw niz rok wczesniej.

Wedtug Izby Gospodarczej Hotelarstwa Polskiego az 4 na
10 hoteli odnotowato spadek przychoddéw o 50 procent lub
wiecej w poréwnaniu z poprzednimi wakacjami.



- Rok 2020 byt w znaczacej czesci rokiem covidowym wiec
mielismy niewielkie szanse na walke o go$cia — méwi Lucyna
Waruszewska. - Nikt nie spodziewat sie, ze pandemia bedzie
tak rozlegta w czasie wiec wida¢ byto raczej badanie i ocze-
kiwanie wsrod zainteresowanych. Okres od lipca do wrzesnia
podciggnat nas delikatnie do goéry, ale nie na tyle abysmy
mogli méwi¢ o odrobieniu strat.

Tak wiec — cho¢ 2021 wypadt lepiej od 2020 to wcale nie
oznacza, ze jest dobrze.

REZERWACJE TYLKO W KROTKIM TERMINIE

Pandemia mocno przemodelowata funkcjonowanie hoteli.
Jednym z wyzwan byto dostosowywanie sie do obostrzen
i rezimu sanitarnego.

- Najwiekszym wyzwaniem byto zapewnienie komfortu oso-
bom, ktére do nas przyjezdzajg z uwagi na réznorodnosé ich
oczekiwan. Przestrzegalismy rezimu sanitarnego i wiekszos$¢
naszych gosci to doceniata. Przestrzeganie narzuconych
zasad regularnie weryfikowane byto przez pojawiajace sie
w obiekcie kontrole. Mimo ze aktualnie nie obowigzujg zadne
obostrzenia wynikajgce z pandemii, w kilku miejscach w ho-

telu nadal pozostawilismy dozowniki z ptynem do dezynfekgiji.

Widzimy, ze cze$¢ gosci wcigz chetnie z nich korzysta — opo-
wiada Lucyna Waruszewska, dyrektor Hotelu Almond.

Pandemia i zwigzane z nig zamkniecia wymusita réwniez
zmiany kadrowe. Zamkniete obiekty nie zawsze miaty $rodki

na utrzymanie petnej kadry, co potem odbijato sie w okresach
wzmozonego ruchu.

- Miesigce lockdownu spowodowaty przebranzowienia
pracownikéw i niecheé do podejmowania zatrudnienia w nie-
stabilnym sektorze. Z brakiem chetnych do pracy borykata sie
cata branza hospitality, co w szczycie sezonu wakacyjnego
byto ogromnym wyzwaniem operacyjnym. Spora rotacja na
poszczegdlnych stanowiskach, nie sprzyjata stabilnej i jako-
$ciowej obstudze goscia. Problem z pozyskaniem pracow-
nikéw istniat réwniez w firmach, ktére $éwiadczg nam ustugi
housekeeping czy wspierajg w serwisie gastro. Ratunkiem sa
osoby z Ukrainy, ale niestety jest tez spora bariera jezykowa,
ktéra w 4-gwiazdkowym hotelu nie spotyka sie ze zrozumie-
niem gosci. Ten sezon to tez podwyzszone koszty operacyjne
z uwagi na podwyzki cen towardw i ustug dostawcow, a takze
wyzsze koszty pracy — ocenia Krystyna Hartenberger — Pater.

Niestabilno$¢ sytuacji, niepewnos¢ regulacji, rosngce ceny —
to wszystko spowodowato, ze hotelom ciezko byto planowaé
w dtuzszej perspektywie.

- Jako pracownicy nauczylismy sie wielofunkcyjnosci przez
ograniczenia kadrowe. Skrécilismy okres gwarancji realizacji
umowy i stalismy sie bardziej elastyczni w przypadku nieprze-
widzianej zmiany iloéci uczestnikéw wydarzenia organizowa-
nego u nas. Z dostawcami trudno byto wynegocjowac ceny,
ktore mogtyby obowigzywac przez dtuzszy czas, co wcze-
$niej mielismy czesto gwarantowane w umowie — wyjasnia
Lucyna Waruszewska.
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MICE Z POZIOMEM SPRZED PANDEMII NAJWCZE-
SNIEJ W 2023 ROKU

Mimo niestabilno$ci, zwigzanej nie tylko z pandemia,
wojng, ale i decyzjami administracji rzadowej hotelarze

spogladajg z nadziejg na nadchodzacy okres wakacyjny.

- Odbiorcami naszej oferty hotelowej sg w najwiekszym
stopniu wcigz klienci indywidualni z Polski, ale powoli
zaznacza sie wzrost przyjazdéw zagranicznych. Wcigz
jest to kropla w morzu wzgledem statystyk przyjazdo-
wych sprzed pandemii jednak mamy $wiadomosg¢, ze
ten rynek bedzie sie odbudowywat najwolniej. Wracaja
tez grupy turystyczne zaréwno z Polski, jak i krajéow
battyckich. Niezwykle istotny jest tez dla nas segment
MICE (Meetings, Incentive, Conference, Exhibition —
dop. red.). Po czasie pandemii kolejnym hamulcem
stata sie sytuacja za naszg wschodnig granicg. Czes¢
wydarzen przeniesiona zostata na jesien, czes¢
odwotana. Dobrym prognostykiem sg jednak wcigz
naptywajgce zapytania zaréwno na te mniejsze eventy
i szkolenia, jak i wieksze bankiety, gale i jubileusze. Je-
stesmy jednak bardzo zmotywowani i mimo wszystko
optymistycznie odnoscie dalszej czesci roku — ocenia

Krystyna Hartenberger — Pater, dyrektor marketingu
Hossa.biz

- Zainteresowanie ofertg wakacyjng jest dosy¢ duze
jednak obserwujemy, ze nie do korica juz w tym
momencie przektada sie ono na konkretne rezerwa-
cje. Goscie weryfikujg oferty, sprawdzaja, poréwnuja,
czes$¢ z nich na pewno tez juz w tym roku zdecyduje
sie na wyjazd zagraniczny. Okno rezerwacyjne wcigz
jest dosy¢ kroétkie, mamy swiadomos$é, ze obiekt be-
dzie wypetniat sie na biezaco. To bardzo wazne, aby
by¢ na to przygotowanym, poniewaz przy takiej skali
obiektu jaki oferujemy przygotowanie operacyjne jest
kluczowe dla komfortu pobytu gosci, a ich satys-
fakcja oraz zadowolenie sg naszymi priorytetami —
komentuje Matgorzata Winiarska, dyrektor Radisson
Blu Hotel Sopot.

- Jestesmy optymistami. Czekamy na dobry sezon

letni w 2022 roku. Prasa branzowa i badania wskazu-
ja, ze osiagniecie wynikéw z 2019 roku mozliwe jest

w 2023. Szczegdlnie jezeli chodzi o organizacje imprez
MICE — dodaje Aneta Stepkowska z gdyriskiego hotelu
Courtyard by Marriott.




LUCYNA WARUSZEWSKA
Hotel Almond Gdansk

Mimo ze aktualnie nie obowigzujq zadne
obostrzenia wynikajgce z pandemii, w kil-
ku miejscach w hotelu nadal pozostawi-
lismy dozowniki z ptynem do dezynfekcji.
Widzimy, ze czes¢ gosci wciqz chetnie

z nich korzysta

KRYSTYNA HARTENBERGER — PATER

Hossa.biz
(Radisson Blu Hotel, Sopot i Smart Hotel Gdarisk)

W koncu oddychamy z ulgg, zaréwno nam, jok

i naszym gosciom udzielajq sie wiosenne endorfi-
ny, d tesknota za podrézowaniem zdecydowanie
przektada sie na wysokos$¢ obtozenia zaréwno

w haszych obiektach w Gdansku, jak i Sopocie.
Tegoroczny marzec w hotelu Smart w Gdarsku
jest naszym historycznie najlepszym wynikiem od
momentu uruchomienia obiektu.

ANETA STEPKOWSKA
Courtyard by Marriott Gdynia Waterfront

JesteSmy optymistami. Czekamy na do-
bry sezon letni w 2022 roku. Prasa bran-
zowa i badania wskazujq, ze osiqgniecie
wynikéw z 2019 roku mozliwe jest w 2023.
Szczegolnie jezeli chodzi o organizacje
imprez MICE
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BALTIC ORTHO CLINIC

Nadszedt czas, /

aby ruszyé naprzéd.

Naktadki ortodontyczne Invisalign.
Najbardziej nowoczesna,
efektywna i najmniej inwazyjna

ortodoncja na $wiecie.
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3.« invisalign
PROVIDER BOC | Aleja Zwyciestwa 241/16 | 81-521 Gdynia

+48 508 606 509 | info@balticorthoclinic.pl | www.balticorthoclinic.pl



