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EKNOCU DA PO RAZ CZWARTY

Mieszkancy Tréjmiasta polubili Ekocuda. Juz po raz czwarty ttumnie przybyli, by zakupi¢
swoje ulubione kosmetyki i pozna¢ nowe marki, ktore oferujg produkty inspirowane naturg.

Kazda edycja to mozliwos¢ osobistego poznania produ-
centéw z odbiorcami ich kosmetykdw, wymiany doswiad-
czen i zdobycia nowej wiedzy na temat naturalnej pielegna-
cji skory. Wszystko po to, by dbac o siebie naturalnie.

Nic wiec dziwnego, ze to dwudniowe wydarzenie byto na
biezgco komentowane przez uczestnikdw i wystawcow
w mediach spotecznosciowych. Uczestnicy dzielili sie swo-
imi wrazeniami, polecali stoiska, ktére ich zdaniem warto
odwiedzi¢, pokazywali swoje zakupy. Mozna byto prze-
czyta¢ m.in. takie wpisy: ,Czuje sie jak w niebie!’; ,Bylismy
dzisiaj na @Ekocuda Targach Kosmetykéw Naturalnych.
Byto duzo wystawcow i jeszcze wiecej klientow. Jestesmy
w szoku, ze az tak duzo ludzi interesuje sie takimi produk-
tami."; ,Dzi$ przyjemnie spedzitam czas na czwartej edycji
(@Ekocuda w Gdansku. Przywitat mnie ogrom wystawcow
i bogata oferta, az ciezko byto zdecydowac sie, co wybrac.”.
Wystawcy takze doceniali mozliwosé bezposrednich roz-
mow ze swoimi klientami: ,EKOCUDA GDANSK DZIEN 1
uwazamy za totalnie udany. Moc wrazen i stéw uznania,
dziekujemy!” .

— Spotecznosé, ktora sie tworzy wokdt naszych targdw to
dla nas najwiekszy dowdd na to, ze to, co robimy ma sens.
Z edycji na edycje przybywa nowych wystawcow, marek,
produktéw, na ktérych poznanie z niecierpliwoscig czekajg
mitosnicy ekokosmetykow. Te spotkania czesto owocujg
wieloletnimi relacjami, wystawcy poznajg swoich klien-
téw, czesto doceniajg ich lojalnos¢ specjalnymi rabatami
czy probkami produktow. Zaréwno wystawcy, jak i klienci
wychodzg z targdéw zadowoleni, a to dla nas najwazniejsze
— moéwi Zuzanna Mierzejewska, pomystodawczyni i orga-
nizatorka targéw Ekocuda. | dodaje: - Wsrod wystawcow
sg marki, ktére sg z nami od samego poczatku, rozwijaja
sie wraz z nami. To niesamowite obserwowac, jak z roku
na rok poszerza sie ich oferta, a takze zwieksza kolejka
klientéw. Ciesze sie, ze rynek kosmetykow naturalnych tak
dynamicznie sie rozwija i dzieki temu, mamy coraz wiekszy
wybdr ekokosmetykdw.

Juz po raz trzeci Ekocuda odbyty sie na terenie Stadionu
Energa w Gdarisku, ale po raz czwarty w tym miescie. Na
uczestnikdw poza szerokg ofertg kosmetykdw naturalnych
czekaty takze inne atrakcje. Duzym zainteresowaniem cie-
szyt sie wyktad Agnieszki Niedziatek, ambasadorki Ekocu-
dow, autorki bloga napieknewlosy.pl, ktora o pielegnacii
wioséw wie prawie wszystko. Eko-warsztaty poprowadzit
takze Wielki Kufer. Odwiedzajacy mogli liczy¢ na specjalne
oferty cenowe, promocje czy premiery nowych produktéw.
Dodatkowo, idgc w kierunku zero waste, wiele marek przyj-
mowato puste opakowania, a byta takze szansa dolewek
produktow.
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TARGI URODA

Najnowsze trendy, innowacyjne produkty, widowiskowe pokazy z udziatem Swiatowej stawy
mistrzow sztuki fryzjerstwa i wizazu, emocjonujgce konkursy, porady ekspertow i setki stoisk - tak
wygladata 22. edycja gdanskich Targow Kosmetycznych i Fryzjerskich Uroda.

Targi odwiedzito blisko 8 tysiecy gosci!

Brazylijska samba, pidra, petne magii stroje, ni-
czym brazylijski karnawat w Rio - tak rozpoczety
sie dwudniowe (5-6 pazdziernika) Targi Uroda
w gdanskim AmberExpo. Stoiska wystawcow
podzielono na dwie strefy: kosmetyki i fryzjer-
stwo, natomiast najbardziej widowiskowe wy-
darzenia targéw odbywaty sie na czerwonym
dywanie w strefie show. To tu swdj kunszt
i talent prezentowali Swiatowej stawy goscie.
Kalejdoskop wydarzen byt niezwykle barwny.
W ramach wydarzenia odbyt sie m.in. finat
20-lecia Mistrzostw Makijazu Kobiety Dojrzatej
z pokazami mistrzéw, oprécz tego mozna byto
spotkac sie rowniez z Gosémi Specjalnymi Tar-
goéw — makijazysta gwiazd Harry J Glam, kto-
rego pokaz makijazu ,Gwiazdy na czerwonym
dywanie” zgromadzit ttumy, uroczg dziennikar-
kg i prezenterkg Dorotg Gardias i Dorotg Freaks,
tegoroczng zwyciezczynig NYX Face Awards,
ktéra zaprezentowata niezwykty pokaz mrocz-
nej charakteryzacji The Devil's Face.

Podczas targow odbyly sie takze XXII Mi-
strzostwa Stylizacji Paznokci Nail Master Cup.
Nowoscig byt podziat uczestnikéw na dwie dy-
wizje — dzieki temu zaréwno poczatkujacy, jak
i zaawansowani stylisci mieli wyréwnane szanse.
Pojawity sie takze nowe konkurencje, ktére za-
pewnity zebranym szeroki wachlarz mozliwosci
prezentacji swoich umiejetnosci. Na tegoroczne
Mistrzostwa przybyta rekordowa liczba osdb, ktd-
re fgczy pasja zwigzana ze stylizacjg paznokcia.
Mistrzostwa Stylizacji Paznokci Nail Master Cup
zakorczyty sie ogromnym sukcesem, a ich kulmi-
nacja byto uroczyste wreczenie nagrod.

Jak zwykle na targach Uroda nie zabrakto
nowosci kierowanych do profesjonalistow
branzy kosmetycznej i fryzjerskiej. Duzym
zainteresowaniem cieszyt sie organizowany
po raz pierwszy kongres kosmetologiczny -
Akademia Targéw Uroda, na ktérym eksperci
w dziedzinie kosmetologii przedstawili tren-
dy i kierunki rozwoju kosmetyki profesjonal-
nej. Targi byty takze okazjg do doskonalenia
swoich umiejetnosci i kwalifikacji z zakresu
podologii podczas Konferencji i Kongresu
Podologicznego. Wiele pari gromadzito sie
rowniez przed sceng pokazowg Look & Le-
arn, gdzie odbywalty sie pokazy réznorodnych
zabiegow.

Z kolei premierowa strefa Zatoka Piekna
zgromadzita znakomitych ekspertéw z zakre-
su chirurgii, medycyny estetycznej, kosmeto-
logii i biznesu. To tutaj rozmawiano o zabie-
gach medycyny estetycznej, technologiach,
profilaktyce anti-aging oraz zdrowotnych
aspektach dbania o urode. Odwiedzajacy
strefe mieli tez mozliwos¢ bezptatnych kon-
sultacji ze specjalistami z najlepszych klinik
w Tréjmiescie. Duzym zainteresowaniem cie-
szyty sie takze projekcje filméw z zabiegow
estetycznych, ktére mozna byto ogladac na
duzym ekranie. Dla mito$nikow kosmetykow
ekologicznych i wegarskich zorganizowano
tez specjalng, dedykowana strefe Eko Uroda.
Odwiedzajacy mieli tez szanse wzigé udziat
w warsztatach tworzenia wtasnych kosmety-
kow i zobaczy¢ pokazy produkgcji naturalnych
kosmetykow.

Drugi dzien tradycyjnie byt poswiecony sztuce
fryzjerskiej. Rozpoczat sie konkursem ,Fast
Fade Fight”, czyli walka fryzjeréw na szybkosé
i precyzje w wykonaniu strzyzenia meskiego
skin fade w czasie 15 minut! Po konkursie na
scenie gléwnej rozpoczely sie pokazy fryzjer-
skie, na poczatku wicemistrz Swiata we fryzjer-
stwie artystycznym Mateusz Kepka zaprezen-
towat najnowsze trendy fryzur wieczorowych,
po nim scene opanowali barberzy z Wojcie-
chem Karwatem - World Champion Barber oraz
wicemistrzynig Europy i Eurazji Beatg Lewczuk
na czele. Na zakoriczenie niezwykle doswiad-
czony, miedzynarodowy team Juran ART Gro-
up z Anng Zenkowska w pokazie New Grunge
zaprezentowat najnowsze trendy mody mfo-
dziezowej najwiekszych miast europejskich.

Targom Uroda od lat towarzyszy akcja charyta-
tywna Czesanie za usmiech, ktérej celem jest
wsparcie podopiecznych Hospicjum Pomorze
Dzieciom i promocja mtodych talentéw fryzjer-
skich. W tym roku uczniow szkét zawodowych
po raz kolejny wsparli mistrzowie $wiata i Polski
we fryzjerstwie z tegorocznym mistrzem swia-
ta z Paryza w kongruencji Hair Tattoo Design.
Podczas akcji zebrano 5 000 zt.

Po wielkich zakupach i emocjach mozna byto
odpoczgé w specjalnie zaaranzowanych stre-
fach chillout, a goscie, ktérzy odwiedzili targi
wraz ze swoimi pociechami — mogli pozosta-
wi¢ dzieci pod fachowa opieka, a sami zajgé sie
poznawaniem targowych stref. Kolejna edycja
odbedzie sie 3-4 paZzdziernika 2020 roku.
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- Moim zdaniem nowoczesna kobieta, ktéra dba o swéj wyglad doskonale
zdaje sobie sprawe z tego, ze odpowiedni styl zycia moze opo6znic¢ procesy
starzenia. Zaréwno dobrze dobrana dieta, unikanie promieniowania UV,
ale tez umiejetne korzystanie z zabiegdw medycyny estetycznej, pomoze
nam dtuzej cieszy¢ sie pieknym i zdrowym wyglgdem — uwaza lzabela
Kobylinska, specjalista w zakresie medycyny estetycznej, wtascicielka
MEDSPA by Dr Kobylinska. W wywiadzie dla Lustra opowiada o swoim
zamitowaniu do medycyny, sztuki oraz pracy.

IZABELA KOBYLINSKA

dermatolog, wenerolog, lekarz medycyny estetycznej. Absolwentka Po-
dyplomowej Szkoty Medycyny Estetycznej dla Lekarzy przy Polskim To-
warzystwie Lekarskim. Jest cztonkiem Towarzystwa Dermatologicznego,
Polskiego Stowarzyszenia Lekarzy Medycyny Estetycznej oraz Polskiego
Towarzystwa Dermatologéw Estetycznych. Absolwentka licznych szko-
lert z zakresu medycyny estetycznej na $wiecie. Prelegent na kongresach
Medycyny Estetycznej. Lekarz z ponad kilkunastoletnim doswiadcze-
niem zdobytym zaréwno w Polsce jak i w USA. Prowadzi liczne szkole-
nia praktyczne i teoretyczne dla lekarzy w Polsce i za granicg, szczegdl-
nie w zakresie zastosowania toksyny botulinowej, wypetniaczy oraz
laseroterapii. Zatozycielka kliniki dermatologii i medycyny estetycznej -
MEDSPA by Dr Kobylinska.




0d kilkunastu lat zajmuje sie pani medycy-
na estetyczng, oprécz tego jest pani takze
dermatologiem. Takie potaczenie na pewno
nie jest przypadkowe. Skad wybor takiej
drogi zyciowej?

Jako mtody dermatolog bardzo interesowa-
to mnie zaréowno leczenie choréb skory, jak
i poprawianie jej jakosci, estetyki i wygladu.
Z tego powodu po ukoriczeniu specjalizacji
zapisatam sie do Podyplomowej Szkoty Me-
dycyny Estetycznej Polskiego Towarzystwa
Lekarskiego w Warszawie i jestem absol-
wentem pierwszego rocznika. Ponadto der-
matologia estetyczna dawata mi mozliwos¢
potgczenia moich zainteresowan zawodo-
wych z zamitowaniami artystycznymi. Od
wczesnych lat pasjonowato mnie malarstwo
i teatr. W liceum bytam cztonkiem grupy te-
atralnej przy Teatrze Wybrzeze. Po maturze
stanetam przed bardzo trudnym wyborem
kierunku studidw. Zwyciezyta medycyna, ale
to wtasnie dermatologia estetyczna data mi
mozliwos¢ potaczenia dwodch bliskich mi
dziedzin.

Doswiadczenie zdobywata pani takze
w Stanach Zjednoczonych, czy medycyna
estetyczna jest traktowana inaczej za oce-
anem? Jak poréwnataby to pani z polskimi
realiami?

Pierwsze moje zetkniecie z dermatologig
estetyczng w Stanach Zjednoczonych byto

LUSTRO

temat 7 okladki

ponad 20 lat temu. Wowczas medycyna es-
tetyczna w Polsce praktycznie nie istniata.
Wiekszo$¢ procedur, ktére miatam okazje
tam obserwowad, bardzo czesto widzia-
fam po raz pierwszy. Natomiast otwartos$c
Amerykanek na wszelkie nowosci zwigzane
z odmtadzaniem byta dla mnie bardzo inspi-
rujgca. To tam po raz pierwszy spotkatam
sie wsrdd pacjentek ze stwierdzeniem, ze
kobieta potrzebuje nie tylko prowadzacego
ginekologa, ale takze lekarza medycyny este-
tycznej. Lekarza, ktory przez lata obserwacji
i zastosowanych procedur bedzie dobrze
rozumiat procesy zachodzace z wiekiem
u danej osoby i dzieki temu bedzie w stanie
bezpiecznie dobiera¢ dalsze zabiegi. Po dwu-
letnim pobycie wrécitam do Polski i najwiek-
szym zaskoczeniem woéwczas byto dla mnie
to, ze Polki przynajmniej oficjalnie, nie byty
jeszcze gotowe na zabiegi medyczne zwigza-
ne z odmtadzaniem, a na pewno nie chciaty
o tym rozmawiac otwarcie ze znajomymi czy
zrodzing.

A jak to wyglada dzisiaj?

Obecnie bardzo sie to zmienito. My, Polki je-
stesmy w Swiatowej czotdwce w korzystaniu
z zabiegdow medycyny estetycznej i nie jest
to juz dla nas temat tabu. Zmienity to oczy-
wiscie takze media spotecznosciowe, gdzie
bardzo czesto panie pokazujg efekty przed
i po procedurach estetycznych. Aczkolwiek

nadal dla sporej grupy naszych pacjentek,
wazna jest poufnosé, co jest dla nas bardzo
zrozumiate. Moim zdaniem nowoczesna
kobieta, ktéra dba o swdj wyglad powinna
sobie zdawac sprawe, ze nie tylko styl zycia,
odpowiednia dieta, unikanie stonca, ale takze
odpowiednio dobrane zabiegi medycyny es-
tetycznej — to wszystko razem pomoze nam
cieszy¢ sie pieknym i zdrowym wygladem.
Obecnie mamy takg wiedze, ze odpowiednie
korzystanie z zabiegéw medycyny estetycz-
nej pozwoli nam w sposob skuteczny, ale
przede wszystkim bezpieczny, przeciwdzia-
faé procesom starzenia.

Botoks i kwas hialuronowy to pierwsze
skojarzenie, jezeli mowa o medycynie este-
tycznej. Czy wciaz sa one numerem jeden
w gabinetach?

Tak, oczywiscie. Dwoma najbardziej popu-
larnymi zabiegami w gabinetach medycyny
estetycznej sg powiekszanie ust z zasto-
sowaniem kwasu hialuronowego i podanie
toksyny botulinowej do usuniecia tzw. ku-
rzych fapek. Zaréwno kwas hialuronowy, jak
i toksyna botulinowa sg bardzo bezpiecznymi
preparatami, ktorych zastosowanie popar-
te jest wieloletnim, zaréwno naukowym, jak
i klinicznym doswiadczeniem. Bardzo wazne
jest to, by efekty zabiegdw medycyny este-
tycznej nie zmieniaty naturalnych ryséw, tyl-
ko podkreslaty naturalng urode danej osoby.
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Zabieg powiekszania ust powinien by¢
bardziej kojarzony z rewitalizacjg i na-
wilzeniem, a przy okazji lekkim powiek-
szeniem i poprawg struktury czerwieni
wargowej. Dobry lekarz medycyny este-
tycznej potrafi oceni¢ anatomiczne pro-
porcje twarzy i w odpowiedni sposéb
dobra¢ preparat, technike zabiegu, tak
by powiekszone usta dobrze kompono-
waly sie z resztg twarzy, poprawiajac jej
atrakcyjnosc.

Czy Pani zdaniem, na przestrzeni lat
zmienita si¢ moda i oczekiwania pa-
cjentéw zwigzane z zastosowaniem
tych wiodacych zabiegow?
Swiadomos¢  korzysci jakie wynika-
ja z zabiegdw medycyny estetycznej
bardzo powiekszyta sie na przestrzeni
ostatnich lat i pacjenci coraz czesciej
traktujg te dziedzine jako metode zapo-
biegania oznakom uptywu lat.

Jak to sie dzieje, ze niektére kobie-
ty wydaja tysiace zlotych na zabiegi,
a efekty s znikome? Jak tego uniknaé?
Dobrze jesli od pierwszego spotkania
Z pacjentem mamy pomyst na proce-
dury i zabiegi nie tylko w obecnej chwili,

ale plan na przeciwdziatanie oznakom
starzenia na przestrzeni nastepnych kil-
ku, kilkunastu czy nawet kilkudziesieciu
lat. Wiele zabiegéw powinno by¢ wyko-
nywanych w odpowiedniej chronologii,
gdyz czes$¢ z nich moze sie wzajemnie
wyklucza¢. Na przyktad mezoterapie
wykonujemy po peelingu, a zabiegi wy-
petniajgce po zabiegach laserowych,
jesli ta kolejnos¢ bedzie zaburzona to
moze sie okazac, ze wykonujemy wiele
kosztownych zabiegdw, ktérych efekty
wzajemnie sie znosza. Obecnie derma-
tologia estetyczna jest bardzo rozwinie-
tg dziedzing medycyny i daje ogromne
mozliwosci, ale wazne jest by od po-
czatku zacza¢ dobrze. Dlatego niesty-
chanie istotne jest to zeby miec lekarza
prowadzacego, ktéry dobrze rozumie
fizjologiczne i anatomiczne aspekty
zwigzane z uptywem czasu, $wietnie
zna naszg skore oraz historie dotych-
czas przeprowadzonych zabiegdw.

Czy zdarza sie, ze swoja praca zmie-
nia pani nie tylko wyglad, ale tez zycie
pacjentow?

Trudno mi powiedzie¢ czy efekty zabie-
gow zmieniajg zycie moich pacjentow.
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Kontakt lekarza z pacjentem jest bar-
dzo intymny, gdyz podczas wizyty cze-
sto musimy ujawnié nasze kompleksy,
ktérych pozbycie sie czesto zmienia
nasze postrzeganie wtasnej fizyczno-
4ci, co nieraz przektada sie na wieksza
pewnos¢ siebie i wyzszg samoocene.

Gdzie przebiega granica dbania
o urode? Czy zdarza sie pani odmé-
wiaé pacjentkom?

Czasami zmuszona jestem odmowic
pacjentowi. Zawsze najwazniejsze
dla mnie jako lekarza, jest bezpieczen-
stwo wynikajace z przeprowadzanych
zabiegdw. Inng przyczyna sa nierealne
oczekiwania ze strony pacjenta badz
zaburzenia postrzegania wtasnego
ciafa, czyli dysmorfofobia. Z tych po-
woddw zdarza mi sie odmowi¢ wyko-
nania jakiej$ procedury.

Czy od medycyny estetycznej mozna
sie uzaleznic?

Nie uzalezniamy sie od medycyny
estetycznej, ale od dobrego wygla-
du, ktéry dzieki metodom dermato-
logii estetycznej mozemy osiagngé
w szybki i bezpieczny sposob. Moze-

my wydac tysigce ztotych na zabiegi
kosmetyczne oraz kremy i nie po-
zbedziemy sie kurzych tapek. Nato-
miast po kilkuminutowej procedurze
z zastosowaniem toksyny botulinowej,
zmarszczki mimiczne wokdt oczu zni-
kaja dajac efekt otwartego wypocze-
tego oka, i to wtasnie ten efekt, a nie
zabiegi medycyny estetycznej, jest
uzalezniajacy.

Na co dzier oprocz Kliniki, prowa-
dzi pani roéwniez liczne szkolenia
praktyczne i teoretyczne dla lekarzy,
m.in. w zakresie zastosowania tok-
syny botulinowej, wypetniaczy, me-
zoterapii oraz laseroterapii. W jakim
kierunku zmierza obecnie medycyna
estetyczna?

Moim zdaniem przyszto$¢ medycyny
estetycznej nalezy do biostymulacji,
czyli pobudzania komdrek, zaréwno
skory, tkanki podskérnej oraz kosci.
Procesy starzenia to inaczej procesy
zanikowe, z ktérych wynikajg braki
wolumetryczne w  tkankach. Dobre
zrozumienie oraz opanowanie tych pro-
ceséw moim zdaniem stanowi przy-
sztos¢ medycyny estetycznej.
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SOPOCKIE
MORSOWANIE

Dla jednych to $smiatkowie, dla innych pozytywnie
zakrecona grupa, dla jeszcze innych szalency. Dla
trojmiejskich morsow rozpoczat sie wtasnie sezon kagpieli.
Jak zacza¢ przygode z tym nietypowym sportem - pytamy
najlepszych z najlepszych w ich naturalnym srodowisku,
czyli nad brzegiem Morza Battyckiego.
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Listopadowy poranek, godzina 6:30, wejscie na
plaze nr 28 w Sopocie. Kilkanascie oséb wchodzi
na plaze. Rozgrzewka - gtownie bieg truchtem,
przysiady, pompki. Temperatura powietrza wynosi
1 stopien. Wody - okoto 6 powyzej zera. Po prze-
braniu i krotkiej rozgrzewce, punktualnie o godzinie
6:45 kilkanascie osob zanurza sie w wodzie. Kazdy
ptynie swoim tempem i pokonuje takg liczbe me-
trow, na jaka wystarcza mu sit. Standardowy dy-
stans siega do wyciggarki na wysokosci tzw. plazy
rybackiej. To 450 w jedng i 450 metréw w druga
strone. Tyle samo ile trzeba przeptyng¢ na zawo-
dach podczas najdtuzszej konkurencji. Podobno
w dobrym tempie te odlegtos¢ ptynie sie okoto 13
minut. Okoto 7:00 wszyscy sg juz na brzegu. Szyb-
kie przebranie, gorgca herbata i mozna zaczac
dzien petfen energii.

MORSY Z PLYWACK\ ZYLK

Sopocki Klub Morséw istnieje od 12 lat. Z poczatku
cztonkow byto dwanascioro, dzisiaj jest ponad 120
morsujgcych.

Ptywajaca grupa spotyka sie od poniedziatku do
pigtku o $wicie.
- W zaleznosci od dnia, jest nas tutaj od 4 do 12

temat 7 okladki

0sob. Kazdy przychodzi wytacznie wtedy, kiedy
udato mu sie rano wstac¢, ma czas i ochote na tre-
ning. Nie ma zadnego przymusu - opowiada Alek-
sander ,0lo" Tokmina, prezes Sopockiego Klubu
Morséw. - Od tych ,klasycznych” morsujgcych réz-
nimy sie tym, ze oni moczg sie w wodzie tylko do Ii-
nii ramion, stojac w miejscu. My z kolei zanurzamy
cate ciato, ptywamy krétkie odcinki i w ten sposéb
przygotowujemy sie do krajowych i miedzynarodo-
wych zawoddw dla morséw ptywajacych.

W mistrzostwach grupa startuje od czterech lat.
Wczesdniej ptywaty i jezdzity na zawody wytacznie
pojedyncze osoby z sopockiego klubu i to one za-
szczepity w innych ptywacka zytke. Gdy potencjat
morsowania w potgczeniu z ptywaniem dostrzegt
takze prezes, zaprosit do wspdlnych treningéw
kilkunastu cztonkéw. Od tej pory grupa regularnie
trenuje i bierze udziat w miedzynarodowych zawo-
dach mistrzowskich.

- Bylismy w Jetgawie na totwie, w Londynie, Sankt
Petersburgu, Chinach, a nawet na kole podbiegu-
nowym - wymienia Aleksander Tokmina i dodaje,
ze obecnie zespot przygotowuije sie do wyjazdu na
mistrzostwa $wiata w Stowenii, ktére odbeds sie
w lutym 2020 roku. Wszystkie wyjazdy optacane
sSg przez grupe z wiasnej kieszeni. Morsy majg
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tez na koncie inne osiggniecia, w tym przeptyniecie
z Sopotu na Westerplatte, by uczcic rocznice obrony
potwyspu.

Klasycznych morséw, ktére podchodzag do ptywa-
nia bardziej rekreacyjnie i towarzysko jest znacz-
nie wiecej niz tych ptywajgcych. Ta grupa kapie sie
w morzu co niedziele o godzinie 12:00 przy Teatrze
Atelier, obok siedziby klubu. W niedziele do wody
wchodzi wtedy co najmniej kilku nowicjuszy.

INFZININTES. TY M LEPLEJ

Trudno jednoznacznie wskaza¢ od kiedy do kiedy
jest pora na morsowanie. ,Oficjalny” sezon trwa od
15 pazdziernika do 15 kwietnia, ale grupa ptywajaca
trenuje réwniez w lecie, w cieplejszej wodzie. Wte-
dy od czasu do czasu ptywajg dtuzsze dystanse -
z Sopotu do wysokosci mola na Zaspie lub w drugg

strone - do mola w Ortowie. Podczas standardowe-
go porannego treningu pokonujg 2-kilometrowy dy-
stans po okregu - do Swiecacej ptawki przy koncu
mola w Sopocie.

- Oczywiscie im jest zimniej, tym rzadziej to robimy.
Ale do temperatury wody 10 stopni powyzej zera
trenujemy wiasnie w taki sposob - wyjasnia Alek-
sander Tokmina.

Pytam, jaka byta najzimniejsza woda, w ktorej pty-
wata mistrzowska grupa. Jak odpowiada prezes,
w Polsce byto to wtedy, kiedy morze az do mola jest
Zamarzniete.

- Wéwczas wrzucony do wody termometr wskazy-
wat miedzy 0,5 a 1 stopnia powyzej zera. Byta tzw.
kra i $ryz - mowi. Z kolei najnizsza temperatura
wody, w ktérej kiedykolwiek trenowata grupa wyno-
sita minus 0,5 stopnia. - To byto na kole podbiegu-
nowym, temperatura na zewnatrz oscylowata wokot

T
-
- = -



syl zycia

27 stopni ponizej zera. Na akwenie, po ktérym
ptywalismy co 10 minut trzeba byto kruszyc
16d, zebysmy w ogole mogli z niego korzystac
- opowiada prezes sopockiego klubu.

Dzieki czestym treningom morsy sg w stanie
odczu¢ nawet najmniejsze wahania tempera-
tury wody. W takich warunkach, nawet okula-
ry do ptywania na nosie i czepek sprawiajg,
Ze jest nieco cieplej. - Czujemy roznice do pot
stopnia na termometrze, bo przeciez wcho-
dzimy do wody tylko w kapieldowkach. A jesli
kogos dawno nie byto na treningu, zimno od-
czuwalne jest oczywiscie znacznie bardziej
- wyjasnia Aleksander Tokmina. - Tak napraw-
de ze zniecierpliwieniem wyczekujemy na ko-
lejne spadki temperatur. Kiedy na brzegu jest
mniej niz zero, jesteSmy czerwoni, zzigbnieci,
ale i jeszcze bardziej natadowani pozytywna
energig - dodaje.

WODA NIE BOLI

Zdaniem zawodnikéw, zacza¢ morsowac nie
jest wcale tak prosto. Mowig, ze najkorzyst-
niej pierwszy raz wchodzi¢ do wody w grupie
- duzej, wesotej, czesto poprzebieranej.

- Najwazniejsze, zeby chcie¢ i przetamac¢ ba-
riere umystu. Woda przeciez nie parzy, nie boli
- wymienia prezes.

On sam przyznaje, ze do swojej pierwszej ka-
pieli podchodzit trzy razy, rok po roku w Syl-
westra. Wéwczas w gdanskim klubie odbywa
sig tzw. pasowanie na morsa.

- Miatem juz przygotowany recznik i czepek,
ale umyst powiedziat mi ,nie”. Nie sprzyjata
pogoda, byto deszczowo, wietrznie. | przede
wszystkim przygotowanie trwato zbyt dtugo.

LUSTRO
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Stojac na brzegu, jedynie zmarztem i sie
zniechecitem. Pd&Zniej w zimie zacza-
tem przychodzi¢ sam na plaze i tak po
raz pierwszy zanurzytem sie w wodzie
w towarzystwie kilku zupetnie przypad-
kowych oséb - Smieje sie.

Potem Aleksandra Tokmine czekat jesz-
cze jeden debiut.

- Dtugo kapatem sie ,klasycznie’, ale nie
ptywatem. Nie potrafitem oderwaé nog
od ziemi, przemdc sie, by przeptyngé
choc¢by 5 metréw. Teraz, mimo ze na tre-
ningach w Sopocie przeptywam po 300-
400 metréw, to moj rekord na zawodach
to jedynie 100 metréw - méwi.

ENERGIA NA CALY DZIEN

Czes$¢ z morsdw ptywajgcych przed wej-
$ciem do wody robi krétkg przebiezke
brzegiem morza. Mdwig, ze cieptym ta-
twiej zanurzy¢ sie w lodowatej wodzie.
Aleksander Tokmina podkresla, ze moz-
na morsowac tez bez zadnego przygo-
towania. Jak ttumaczy, on robi wszystko
z marszu. Rozbiera sie i od razu wchodzi
do wody.

Zdecydowanie wazniejsze sg czynnosci,
ktore wykonujemy po wyjsciu z morza.

- Kiedy jest minusowa temperatura
i wiatr, to po kapieli trzeba btyskawicz-
nie sie ubra¢. Najlepiej sprawdzaja sie tu
szerokie, wygodne ubrania, ktére mozna
szybko na siebie narzucié. Najszybciegj
marzng rece i stopy, o wiele szybciej
na brzegu niz w wodzie. Dionie sg tak
lodowate, ze ubierajgc sie, nie wiemy,
czy trzymamy w nich guzik czy zamek.
Koniczyny sztywniejg i to utrzymuje sie
pozniej przez kilka godzin - mowi prezes.

Po ubraniu sie jest czas na cieptg ,mor-
sowg herbate” - mocng, z imbirem, mio-
dem i cytryng. Zawodnicy przynosza
kubki i dzbanki z gorgca woda, pija, chwi-
le rozmawiaja. Przed godzing 8 kazdy
rozchodzi sie do swojej pracy i obowigz-
kéw. - Mimo Ze na zewnatrz jest tempe-
ratura pokojowa, to schtodzenie catego
ciafa czuje sie mniej wiecej do potudnia.
A wewnetrzna energia, ktérg zaczerpneg-
lismy tutaj trzyma przez caty dzien - kon-
czy Aleksander Tokmina.

TRACA APTERI

Morsy méwig tez o prozdrowotnej stro-
nie tego oryginalnego sportu. Tokmina
Smieje sig, ze morsowanie dziata lepigj
niz niejedno sanatorium.
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- Po ciezkiej kontuzji kregostupa, polecono
mi krioterapie i balneologie. Bytem na kil-
kudziesieciu zabiegach, a pdzniej postano-
witem przenies¢ krioterapie do morza. Jest
tansza, odbywa sie w towarzystwie, sprawia
wiecej przyjemnosci, wytwarzajg sie endor-
finy - wymienia.

Potwierdza to 72-letni mors z mistrzowskiej
grupy Jacek Starosciak. - Morsuje od 10 lat
i jestem najlepszym dowodem na to, ze to
dziata. Dobra wytrzymatosé bierze sie z re-
gularnego treningu. Jezeli ptywamy czesto,
to organizm przyzwyczaja sie do zimna -
mowi.

- Kiedy$ miewatam przeziebienia, stale po-
kastywatam. Teraz w ogdle nie choruje,

dlatego regularne treningi sg bardzo mobi-
lizujgce. Apteka na nas traci, a my oszcze-
dzamy - Smieje sig z kolei morsujaca Iwona
Lubinska.

| na koniec jeszcze jedna wazna zasada
morsowania: kazdy moczy sie tyle czasu,
ile zamierza. Chociaz do wody wchodzi sie
w grupie, to wyj$¢ z morza mozna w kazdym
momencie, bo przeciez sami najlepiej zna-
my mozliwosci swojego organizmu. - Nie
ma zadnej reguty, ktéra by méwita, ze jesli
kto$ nie przebywa w wodzie dziesieciu mi-
nut, to nie jest morsem. Pierwsze morsowa-
nie to czesto zamoczenie samych kostek.
| to dla kogos moze by¢ pokonanie tej pierw-
szej bariery - podsumowujg rozmaowecy.
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SNIADANIE.
CZN LI NAJWAZNIEISZY
POSILEK DNIA

Kto z nas choc¢ raz nie wyszedt z domu na czczo z powodu
zbyt pézniej pobudki lub pustej lodéwki? Odpowiednio
skomponowane sniadanie, w sktad ktérego powinny wchodzi¢
podstawowe sktadniki odzywcze, czyli biatka, ttuszcze
i weglowodany, daje szereg korzysci dla naszego organizmu
— ttumaczy dietetyk Aleksandra Rodziewicz. Przedstawiamy
petnowartosciowe jak i szybkie w wykonaniu propozycje
Sniadaniowe, skomponowane przez eksperta dietetyki
Aleksandre Rodziewicz.

ROZGRZEWAJACA
OWSIANKA 7 GRUSZK A

Niesmiertelna owsianka, wcigz dla wielu osob
jest bardzo dobrg opcjg na $niadanie. Zima
warto dodac¢ do niej rozgrzewajgce przyprawy.

Z kolei orzechy wtoskie dostarcza nam cennych
kwaséw omega-3. Niektérzy sgdza, ze owsianka
jest mato sycaca, co czesto wynika z jej ztego
zbilansowania. Odpowiednie proporcje makro-
skfadnikéw zapewnig sytos¢ na dtugo. W wers;ji
bezmlecznej jogurt mozna wymieni¢ na mleko
roslinne, polecam migdatowe.

Ptatki owsiane gorskie 30g
Jogurt naturalny (lub skyr) 150 g
Gruszka — 1 sztuka

Orzechy wioskie — 10g
Cynamon — pot tyzeczki

Ptatki ugotuj w matej ilosci wody. Pod koniec goto-
wania dodaj pokrojong gruszke i cynamon.
Wymieszaj z jogurtem, dodaj pokruszone orzechy.

350 keal, 12,5 g biatka,
11,56 g ttuszczu, 46 g weglowodandw
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OMLET PO GRECKLU

Fani $niadan biatkowo-ttuszczowych powinni pamietac,

ze nadmiar ttuszczédw nasyconych dziata prozapalnie.

W zwigzku z tym ulubione jajka lepiej potaczy¢ z duzg ilo-
Scig warzyw niz z boczkiem i mastem. Nie polecam réwniez
jedzenia jajek codziennie, warto bardziej urozmaicac diete.

2 jaja — 112 g, Ser typu feta - 50g, Pomidory koktajlowe
- 100 g, Oliwki czarne - 30g, Oliwa - 5g, Rukola - gars¢,
Przyprawy (sdl, pieprz, ziota np. bazylia)

Rozgrzej oliwe na patelni, wrzu¢ pokrojone oliwki. Jajka
wymieszaj z przyprawami, wylej na patelnie. Utz
przekrojone pomidorki, posyp pokrojong fetg. Podawaj
ze $wiezg rukola.

324 keal, 20,8 g biatka, 24,2 g ttuszczu, 5 g weglowodandw

Z1IELONY KOKTAJLL
7. JABLRKIENT T AWORADO

Koktajle to dobre rozwigzanie
dla osdéb bardzo zabieganych,
chociaz trzeba pamieta¢, ze
ptynne $niadanie bedzie mniej
sycace i moze mie¢ wyzszy

indeks glikemiczny. Dlatego
warto odpowiednio dobra¢
sktadniki koktajlu. Niech to nie
bedg same owoce, ale réwniez
troche warzyw, weglowodanéw
ztozonych (np. ptatkdéw owsia-
nych), ttuszczu (np. w postaci
awokado czy siemienia Iniane-
go) i biatka (np. jogurt).

Szpinak baby - garsé
Awokado - 1/2 sztuki (70 g)
Jabtko - 1 sztuka (150 g)
Ptatki owsiane gorskie - 10g
Sok z cytryny — 2 tyzki

Jogurt naturalny — 150g
Opcjonalnie cos do postodze-

nia — midd lub stodzik typu ksylitol,

erytrytol 5g

Zblenduj sktadniki, dodaj wody, aby

uzyskac ulubiong gestosé.

346 kcal, 10,4 g biatka,

KANAPKI Z TWAROZKIEN
I'WEDZONY M LOSOSIENM

Wiele 0s6b je kanapki na $niadanie, bo sg proste

i szybkie. Starajmy sie jednak, by nie byty to
codziennie kanapki z serem i szynka. | jedzmy je

z duzg iloscig warzyw — plasterek pomidora to
zdecydowanie za mato. Ttuste ryby to produkt, ktd-
rego brakuje w naszych dietach. A to jedyne zrédto
najlepiej przyswajalnej formy kwaséw omega-3.

W takim $niadaniu dostarczamy porzadna porcje
biatka, co zapewni nam sytos¢ na diuzej i zmniej-
szy ochote na podjadanie w ciggu dnia.

Chleb zytni na zakwasie — 2 kromki (60g)
Twardg poétttusty — 100 g

tosos$ wedzony-30g

Koperek - tyzka

Ogodrek — 2 sztuki

Rukola — garsc¢

Sok z cytryny

Na chleb natéz rukole, twarozek i tososia. Skrop
sokiem z cytryny, posyp posiekanym koperkiem

15,2 g tluszczu, 38,6 g weglowodandw i Swiezo zmielonym pieprzem. Zjedz z ogérkami.

326 kcal, 29 g biatka, 8,4 g ttuszczu, 30,2 g weglowodandow
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BIO MAMA W BIEGU

Wychowuje dwojke dzieci, prowadzi wtasng firme, prowadzi bloga
i z sukcesami trenuje triathlon. Kobieta-cyborg? Poznajcie Ole
,Biegajgcag Bio Mame” Korulczyk - kobiete, ktorej styl zycia inspiruje.

Na poczatku byty ptywanie i windsurfing. Ola tre-
nowata te sporty za czasow szkolnych, w wind-
surfingu startowata nawet w klasie olimpijskie;.
W trakcie studiéw o sporcie na chwile zapo-
mniafa, rzucita sie w wir imprez i towarzyskich
spotkan. Po ukoriczeniu licencjatu z dziennikar-
stwa w Londynie, Ola wrdcita do Polski i tu (row-
nolegle ze studiami magisterskimi z marketingu
na Uniwersytecie Gdanskim) rozpoczeta szkote
zawodowa ratownictwa medycznego w Gdyni.
To wiasnie tam sport znéw doszedt do glosu.

- Jako studenci kierunku sportowego, mielismy
C0$ przypominajgcego zajecia z wychowania fi-
zycznego. Méj nauczyciel wf-u proponowat duzo
treningdw biegowych. Musiatam wiec biegac
i naturalnie coraz czesciej to robitam - opowiada.

NAJPIERW BIEGAJACA T BIO...

W tym samym czasie Ola poznata swojego
przysztego meza, ktéry hobbistycznie regu-
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larnie biegat. To on byt jej "pierwszym trene-
rem”. Wskazywat, kiedy biegac¢ i jak dtugo,
jak odpowiednio sie poruszac¢, w ktérym mo-
mencie odpoczywaé. Jak méwi bohaterka,
jako bytg ptywaczke ciezko byto jej sie przy-
zwyczai¢ do biegania. Ten pierwszy sport
to gtéwnie intensywna praca rekoma, ktorej
w biegu bardzo jej brakowato.

- Bieganie kojarzyto mi sie z najgorszymi rze-
czami: bezdechem, zmeczeniem, zadyszka.
A moj maz udowodnit mi, ze wystarczy po
prostu dostosowac tempo do umiejetnosci.
Jesli biegamy wolno, to bez problemu, na
spokojnie mozna pokonac¢ kilka kilometréow
- MOwi.

Potem pojawito sie zainteresowanie zdro-
wym odzywianiem. Tu punktem kulminacyj-
nym byta choroba mamy meza.

- W tamtym okresie pochtonetam ogrom
ksigzek o zdrowotnosci, o tym jak odzywianie

wptywa na nasze zdrowie i jak moze zapobie-
gac chorobom cywilizacyjnym, w tym nowo-
tworom. Duzo czytatam zwiaszcza o terapii
Gersona, czyli walce z rakiem poprzez wtasci-
we odzywianie. Okazato sie, ze sg instytuty,
w ktorych z powodzeniem bada sig i stosuje
te metody leczenia. Wiasciwie zachtysnetam
sie zdobytg wiedza.

Nowe nawyki bohaterka szybko wprowadzita
w domu. Od tej pory rodzina zrezygnowata
z pszenicy (Ola cierpi na jej nietolerancje),
prawie catosci produktéw mlecznych i miesa.
Na stole pojawity sie za to warzywa strgczko-
we, tofu, kasze, a od czasu do czasu pomoc-
ne w sporcie jajka czy ryby.

- Odzywiamy sie gtéwnie wegarisko, z maty-
mi odstepstwami. Jako ze nie lubie przypinac
sobie etykietek, nie chce o sobie mowi¢ we-
getarianka czy weganka - deklaruje rozmow-
czyni.



ZACZELAN OD PODIUM

Z kolei pierwszy start Oli w triathlonie byt
przypadkowy. Wraz z mezem akurat odwie-
dzata mieszkajgcych na Cyprze rodzicow.
Para chciata wystgpi¢ w jednym z biegow
ulicznych, ale w miescie organizowany byty
akurat jedynie zawody triathlonowe. Zgtosili
sie i poszto im.. wysmienicie. Tak Ola za-
kochata sie w tej dyscyplinie. Ptywanie byto
nawigzaniem do jej sportowej przesztosci,
w tamtym okresie biegata juz regularnie,
arower? - Tu wyszlismy z zatozenia, ze kazdy
potrafi na nim pedatowaé. A wytrzymatosé
i dobrg forme mielismy z biegania. To byt
dla mnie ogromny szok, ze wystartowalismy
pierwszy raz i od razu staneliSmy na podium.
Nie sadzitam, ze oboje tak szybko pokocha-
my te dyscypling - méwi.

Kolejny start przyniost kolejny sukces. Drugi
raz w triathlonie para wystartowata réwniez
na Cyprze. - Pamietam, ze przed startem za-
pytatam jednego z organizatoréw o to, jakg
trasg powinnam biec. On odpowiedziat mi na
to, ze na pewno ktos bedzie biegt przede mna
i wskaze mi droge. Jakiez byto jego zdziwie-
nie, kiedy z wody wychodzitam w pieszej troj-
ce, a do mety dotartam jako pierwsza kobie-
ta. Na szczescie trasy nie pomylitam - Smieje
sie zawodniczka.

SPORTOW A CINZA

Potem przyszta wiadomos¢ o cigzy, a wraz
Z nig pojawit sie pomyst zatozenia bloga. Na
Swiecie byt akurat boom na trenowanie w cig-
zy. Taki styl zycia promowaty celebrytki, kro-
lowat w magazynach i sieci. Jak zauwazyta
Ola, w gaszczu informacji brakowato jednak
rzetelnej wiedzy o treningach.

- Chciatam opowiedzie¢ innym kobietom, jak
faktycznie sie czuje, jak bieganie mi pomaga
i w jakich przypadkach odpuszczam trening
- wymienia.

Na blogu porady dla kobiet w cigzy pota-
czyta ze sportem i poradami zywieniowymi.
Wszystko stworzyto spojng catos¢ i dla czy-
telniczek strona ,Biegajacej Bio Mamy” stata
sie solidnym kompendium wiedzy.

Najwieksze odkrycie z tamtego czasu? Ko-
bieta powinna przede wszystkim stuchac
swojego ciata. - Ono naprawde wiele nam
mowi. Jezeli zaczynamy trening i widzimy, ze
ewidentnie cos nie idzie, lepiej tego dnia wro-
ci¢ do domu i odpusci¢. No i oczywiscie, im
bardziej zaawansowana cigza, tym treningi
powinny by¢ krétsze i o mniejszej intensyw-
nosci - mowi bohaterka.

Ona w obu cigzach ¢wiczyta az do same-
go konca. W drugiej, na ostatnim przed
porodem starcie staneta miedzy 38, a 39.

tygodniem. Musiata przebiec wtedy 5 kilo-
metréw.

- Pamietam zdziwione spojrzenia wspotza-
wodnikéw. Przestraszona byta tez obstawa
medyczna biegu. A ja wrecz chciatam, zeby
wysitek fizyczny wywotat pordd, bo przeciez
bytam juz w terminie. Niestety bieg niewiele
zmienit i Stas urodzit sie dopiero dwa tygo-
dnie pdéZniej - moéwi z usmiechem.

DIETETYRA ZAWODOWA

Mimo narodzin dzieci, Ola nie zrezygnowa-
fa z treningdw i startow. Gdy starsza Zosia
byta mata, czesto biegata z nig w wozku.

- Bytam zachwycona swobodg jakg dat mi
wozek biegowy. Jesli miatam ochote na tre-
ning, to po prostu bratam dziecko i sztam
biegaé. Albo zostawatam w domu i kiedy Zo-
sia spata, krecitam kilometry na trenazerze.
Wiasciwie tylko w przypadku treningdw pty-
wackich korzystatam z pomocy w opiece.

Teraz, gdy dzieci sg juz starsze, zycie rodzin-
ne Oli w potgczeniu z sportem to prawdziwa
logistyka. Na szczescie dzieci chodzg juz
do przedszkoli, a firmy, ktére Ola prowadzi
razem z mezem funkcjonuja gtéwnie w se-
zonie zimowym, dlatego w tym chaosie uda-
je sie znalez¢ chwile na treningi. Z biegiem
czasu, ¢wiczenia staty sie wrecz odskocznig
od dnia codziennego.

- To czas wytacznie dla mnie, w ktérym
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uktadam w gtowie nattok mysli, taka oaza.
Na treningu skupiam sie wytgcznie na for-
mie i tym, co mnie otacza. Takie wyjscie
do natury jest cudowne, od razu czuje wy-
rzut endorfin - ttumaczy.

Z czasem zmienity sie tez rodzinne na-
wyki zywieniowe. Po pierwszej cigzy Ola
aktywnie przygotowywata sie do startu
w lronmanie, niedobdr sktadnikow odzyw-
czych doprowadzit ja do anemii. Wtedy
zrozumiata, ze czym innym jest zdrowe
odzywianie, a czym innym zbilansowana
dieta. Zaczetfa interesowac sie dietetyka
do tego stopnia, ze zapisata sie na studia
podyplomowe z zywienia i wspomagania
dietetycznego w sporcie.

- Nie wiem, skad biore site na to wszystko -
zastanawia sie Ola. - Chyba z pasjg jest tak,
ze nie czuje sig, ile czasu sie na nig poswie-
ca. Mnie nie napedzajg wytacznie treningi,
ale wszystko co sie dzieje wokot nich. Star-
ty w zawodach, sportowa otoczka...

Marzenia? - Bardzo chciatabym zaczac
pracowac z zawodnikami. Sprawdzag, jaki
wptyw na wyniki sportowe ma dieta. Za-
czac¢ nie tylko szkoli¢ siebie i rodzine, ale
tez inne osoby. Dzieci sg juz odchowane,
dlatego to ten moment w zyciu, w ktérym
moge sobie na to pozwoli¢ i zrobi¢ cos dla
siebie - konczy.
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OWOCOWA PRZERWA W PRACY

Pokrojone pomarancze, obrane gruszki, bakalie albo swieze soki - to tylko
czes¢ produktow firmy Owoce Do Biura, ktéra od 10 lat dostarcza swieze
warzywa i owoce do pomorskich biur.

Biaty bus z narysowang wielka, przekrojong
na pét pomarancza podjezdza pod niski bu-
dynek biurowy w centrum Gdanska. Kierowca
w skupieniu wycigga kilka skrzynek i zanosi je na
pierwsze pietro. Tam rozstawia je w aneksach
kuchennych. Na paterach wida¢ obrane poma-
rancze i mandarynki, jest tez melon i arbuz. Na
mito$nikow warzyw czeka $wieza marchew,
rzodkiewki. Do popicia ekologiczne soki, na pod-
wieczorek bakalie i chipsy z owocdéw, dla zgtod-
niatych nabiat. Po chwili zjawiajg sie pierwsi
pracownicy. Zaczyna sie OWoCowo - warzywna
przerwa od pracy.

JABLIA TYLRO 7 POLSKICIHT SADOW

Dostarczamy owoce i warzywa do firm i korpo-
racji na terenie wojewddztwa pomorskiego. Po-
siadamy 5 samochoddw dostawczych,amozna
jerozpoznac po charakterystycznych naklejkach
owocow. Mozemy dowies¢ nasze produkty
praktycznie do wszystkich biur na obszarze Po-
morza. Od nowego roku bedziemy poszerzac¢
obszar dystrybugji. Zwiekszymy zakres dostaw
i bedziemy obecni m.in w takich miastach jak
Elblag, Olsztyn, Stupsk i Koszalin.

Owoce Do Biura dostarczajg gtownie owoce, ale
w ofercie sg rowniez warzywa, bakalie, nabiat
(takze bez cukru i bez laktozy) oraz soki. Najnow-
szg propozycja firmy sg wyciskarki do sokdw,
dzieki ktérym pracownicy zawsze moga cieszy¢
sie $wiezymi, orzezwiajgcymi napojami.

Duza uwaga przyktadana jest do jakosci produk-
tow. Sg wybierane sposréd najlepszych gatun-
kow. - Jesli pomararicze, to tylko marki Platinum,
Serena lub Gambin. Jesli jabtka, to wytacznie
od polskich dostawcdw, certyfikowane i pocho-
dzace ze zintegrowanej produkgji. Jesli gruszki,
to w okresie od sierpnia do korica roku wytgcz-
nie rodzime - wymienia zatozyciel Owocéw Do
Biura. - Sg tez regiony, z ktorych pochodzace
produkty sg po prostu najlepsze. Tak jest ze styn-
nymi gréjeckimi jabtkami czy tackimi sliwkami,
ktére oczywiscie mamy w swojej ofercie.

Produkty przechowywane i transportowane
sg z duzg starannoscig i w odpowiednich wa-
runkach. Rozwozone sg w specjalnie zapro-
jektowanych przez firme skrzynkach z drewna
jesionowego lub sosnowego. - Skrzynki s3

OWOCE

DO BIURA

zwrotne i mieszcza do 10 kg towaru - ttumaczy
Grzegorz Zielinski.

Owoce Do Biura sg w stanie spetni¢ oczeki-
wania kazdego klienta. Na zyczenie dostarcza
do biura nawet bardzo egzotyczne gatunki np.
mangostan, salaka czy marakuje. W zaleznosci
od zamdwienia, dowozg jeden lub wiele rodza-
jow produktéw, codziennie lub raz na tydzien lub
dwa tygodnie.

POPRAWIC SAMOPOCZL CIE

Firma Grzegorza Zielinskiego dziata juz ponad
10 lat. Wtedy tez do jednej z gdaniskich firm po
raz pierwszy dowidzt cztery skrzynki jabtek.

- Pechowo zaczynalismy w momencie kryzysu
w USA, ktdry dotknat takze Polske. Firmy maso-
wo dokonywaty zwolnien i redukcji kosztdw. My
proponowalismy dodatkowy benefit dla pracow-
nikdw, a to oznaczato, ze pracodawca musiatby
siegnac do kieszeni jeszcze glebiej. Zamdwienie
owocow do biura wydawato sie wowczas fana-
berig - opowiada zatozyciel.

Do Polski zaczety jednak wchodzi¢ zagraniczne
korporacje, ktére byty wyznacznikiem nowego
standardu dbatosci o pracownika. Okazato sie,

Ze znaczenie ma nie tylko stanowisko i wyso-
kos¢ pensji, ale réwniez dobre samopoczucie
zatrudnionych. - Przyktad szedt z Zachodu, gdzie
w firmach panowaty zupetnie inne standardy.
Zaczeto zwraca¢ uwage na efektywnosé pra-
cownikéw. Poza tym korporacje chciaty sie wy-
rézni¢ na polskim rynku. Idealnie trafilismy w te
nisze - kontynuuje Grzegorz Zieliriski.

Jak podkresla wiasciciel Owocéw Do Biura,
w ciggu 10 lat pracy z owocami nauczyt sie
wiele o ich uprawie i sezonowosci. - Wczesniej
nie miatem zadnego doswiadczenia w tej dzie-
dzinie. To co wiedziatem, pochodzito wytgcznie
od dziadka, ktéry byt sadownikiem i cate swoje
serce wkiadat w dziatke. Informacje czerpatem
gtéwnie od oséb, ktdre w tej branzy sg o wiele
diuzej ode mnie. Wielokrotnie uczytem sie na
wiasnych btedach - wspomina.

- Chcemy sie dalej nieustannie rozwija¢. Obecnie
mamy w planach budowe nowej hali, w ktorej
utworzymy centrum dystrybucji. Wkrétce po-
wiekszymy tez flote o kolejne 2 samochody -
dodaje Grzegorz Zielinski. - Zamierzamy takze
wcigz edukowac naszych klientdw, jesli chodzi
o zdrowe zywienie. Wraz z owocami i warzywa-
mi dostarczamy im juz plakaty, ksigzeczki i ulotki,
w ktorych piszemy o wiasciwych nawykach.

(; OWOCE DO BIURA
\J)
OC|
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SKUTECZNE POZBYCIE SIE CHRAPANIA?

TO MOZLIWE!

O to, w jaki sposob powstaje powszechny problem chrapania i jak powinno sie je leczyg,
zapytalismy dr n. med. Krzysztofa Kicinskiego, specjaliste laryngologa w Centrum
Dermatologiczno-Alergologicznym DERM-AL w Sopocie.

Panie Doktorze, czym jest chrapanie i jakie s
jego przyczyny?

To gtosne oddychanie w czasie snu. Czesto
powodem jest wydtuzone podniebienie migk-
kie i jezyczek. Przeptywajace powietrze wpra-
wia je w drzenie i wywotuje dzwieki. Pojawia
sie réwniez w przypadku zaburzen droznosci
nosa na skutek skrzywienia przegrody, polipdw,
czy obrzeku tkanek, w nastepstwie uczulen,
albo przeziebien. Czasem przyczyna jest prze-
rost migdatkéw. Kiedy w wyniku uposledzenia
droznosci gérnych drég oddechowych ograni-
czony zostaje przeptyw powietrza, dochodzi
do bezdechu sennego. Gdy trwa on 10 sekund,
mozg odbiera w tym czasie sygnat o obni-
zeniu nasycenia krwi tlenem. Rosnie wtedy
cisnienie tetnicze krwi, akcja serca przyspie-
sza, miesnie sie napinajg, a sen sptyca. Cykl
moze powtarza¢ sie wielokrotnie, zaburzajgc
prawidtowy sen.

Czy chrapanie trzeba leczy¢?

Nie nalezy traktowa¢ go wytacznie jako dys-
komfort, warto je leczyé. Chrapanie i bezdech
moga by¢ przyczyna nie tylko ciggtego niewy-
spania i przemeczenia, ale tez groznych chordb.
Pojawiaja sie czesto stany depresyjne, wzrasta
ryzyko chordb uktadu krazenia i cukrzycy, moga
wystapi¢ zaburzenia potencji, dochodzi do za-
burzenia koncentracji w ciggu dnia.

Jakie s3 metody leczenia chrapania
i bezdechu?

Metode leczenia powinno dobiera¢ sie w za-
leznosci od przyczyny. Nalezy tez wzig¢ pod
uwage: wystepujace choroby, czy osobnicze

-
—

:\,-;
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e
uwarunkowania oraz preferencje pacjenta na
konkretne metody terapeutyczne. Przed zabie-
giem konieczna jest konsultacja, na ktorej pa-
cjent jest kwalifikowany do odpowiedniej me-
tody: uvulopalatoplastyki czyli plastyki jezyczka
i podniebienia miekkiego; uvulopalatofaryngo-
plastyki - plastyki jezyczka, podniebienia miek-
kiego oraz gardta (np. wyciecie migdatkéw pod-
niebiennych, plastyka tukéw podniebiennych);
konchoplastyki - plastyki matzowin nosowych
dolnych, plastyki nasady jezyka.

Gdzie lepiej wykona¢ zabieg usuwajacy bez-
dech - w szpitalu czy w gabinecie?

W szpitalach spotkamy sie z dtugim terminem
oczekiwania, nie ma tez mozliwosci wyboru
metody operacji. Zazwyczaj bedzie to trady-
cyjna chirurgia, ktdéra jest bardziej inwazyjna,
wymaga ona diuzszego okresu rekonwale-

BADANIA ENDOSKOPOWE

IDICIRVY AL

Centrum

Dermatologiczno - Alergologiczne
,Derm-Al"

Armii Krajowej 116/5

81-824 SOPOT

REJESTRACJA:
tel.: 58/5516245
info@derm-al.pl
www.derm-al.pl

LARYNGOLOGICZNE
DZIECI | DOROSLYCH

- Videoendoskopia
trzeciego migdatka, nosa, ujscia zatok
ia gardta
] go odcinka tct
- Videostroboskopia - ocena krtani

w czasie fonacji

ZABIEGI LARYNGOLOGICZNE
DLA DOROSLYCH

- Leczenie chrapania
draznianie nosa

- Tonsillotomia - zmniejszenie migdatkow

scencji. W gabinecie specjalisty laryngologa
mozna wykonac zabieg nowoczesng technika
np. radiochirurgig w znieczuleniu miejscowym,
podobnym do stomatologicznego i po zabiegu
wroci¢ do domu.

Na czym polega radiochirurgia?

Metoda ta wykorzystuje efekt przeptywu fal
radiowych o wysokiej czestotliwosci i niskiej
temperaturze przez obszar poddany zabie-
gowi. Dziataniu fal poddawane sa wytgcznie
komorki i tkanki przylegajace bezposrednio do
elektrody. Umozliwia wykonywanie drobnych,
precyzyjnych i delikatnych nacieg, ktére szybko
sie goja. To skuteczna technika pozwalajgca
zminimalizowa¢ powiktania oraz czas potrzeb-
ny na rekonwalescencje.

Jak dlugo wraca sie do codziennej aktywno-
$ci po zabiegu?

Zabieg nie wyklucza z codziennej aktywnosci.
Wystarczy prowadzi¢ troche bardziej oszczed-
ny tryb zycia przez jakis czas po zabiegu np.
okoto tygodnia. Nie nalezy w tym czasie korzy-
stac z sauny, sitowni, jes¢ gorgcych lub ostrych
potraw, pi¢ alkoholu i pali¢ papieroséw.

lle czasu trzeba czeka¢ na efekt zabiegu le-
czenia chrapania?

U wiekszosci pacjentéw juz w 1 noc jest od-
czuwalna poprawa i z kazdym dniem jest co
raz lepiej. Ostateczne efekty mozna oceniaé
zwykle po 3 miesigcach od zabiegu. U czesci
pacjentow jest wymagane wykonanie kolejne-
go etapu zabiegu tak aby efekty byty w petnej
mierze zadowalajgce.
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/. CZXYNLTO SHE JIE?

Rozmawiala: Sylwia Gutowska

Jedni majg sie z nig za pan brat. Inni myslg, ze to nowy model japonskiego samochodu.

Tak naprawde to przewlekta choroba, wokoét ktorej narosto mnostwo mitow. Rozwiewa je dla

Was Aleksandra Rodziewicz — dietetyczka, doktorantka GUMed specjalizujgca sie
w chorobach tarczycy.

Pytanie dla niewtajemniczonych: Co to jest to Hashimoto?
Hashimoto to potoczne okreslenie, pochodzi od nazwiska ja-
poniskiego lekarza, ktory jako pierwszy te chorobe opisat. Fa-
chowa nazwa brzmi ,autoimmunologiczne zapalenie tarczycy”.
Powszechnie nazywa sie jg chorobg tarczycy, ale tak naprawde
to jedna z chordb uktadu immunologicznego, catej grupy chordb
z kregu autoagresji. Choroba uposledza uktad odpornosciowy,
ktoéry normalnie broni nas przed patogenami z zewnatrz, a przy
chorobach tego uktadu — zwraca sie przeciwko nam i atakuje
nas. Przy Hashimoto celem ataku jest tarczyca.

Jak Hashimoto ma sie do niedoczynnosci tarczycy?
Hashimoto jest najczestszg przyczyng niedoczynnosci tarczycy.
W wyniku tego pierwszego dochodzi do uszkodzenia komdrek
tarczycowych, przez co tarczyca nie produkuje odpowiedniej ilo-
$ci hormondw. Wtedy méwimy o niedoczynnosci tarczycy. Warto
jednak zaznaczy¢, ze to nie jest reguta. Czasami przy Hashimo-
to tarczyca moze miec¢ sie dobrze, kiedy indziej w jej przebiegu
pojawia sie nadczynnos¢ tarczycy. Jednak w 90% przypadkow
niedoczynnos¢ tarczycy wynika z Hashimoto.

ALEKSANDRA RODZIEWICZ

dietetyk, biotechnolog, doktorantka
Gdanskiego Uniwersytetu Medycznego.
Specjalizuje sie w dietoterapii chordb
tarczycy i insulinoopornosci. W swojej pracy
naukowej bada wptyw diety bezglutenowej
w chorobie Hashimoto.

www.aleksandrarodziewicz.pl
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Jak przebiega diagnoza?

Zawsze zaczynamy od poziomu hormo-
néw TSH, FT3 i FT4. To diagnozuje nam
stan tarczycy. Zeby zdiagnozowaé Ha-
shimoto, potrzebne nam s3g tez badania
przeciwciat anty-TPO i anty-TG. O Hashi-
moto decyduje ich podwyzszony poziom.
Standardowym uzupetnieniem tych badan
jest USG tarczycy. Diagnozy dokonuje en-
dokrynolog. Z tego, co wiem, stwierdzenie
Hashimoto moze zaleze¢ od interpretac;i
badania USG. Jeden endokrynolog stwier-
dzi te chorobe, drugi — niekoniecznie.

Osoba, ktora do ciebie trafia, jest juz po
diagnozie lekarskiej?

Zazwyczaj tak. Nie zdarzyto mi sie sugero-
wa¢ Hashimoto. Czesciej sugeruje dalsze
badania, np. pod katem probleméw z glu-
kozg. Jedno z drugim sie tgczy.

To jasne. Z diagnoza do endokrynologa.
W czym zatem jeste§ w stanie poméc
swoim klientom?

Jestem w stanie pomdéc w poprawie sa-
mopoczucia, ktére przy tej chorobie jest
kluczowe. Chorzy czesto skarzg sie na
brak energii, pogorszenie nastroju, su-
chg skoére. Wielu z nich ma tez problemy
z nadmierng masg ciata. Wiekszos$¢ mimo
wszystko zgtasza sie do dietetyka po to,
zeby schudna¢. W tym moze pomac dieta,
ale absolutnie nie jest tak, ze za pomoca

diety mozna sie wyleczy¢ z Hashimoto.
Tego typu przekazy nas zalewajg, a to nie-
prawda. Hashimoto to choroba, ktérg ma
sie na cate zycie, ale mozna zapanowac
nad jej objawami.

Wokot diety przy Hashimoto narosta nie-
zliczona liczba legend. Rozwiejmy je po
kolei. Warzywa kapustne — jest czy nie
jesé?

Zdecydowanie jes¢. W mojej pracy staram
sie zerwac z restrykcyjnym podejsciem do
diety. Osoby, ktére do mnie trafiajg, widza
atakujgce zewszad zakazy i sg tym bardzo
zestresowane. Myslg, ze nic juz nie moga
jesc¢ i zostaje im tylko woda. Tak nie jest.
Zachecam, zeby spojrze¢ na diete od dru-
giej strony — co mozna wtgczy¢ zamiast
eliminowac¢ kolejne produkty. Jesli tylko
wyrzucamy, dieta staje sie niedoborowa
i coraz bardziej sobie szkodzimy.

To co z brokutami?

Zwigzki zawarte w brokutach sg bardzo
zdrowe, majg dziatanie przeciwnowotwo-
rowe. Pozostaje kwestia ilosci. Brokuty, jak
inne warzywa kapustne, zawierajg goitro-
geny, ktére ograniczajg wchtanianie jodu.
To przez to pojawita sie teoria, ze produkty
moga negatywnie wptywac na prace tar-
czycy. Prawda jest taka, ze musielibysmy
jes¢ przynajmniej pot kilo brokutow dzien-
nie, i to na surowo, zeby nam zaszkodzity.

A faczenie ich z lekami?

Leki na tarczyce, czyli Euthyrox i Letrox,
przyjmujemy na czczo. | tu warto pamietac
o kawie, bo niektorzy nie licza jej jako posi-
tek. A kawa moze wptywacé jeszcze gorzej
na wchtanianie tych lekéw, dlatego z pierw-
szg poranng kawa nalezy zaczeka¢ godzi-
ne, nawet dwie od przyjecia tabletki.

Jak to jest z glutenem, ,najgrozniejszym
wrogiem” cztowieka w XXI wieku?

Tym tematem zajmuje sie wiasnie w moim
doktoracie. Badam, jak glutem wptywa na
kobiety w chorobie Hashimoto. Caty czas
do moich badar szukam pacjentek z Hashi-
moto. Powstata cata afera wokét glutenu,
ze przy Hashimoto nie wolno, ze wszyst-
kim szkodzi. Tak naprawde gluten szkodzi
przede wszystkim osobom z celiakig. Warto
jednak zaznaczy¢, ze choroby autoimmuno-
logiczne lubig sie ze soba taczy¢. Tak jest
z Hashimoto i celiakiag. Szacuije sig, ze tak jak
celiakia dotyczy okoto 1% ogdlnej populacji,
wsrod chorych z Hashimoto tych z celiakig
jest az 5%. Ryzyko jest wiec wyzsze.

W razie podejrzenia celiakii wracamy do le-
karza i laboratorium?

Tak, ale koniecznie zanim sami wyeliminuje-
my gluten z diety. Diagnozowanie celiakii na
poczatku polega na zbadaniu poziomu prze-
ciwciat we krwi. Jesli jakis czas nie jemy glu-
tenu, ten poziom przeciwciat spada.
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Odstawienie glutenu na wlasna reke moze by¢ nie-
bezpieczne?

Moze, cho¢ dieta bezglutenowa nie musi by¢ niedobo-
rowa. Sama ukfadam takie diety. Chodzi o odpowied-
nie zbilansowanie, ktére bez wiedzy jest bardzo trudne.

Kolejnym produktem-wrogiem jest soja. Osoby na
dietach roslinnych spozywaja jej sporo. Szkodzi?
Soja jest bardzo demonizowana. Pisatam swego cza-
su artykut na temat jej wptywu na tarczyce i nie znala-
ztam zadnych badan, ktére by pokazaty, ze szkodzi. Nie
wiem, skad wzieto sie to powszechne przekonanie, jest
ono zupetnie nieuzasadnione. Warto natomiast, zeby
osoby na dietach roslinnych zwrdcity uwage, ze soja
zawiera izoflawony, ktére moga ogranicza¢ wchtania-
nie jodu. U osob, ktdre zjedzg sobie cos sojowego od
czasu do czasu, to nie jest problem, ale osoby na die-
cie weganskiej jedzg jej znacznie wiecej. To wazne tym
bardziej, ze w diecie weganskiej trudniej dostarczy¢
sobie jodu. Wtedy faktycznie trzeba zweryfikowac
ilo$¢ spozywanej soi i jodu. Co wiecej, produkty sojowe
moga zaburza¢ wchtanianie lekéw na niedoczynnosé
tarczycy. Dlatego osoby na diecie wegariskiej moga
potrzebowac zwiekszonej dawki.

Jak to jest z nabiatem? Skad wzieto sie mleko bez
laktozy i czy ma to jaki$ sens przy Hashimoto?

Znowu wydaje mi sie to wyolbrzymionym problemem.
Na pewno warto sprawdzié¢, czy mamy nietolerancje
laktozy. Pare badan wskazuje na to, ze osoby z Ha-
shimoto moga jg mie¢ czesciej niz osoby zdrowe. Co




Znowu nie oznacza, ze kazdy bedzie jg miat. Jesli
tak jest, nie musimy eliminowac catego nabiaty,
mozemy zostac¢ przy tym bez laktozy. Warto
wiedzieé, ze sery takie jak feta czy mozzarella
praktycznie nie zawierajg laktozy, wiec spokojnie
mozemy po nie siegac.

| ostatni nasz ,wrég”, cukier. Mowi sie o nim
nowa biata $mieré. lle w tym prawdy?

Jako spoteczenstwo spozywamy za duzo cukru,
ale cukier sam w sobie nie jest problemem. Jesli
dieta jest zbilansowana i czasem co$ postodzi-
my, wszystko jest okej. Co innego, jezeli bazu-
jemy na przetworzonych produktach, w ktérych
jest mnostwo cukru. Takie produkty dziatajg pro-
zapalnie. Moze to pogtebia¢ problem.

To znaczy, ze osoba z Hashimoto powinna uni-
kaé stodyczy?

To kwestia ilosci. Nigdy nikomu nie mowie, ze
nie moze czegos jes¢. Po pierwsze dlatego, ze
nie moge nikomu niczego kaza¢ ani zabraniac.
Po drugie dlatego, ze wtedy w kliencie pojawia
sie opor. A przeciez wszystko jest dla ludzi. To
nie jest choroba, przy ktérej musimy siedzie¢
zamknieci w domu i nie mozemy zjes¢ czegos
na miescie. Stodycze jak najbardziej — w matych
ilosciach.

Co powinno sie suplementowaé?

Podstawe suplementacji powinna stanowi¢
witamina D. Nie tylko osoby z Hashimoto, ale
kazdy w Polsce jesienig i zimg powinien sie
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nig wspomagac¢. Warto zbadac¢ sobie stezenie
witaminy D3 we krwi i odpowiednio dobra¢
dawke. Ta witamina jest szczegdlnie wazna
w Hashimoto i innych chorobach autoimmu-
nologicznych, stwierdzono bowiem powigzanie
miedzy tymi chorobami a niskim poziomem wi-
taminy D3. Nie wiadomo tylko jeszcze, co byto
pierwsze.

Cos jeszcze?

Nie ma jednej sztywnej zasady. Kazdy organizm
jest inny. Czasem wspomina sie o suplementa-
cji selenu i cynku, bo te pierwiastki wspomagajg
konwersje hormondw tarczycy. Nie chce jednak,
zeby ktos przeczytat ten wywiad i poszedt prosto
do apteki po catg liste suplementow. To nie jest
kierunek. Warto skoncentrowac sie na diecie i na
tym, zeby to ona dostarczata nam jak najwiecej
skfadnikéw odzywczych. Czasami jeszcze mowi
sie o kwasach ttuszczowych omega-3, ktorych
spozywamy bardzo mato. Warto to rozwazyc¢
zwtaszcza jesli nie jemy ttustych ryb.

O diecie Hashimoto wiele napisano i powie-
dziano. Jak oceniasz popularne publikacje na
ten temat?

Trzeba uwazac, bo nigdy nie mamy gwarangjj,
czy ksigzka, ktorg kupimy, bazuje na rzetelnych
informacjach. Sg te sensowne, fajnie napisane
i poparte badaniami naukowymi, ale sg tez te,
ktére promuja diety eliminacyjne i mase suple-
mentacji, co moze juz byé szkodliwe. Niektorzy
nawet gdy podajg zrédto naukowe, to co zawie-
ra jego tres¢, niekoniecznie odzwierciedla sens
artykutu. Analizowanie badan naukowych jest
trudne, nawet dla mnie! Potrzeba do tego bardzo
duzo czasu i wiedzy, trzeba pozna¢ naukowy an-
gielski. Poza tym nie mozna wzigé pierwszego
badania z brzegu, przepisa¢ go i na tej podsta-
wie tworzy¢ catg teorie, bo badania s3g rozne. Le-
piej bazowac na metaanalizach, ktdre biorg pod
uwage spektrum badan. To nie jest taka prosta
sprawa. Mysle, ze lepiej iS¢ do specjalisty niz ry-
zykowac.

Dlaczego twoje badania dotycza wtasnie kobiet?
Dlatego, zeby mie¢ jasny wynik. Gdybym miata
kilka kobiet i kilku mezczyzn, wyniki mogtyby sie
rozni¢. Poza tym to kobiety kilkukrotnie czesciej
niz mezczyzni chorujg na Hashimoto.

Jak wyglada¢ ma dieta kobiet z t chorobg ze
specjalnymi potrzebami? Wezmy cigze.
Zmieniajg sie wtedy potrzeby. Rosnie zapo-
trzebowanie na zelazo, kalorie. Podobnie jest
z suplementacjg. Spotkatam sie z tym, ze
endokrynolodzy polecajg wtedy suplementa-
cje jodem mimo Hashimoto, ze wzgledu na
dobro dziecka. Cigza wysuwa sie na pierwszy
plan.
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Moze by¢ tak, ze po ciagzy trzeba podre-
perowaé swoj stan zdrowia?

To zalezy, jak kobieta odzywiata sie w trak-
cie. Jesli dieta byta kiepska, to rzeczywi-
$cie moze sie tak zdarzy¢. Jest to szcze-
golnie dotkliwe u kobiet z Hashimoto,
ktére tym bardziej muszg dba¢ o swoje
odzywianie.

Wspomniatas, ze przy tej chorobie ciezko
jest schudnaé.

Osoby z niedoczynnoscig tarczycy, to jest
zawyzonym TSH i obnizonym FT3i FT4, po-
mimo zdrowego jedzenia, czesto tyjg. Nato-
miast gdy te hormony sg juz uregulowane,
nie wptywa to na metabolizm. Warto to pod-
kresli¢, bo czesto kobiety mdwia: ,Nie moge
schudna¢, bo mam Hashimoto”. A hormony
majg w normie. To, ze nie mogg schudnag,
nie wyptywa wecale z Hashimoto, tylko ze
ztych nawykéw zywieniowych. Ludzie, kto-
rzy nie maja wiedzy na ten temat, nie potra-
fla sami oszacowa¢ swojego zapotrzebo-
wania kalorycznego. Moze im sie wydawac,
ze jedzg mato, a gdyby to wszystko podsu-
mowac, wysztoby, ze w ciggu dnia spozy-
wajg catkiem sporo kalorii. Warto zacza¢ od
podstaw i przyjrze¢ sie temu, ile i co jemy,
a nie zwala¢ wszystko na Hashimoto. Druga
rzecz to obnizony nastréj i aktywnos¢. Nic
nam sie nie chce, jestesmy zmeczone. Moze
sie to tez wigzac¢ z niedoborem witaminy D
czy problemami z gospodarkg weglowoda-
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nowa — to potgczona sieé. W efekcie mniej
chce sie nam ruszac.

tatwo stwierdzi¢é u siebie Hashimoto
zima! Mnie tez sie wtedy nie chce cho-
dzié na treningi.

To prawda. Ale warto jeszcze powiedzie¢
o tzw. spontanicznej aktywnosci fizycznej.
Nie sg to zaplanowane treningi, ale cos$ nie
do konca uswiadomionego — gestykulacja,
chodzenie po pokoju podczas rozmowy
telefonicznej, wchodzenie po schodach za-
miast wjezdzanie winda. To drobne czynno-
$ci w ciggu dnia, ktore jednak nabijajg nam
licznik spalonych kalorii. A jesli jestesmy
przemeczone, jest nam zimno i nic nam sie
nie chce, to zaparkujemy samochod jak naj-
blizej wejscia i wjedziemy windg. W efekcie
nasze zapotrzebowanie kaloryczne jest
duzo nizsze. Warto na to wszystko zwrdcic¢
uwage przy odchudzaniu.

Masz jakies lifehacki, aby polepszyé
swoje zycie z Hashimoto? Jakis super-
food?

Superfoods to raczej termin marketingo-
wy. Poprawa naszego zdrowia i samopo-
czucia skfada sie z tysiecy drobiazgdw,
ktére codziennie robimy. Wiem, ze kazdy
chciatby mie¢ proste rozwigzanie.

+Kup olej kokosowy i zyj wiecznie"?
Olej kokosowy to Swietny przyktad. Prze-

czytatam kiedys artykut o tym, ze pomaga
on wyleczy¢ Hashimoto. Nie, nie ma pro-
stych rozwigzan, trzeba podejs¢ do tema-
tu kompleksowo i spojrze¢ na diete pod
katem psychologicznym. Duzo mowi sie
o diecie i aktywnosci, a nie zwraca sie uwa-
gi na naszg relacje z jedzeniem, na to, jakie
s3 nasze mysli i emocje podczas jedzenia.
A to witasnie ma wptyw na trwatg zmiane
naszych nawykow zywieniowych. Samo
sztywne trzymanie sie jadtospisu bez za-
stanowienia sie, jak sie z tym czuje i po co
to robie, nie przyniesie efektow.

Relacje z jedzeniem? Mamy méwi¢ ,Moja
ty owsianko"?

Naprawde fajnie jest sie zastanowi¢, ja-
kie sg nasze przyzwyczajenia zywieniowe
i z czego one wynikajg. Czesto trafiajg do
mnie osoby, ktére kiedy$ juz stosowaty
restrykcyjne diety odchudzajgce. Czesto
majg podziat na produkty zakazane i do-
zwolone. Ich relacje z jedzeniem sg zabu-
rzone, bo nie chodzi o to, zeby przez trzy
miesigce poby¢ na diecie. A przeciez nie da
sie cafe zycie unika¢ czekolady!

To bytoby smutne zycie.

Wtasnie, dlatego trzeba sie nauczy¢ plano-
wac swojg diete w taki sposdb, zeby znala-
zto sie w niej miejsce na przyjemnosci czy
mniej zdrowe produkty, ale zeby to nam nie
zaszkodzito.
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O ZEBY ZADBAJ W DOMU

Stan uzebienia odzwierciedla w jakiej kondycji jest nasz organizm. - Bakterie, ktore rozwijajg sie
W jamie ustnej mogg determinowac powstawanie innych choréb w naszym organizmie - moéwi
dr Magdalena Pawelczyk - Madalinska, lekarz stomatolog, wtascicielkaCentrum Stomatologii
i Periodontologii Fan - Dent w Gdansku. - Dlatego tak wazna jest domowa profilaktyka.

Profilaktyka w stomatologii odgrywa ogrom-
na role w zapobieganiu chorobom przyzebia,
préchnicy, krwawieniu dzigset czy nadwrazli-
wosci zebow. Wiasciwa higiena jamy ustnej
pozwala na eliminacje przykrego zapachu
z ust, zmniejsza przebarwienia i powstawa-
nie osadéw od palenia papieroséw, kawy,
herbaty oraz zapewnia uczucie swiezosci.

- Systematyczne zabiegi profilaktyczne wy-
konywane w gabinecie stomatologicznym
to tylko potowa sukcesu. Aby leczenie byto
skuteczne, pacjent musi doktadnie i syste-
matycznie dba¢ o zeby w warunkach do-
mowych. Profilaktyka domowa powinna by¢
ukierunkowana i kontrolowana przez lekarza
lub wykwaliflkowang higienistke stomatolo-
giczng - moéwi dr Magdalena Pawelczyk-Ma-
dalinska.

SKUTECZNE SZCZOTROWANIE

Czyszczenie zebow jest bardzo wazne.
Z danych statystycznych wynika, ze prawie
4 min Polakéw nie myje zebdw. Z kolei 800
tys. nie ma szczoteczki do zebdw. Tak wyni-
ka z badan przeprowadzonych na zlecenie
GSK Consumer Healthcare. Nic dziwnego, ze
okoto 90% spoteczenstwa ma zepsute zeby.
Codziennie ,ze starannoscig powinnismy
dbac o higiene jamy ustnej. Procedura mycia
zebdw jest dos¢ prosta wystarczy pamiegtaé
o kilku zasadach:

+ Przed szczotkowaniem zaleca sie oczysz-
czenie przestrzeni miedzy zebowych nitkg
dentystyczng. Pomaga to pozby¢ sie resztek
jedzenia oraz wprowadza powietrze pomie-
dzy zeby, co utrudnia rozwijanie sie bakterii
beztlenowych odpowiedzialnych za powsta-
wanie chordb przyzebia.

+ Zeby szczotkujemy 2 razy dziennie, rano po
$niadaniu i wieczorem po kolacji.

+ Zeby powinnismy szczotkowac odpowied-
nig technikag w zaleznosci od tego czy uzywa-
my tradycyjnej, sonicznej czy tez elektrycznej
szczoteczki.

Magdalena Pawelczyk - Madaliriska

Wiascicielka gabinetu Fan-Dent w Gdarisku.
Lekarz stomatolog, specjalista periodontolog.
Ukonczyta studia na Oddziale Stomatologicznym
Akademii Medycznej w Gdarisku. Posiada
specjalizacje z zakresu periodontologii

(leczenie parodontozy i chordb bton $luzowych
jamy ustnej) i stomatologii ogoinej ponadto
specjalizuje sie w laseroterapii i implantologii.

+ Po szczotkowaniu mozna wykonac¢ ptukanie
jamy ustnej odpowiednio dobranym ptynem.
Zapobiega to osadzaniu sie ptytki bakteryjnej
na zebach i daje uczucie $wiezosci na dtuzej.

+ Po kazdym positku powinnismy wyptukac
jame ustng i wynitkowac zeby, w razie potrze-
by jeszcze raz wyptuka¢ woda. Rodzaj szczo-
teczki, pasty oraz dodatkowych srodkéw
czyszczacych jak i technika szczotkowania
powinny by¢ odpowiednio dobrane przez
lekarza lub higienistke stomatologiczng na
wizycie w gabinecie, w zaleznosci od potrzeb
pacjenta. Na rynku istnieje wiele rodzajow
past, ptukanek, ktére pozwolg zapobiegac
préchnicy, walczy¢ z nadwrazliwoscig ze-
béw lub wspomagac leczenie w chorobach
przyzebia.

FAN-DENT Centrum Stomatologii i Periodontologii

‘%’fi@ﬂi Gdarisk, Stowackiego 71 lok.2

tel 501-747-876 lub 58 522-30-40

WAPN, FOSFOR TWITAMINY

Waznym aspektem w profilaktyce pielegnacji
jamy ustnej, o ktérym czesto zapominamy jest
prawidfowa dieta. Powinna zawiera¢ odpo-
wiednie ilosci witamin oraz sktadnikow utatwia-
jacych ich wchtanianie.

Kluczowymi sktadnikami dla zdrowych i twar-
dych zebow jest wapn, fosfor, witamina C,
D oraz witaminy z grupy B. W przypadku ich
niedoboru wzrasta ryzyko stanéw zapalnych,
chordb dzigset i owrzodzen jamy ustnej. Kolej-
nym waznym sktadnikiem to witamina A, ktéra
wptywa na funkcje obronne btony sluzowejjamy
ustnej oraz posrednio dziata przeciwprochniczo.

Co ciekawe mieszkancy Tréjmiasta nie potrze-
bujg dodatkowej suplementacji fluoru. Stezenie
tego pierwiastka w wodzie pitnej jest na tyle
wysokie, ze wystarczy na dobowe zapotrzebo-
wanie dorostego organizmu. Nadmiar moze
skutkowac fluorozg. Fluoroza zmienia struktu-
re zebdw, przez co powstajg trwate zmiany na
zebach w postaci biato lub ciemno bragzowych
plam, spada tez wtedy odpornos¢ na préchnice.

Powszechnie wiadomo, ze cukry stanowig ide-
alng pozywke dla bakterii. Najniebezpieczniej-
sze sg cukry proste: glukoza, fruktoza, maltoza
i sacharoza. Spozywanie ich obniza poziom pH
w jamie ustnej i przyczynia sie do demineraliza-
¢ji szkliwa.

Powinnismy zawraca¢ uwage na to co pijemy
i jak dtugo napdj ma kontakt z naszymi zebami.
Napoje energetyzujgce, gazowane czy woda
z cytryng zmieniajg pH naszej sliny. Tworzy
sie srodowisko kwasne, a to ostabia strukture
szkliwa zdrowych zebdéw. Dlatego zanim umy-
jemy zeby, powinnySmy przeptuka¢ jame ustng
wodg, odczeka¢ kilka minut i dopiero umy¢ zeby.

BON ZNIZKOWY 40 Zt
NA PIERWSZA WIZYTE

Zapisz sie na nasz newsletter i odbierz bon
znizkowy 40 zt na leczenie zebdw. Znizka
tylko dla nowych pacjentéw wazna przy
pierwszej wizycie.

Wyslij SMS
o tresci BON.7766 na numer 4628

W ciggu kilku minut otrzymasz
bon znizkowy 40 zt
(optata jak za zwyktego sms'a)
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SOCZENKI
/15 SKANERA

Innowacyjny skaner oka 3D DNEye® firmy Rodenstock
pojawit sie w salonie Optical Christex w Klifie. - Skaner jest
w stanie zmierzy¢ indywidualng anatomie oka i jest jedynym
urzgdzeniem na Swiecie, ktore wykorzystuje uzyskane
parametry biometryczne w produkcji soczewek okularowych
— wyjasnia Aleksandra Joachimowska, wtascicielka salonéw
Optical - Christex.

Urzadzenie Rodenstock to przetom jezeli
chodzi o projektowanie soczewek okula-
rowych. Jeszcze niedawno w ich projek-
towaniu opierano sie na schemacie oka
opracowanym przez Allvara Gullstranda.
Ten szwedzki naukowiec za przetomu
XIX i XX wieku za swoje dzieto otrzymat
nagrode Nobla. Jego model przedstawia
oko jako narzad o statych parametrach
takich jak dtugos¢ osiowa i krzywizny
sferyczne. To usrednienie - cho¢ 100 lat
temu przetomowe - dzisiaj nie sprawdza
sie juz w praktyce. Jak pokazujg badania
oczy nie pasujg do tego modelu. Biorgc
pod uwage dtugos¢ gatki ocznej, ktorej
Srednia wartos¢ wynosi 24 mm, mamy
do czynienia z rdznicami wynoszgcymi
do 10 mm. Taka réznica dtugosci osiowe;j
gatki ocznej moze by¢ na tyle istotna, ze
spowoduje niedoktadnosé¢ w konstrukcji
soczewki.

Skaner DNEeye® zastepuje uproszczony
model Gullstranda wynikami indywidual-
nych danych biometrycznych oka. Dzig-
ki badaniu na tym urzgdzeniu, soczewki
z opcjg DNEye PRO to najostrzejsze wi-

dzenie wszechczasow oraz widzenie do-
stosowane do indywidualnych potrzeb.
Laser uwzglednia anatomie oczu, az
w 7000 punktach. Do procesu produkcji
soczewek jednoogniskowych i socze-
wek progresywnych sa brane pod uwa-
ge nastepujgce komponenty: topografia
rogowki (w tym jej aberracje wyzszego
rzedu), gtebokos¢ komory przedniej,
aberracje soczewki oka oraz dtugosc¢
gatki ocznej, ktéra jest indywidualna dla
kazdego pacjenta.

Skaner DNEye® stanowi przydatne narze-
dzie diagnostyczne, pozwalajgce na wy-
konanie badania refrakcji, aberrometrii,
pachymetrii przedniego odcinka oka, ci-
$nienie wewnatrzgatkowe, obraz rogéowki,
przeziernos¢ soczewki oraz keratometrie.

- Salon Optical — Christex rozpoczat kam-
panie ,Progresy dla Profesjonalistow”,
podczas ktoérej kazdy klient moze skorzy-
sta¢ z bezptatnego profesjonalnego ska-
nu oka skanerem DNEye® firmy Roden-
stock do konca roku - mowi Aleksandra
Joachimowska.



S ALONY OPTYUOCZNE

OPTICAL ({)_ CHRISTEX

PROGRESY*
DLA PROFESJONALISTOW

WG OKA

GDYNIA, CH. KLIF

Al. Zwycigstwa 236
tel. 58 35 08 501 R

* okulary progresuwne RODENSTOCK
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INNOWACYJNA
MEDYCOYNA ESTETYCZNA

— Najbardziej innowacyjny musi byc¢ lekarz. Jest wiele preparatow czy urzgdzen, ktore
zastugiwatyby na to miano, ale na pewno nie ma uniwersalnych rozwigzan. Najwazniejsze jest
wtasciwe dobranie ich do problemu, potrzeb czy oczekiwan pacjenta - méwi Piotr Fleszar, lekarz
medycyny estetycznej, witasciciel Kliniki Urody Mediderm, ktory od kilkunastu lat zajmuje sie tg
dziedzing na trojmiejskim rynku.

Ma pan juz kilkunastoletnie doswiadczenie .F w
w zakresie medycyny estetycznej. Skad wy-
bor wiasnie takiej drogi zyciowej?

Swoja przygode z medycyna estetyczng zacza-
fem w 2007 roku. Decyzja poprzedzona byta
dtugimi przemysleniami. Jestem anestezjolo-
giem, Moja pasja byta wtedy medycyna ratun-
kowa, gdzie adrenalina to codziennosé. Przej-
Scie do medycyny estetycznej wigzato sie ze
spokojniejszym  zyciem, zwolnieniem tempa
i wiekszg iloscig czasu dla rodziny, a wiasnie
wtedy urodzili sie moi synowie. Nie bez obaw
podjatem wyzwanie, w raczkujacej jeszcze,
przynajmniej na trojmiejskim rynku medycynie
estetycznej. Z czasem przekonatem sie, ze daje
ona ogromne mozliwosci rozwoju i samoreali-
zacji. Teraz uwazam, ze byta to dobra decyzja.

Pariska Klinika Urody Mediderm powstata
w 2012 roku, wczesniej przez wiele pracowat
pan w Miejskiej Farmie Pieknosci w Gdyni.
Tak, Miejska Farma Pieknosci to miejsce, gdzie
stawiatem pierwsze kroki w medycynie este-
tycznej. Wiascicielem byt moj przyjaciel, jesz-
cze z czasu studidw. Nie ukrywam, ze to on
pierwszy zarazit mnie ,estetycznym bakcylem”
i tak to sie zaczeto.

Patrzac z perspektywy czasu, jakie byto dla
pana najwieksze wyzwanie prowadzenia wia-
snej praktyki?

Jako lekarz w szpitalu czy na dyzurze nie my-
Slatem o tym jak zorganizowa¢ sprzet do ra-
towania zycia, jak zatrudni¢ ludzi do zespotu,
gdzie kupi¢ medykamenty, a na koniec jak roz-
liczy¢ to w urzedzie. Moim jedynym zadaniem
byto uratowac zycie pacjenta. Tak wiec wyzwa-
niem stato sie wiele réznych szczegotow skia-
dajacych sie na codziennos¢ przedsiebiorcy.
W pewnym momencie statem sie przedsiebior-
cg, chociaz przede wszystkim chciatem by¢
lekarzem.

No wiasnie, jak taczy pan obowiazki lekarza
oraz przedsiebiorcy?

Na poczatku, kiedy rozpoczynatem wiasng
dziatalnos$é, chciatem mie¢ wszystko pod
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kontrolg i poswiecatem wymienionym spra-
wom bardzo duzo czasu. Dzisiaj skupiam
sie przede wszystkim na moich pacjentach
i rozwoju wiasnych umiejetnosci. Uwazam,
ze medycyna, nie tylko estetyczna, to ciggty
rozwoj i nie mozna stang¢ w miejscu. Oczywi-
Scie nadal interesujg mnie sprawy, nazwijmy
to organizacyjne, ale na co dzien zajmuje sie
nimi moja zona. Sprawy pozamedyczne Spo-
czywaja na jej barkach.

Czy w pana przypadku sprawdza sie powie-
dzenie: ,szewc bez butéw chodzi"? Testuje
pan zabiegi na sobie?

Moje podejscie do wszelkich wprowadzanych
w gabinecie nowosci, sprowadza sie do testo-
wania ich na sobie. Zawsze sprawdzamy sku-
tecznos¢ i bezpieczenstwo preparatéw czy
urzadzen, ktorych uzywamy. Dopiero pozniej
trafiajg one do pacjentéw. Tak wiec, niejako
przy okazji korzystam z dobrodziejstw medy-
cyny estetycznej.

Jaki jest pana ulubiony zabieg?

Nie bede oryginalny, kiedy powiem, ze jest to
botoks. Zabieg prawie bezbolesny, bezpiecz-
ny, przynoszacy szybko efekty, a w dodatku
moge wykonac go sobie sam. Lubie by¢ w do-
brych rekach (Smiech). Oprécz tego cenie so-
bie urzadzenie, bedace na rynku od wielu lat
i niezmiennie skuteczne — Dermapen®. To
zabieg, ktéry nie wymaga dtugiej rekonwale-
scengji, a szybko poprawia kondycje skory.

Z jakich zabiegow najczesciej korzystaja
panscy pacjenci? Wcigz dominuje botoks,
kwas hialuronowy czy mezoterapia?

Tak, procedury te stanowig trzon zabiegowy
niezmiennie od wielu lat. Zwieksza sie jednak
zakres stosowania preparatow w gabine-
cie, np. botoks stosuje réwniez do leczenia
bruksizmu czy nadpotliwosci. Pigkne, na-
wilzone, naturalnie podkreslone usta stale sg
w modzie, a mezoterapia to po prostu abso-
lutny ,must have” dla naszej skory. Odzywie-
nie, nawilzenie, rewitalizacja — na to stawiajg
pacjenci. Nie mozna réwniez zapomnie¢
o terapiach kolagenowych takich jak Nithya®,
doceniana za spektakularne efekty. Oprécz
tego populare sg oczywiscie zabiegi wyko-
nywane przy pomocy urzadzen - nieinwazyjny
lifting twarzy i ciata HIFU czy radiofrekwencja
mikroigtowa. Dzieki nim radzimy sobie sku-
tecznie z problemami napiecia skory i popra-
wy jej gestosci.

A najbardziej innowacyjny produkt w pan-
skiej klinice?

Nie stawiatbym na jeden produkt. Powiem
przekornie, ze najbardziej innowacyjny musi
by¢ lekarz. Jest wiele preparatow czy urza-
dzen, ktore zastugiwatyby na to miano, ale
na pewno nie ma uniwersalnych rozwigzan.
Najwazniejsze jest wiasciwe dobranie ich
do problemu, potrzeb czy oczekiwan pacjen-
ta. Czesto najlepszg drogg jest potgczenie
dwdch lub wiecej procedur, ktore dziatajgc
synergicznie dajg $wietne efekty, np. Cellular
Matrix tgczy dziatanie kwasu hialuronowego
oraz osocza bogatoptytkowego Regeneris,
a wiec uzupetnia ubytki tkanki, stymuluje ko-
morki skory do regeneracii oraz nawilza.

Czy zauwaza pan jaka$ tendencje zabie-
gowa, ktora kieruja sie klientki w ostatnim
czasie? Czy w medycynie estetycznej ist-
nieje zjawisko mody?

Obecnie panuje moda na naturalnosé
i Swiezy wyglad. Czasy nienaturalnie du-
zych ust, opuchnietych policzkow i twarzy
pozbawionej mimiki na szczescie mijaja.
Oczekiwania pacjentéw kieruja sie w strone
regeneracji, rewitalizacji i odzywienia skory.
Chca wygladac lepiej, a nie inacze;j.

W ostatnich latach medycyna estetyczna
ewoluuje z zabiegéw inwazyjnych na rzecz
zabiegow mniej inwazyjnych, czy ten kie-
runek nadal bedzie utrzymany?

Mysle, ze tak. W dobie wiecznego pospie-
chu i braku czasu zabiegi matoinwazyjne
sprawdzajg sie bardzo dobrze. Nie powo-
dujg wytaczenia z zycia, najczesciej juz na
drugi dzien mozemy wréci¢ do naszych
aktywnosci. Nie kazdy moze pozwoli¢ sobie
na tydzier rekonwalescencji po zabiegu.

Czy jest jakas osoba, ktora inspiruje pana
do ciagtego rozwoju? Skad czerpie pan
sity do nowych wyzwan.

W czasie kilkunastoletniej juz pracy na polu
medycyny estetycznej spotkatem wielu wy-
bitnych specjalistow, zaréwno w kraju jak
i za granica. Miatem przyjemnosc¢ uczyc¢ sie
od najlepszych. W trakcie szkoleri, konfe-
rencji wymieniamy doswiadczenia z innymi
lekarzami, dzielimy sie wiedzg i spostrzeze-
niami. Czesto po prostu konsultujemy przy-
padki czy szukamy wspdlnie najlepszych
dla pacjenta rozwigzan. | to jest wtasnie
sedno sprawy -pacjent, ktéry przychodzi
do kliniki, ma do mnie zaufanie i powierza
mi swoj problem. Nie moge go zawiesc.
Mojg motywacjg, inspiracjg i nieukrywana
dumg jest zadowolony, powracajgcy do
mnie pacjent.

zdrowie  LUSTRO

DR PIOTR FLESZAR

Absolwent Wojskowej Akademii
Medycznej, specjalizacja z anestezjologii
i intensywne;j terapii.

MEDIDERM \4_‘)
Gdynia, Antoniego Abrahama 36-44, (wejscie od ul. Wtadystawa 1V) 1
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Czarny Dwor 10/34 w Gdansku to adres warty zapamietania. Trafitem tu nie przypadkiem.
Lek.dent. Michat Nawrocki to nazwisko, ktére juz od dawna przewijato sie w moim otoczeniu.
Czytatem, widziatem, styszatem o klinice w réznych miejscach. Wiedziatem, ze moj problem

z uzebieniem wymagac bedzie dtugich i skomplikowanych procedur, dlatego dtugo robitem

rozeznanie komu powierzy¢ swoj usmiech. Moj wybor padt na Nawrocki Clinic.

0d samego progu poczutem, ze jestem w do-
brych rekach. Przyjemne, harmonijne i ciepte
wnetrze Kliniki sprawito, ze poczutem sie kom-
fortowo i bezpiecznie. Mita oraz usmiechnieta
rejestratorka wyttumaczyta i pomogta w wy-
petnieniu formalnosci, nie czutem pospiechu
i znuzenia z jej strony, wrecz odwrotnie - zaan-
gazowanie i empatie. To mnie bardzo uspoko-
ito, mogtem juz tylko zrelaksowany czekac¢ na
SWOjg wizyte.

Wyszedt po mnie sam dr Michat Nawrocki
i zaprosit do gabinetu. Podczas konsultacji
zrobit na mnie ogromne wrazenie, nie tylko
jako doswiadczony i wyksztatcony stoma-
tolog, ale takze jako cztowiek — ciepty, zycz-
liwy z niebanalnym poczuciem humoru. To
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wszystko o czym czytatem i styszatem oka-
zato sie by¢ prawdag. Pomyslatem - tak, to
jest to! To wiasnie tutaj powstanie maoj nowy
usmiech.

Ale przejdzmy do konkretéw. Na pierwszej
konsultacji zdjecie — tomografia komputero-
wa miata rozwia¢ wszelkie watpliwosci i po-
maoc ustali¢ proces mojego dalszego leczenia.
Nowoczesny sprzet w pracowni RTG juz na
wstepie zrobit na mnie ogromne wrazenie.
Konsultacja, plan leczenia oraz to, co spodo-
bato mi sie najbardziej, a mianowicie fakt, ze
mogtem zobaczy¢ swoj przyszly usmiech!
Wszystko za sprawg specjalnego protoko-
tu DSD Digital Smile Design opracowanego
przez dr Christiana Coachmana z Brazylii. Uzy-

te zostaty do tego zdjecia zrobione aparatem
fotograficznym, zdjecia RTG oraz specjalne
modele diagnostyczne, ktére analizowane sg
przez program komputerowy. Efekt jest niesa-
mowity. Program bierze pod uwage wielkosé
zebdw, ich ksztatt, potozenie oraz umiejsco-
wienie w dzigstach i pokazuje efekt, jaki zo-
stanie osiggniety juz po przeprowadzonym
zabiegu. Mogfem zobaczy¢ koncowy efekt
na monitorze, co wiecej mogtem miec realny
wptyw na wyglad swojego nowego usmiechu.
Abym mogt jednak podja¢ ostateczng decy-
zje, w laboratorium przygotowano dla mnie
specjalny mock up imitujgcy finalny efekt. To
Z pewnoscig pomogto mi podjg¢ ostateczng
decyzje! Tak, to jest mdj nowy usmiech — wy-
krzyczatem wtedy cieszac sie jak dziecko.



SIMPLANT

NATYCHMIASTOWA ODBUDOWA USMIECHU

To byfa ta przyjemna cze$¢ mojego lecze-
nia — pomyslatem. Teraz czeka mnie to cze-
go obawiatem sie najbardziej — wykonanie.
Z perspektywy czasu powiem, ze ta obawa
byta bezzasadna.

Poniewaz m¢j lek przed dalszym leczeniem
byt bardzo wyczuwalny przez doktora Micha-
ta Nawrockiego zaproponowat on leczenie
w sedacji, czyli z uzyciem gazu rozwesela-
jacego, ktory zniweluje lek i pozwoli sie zre-
laksowa¢ podczas leczenia. Zagwarantowat
takze, ze wszelkie znieczulenia podane zo-
stang bezbolesnie z uzyciem komputero-
wego znieczulenia The Wand, a wiekszos¢
procedur wykona przy uzyciu lasera stoma-
tologicznego.

Ponad rok temu dr Michat Nawrocki uzyskat
tytut Master of Science in Laser in Dentistry
- czytatem o tym i wiedziatem, ze nie ma
w Polsce drugiego tak doswiadczonego i wy-
ksztatconego w laserach stomatologa. To
zdecydowanie dato sie odczu¢. Gtowica lase-
ra w rekach doktora Nawrockiego byta jak pe-
dzel w reku artysty. Z niezwykta pewnoscig,
precyzja i swoboda wykonywat zaplanowane
procedury. Do odbudowy usmiechu zdecydo-
walismy sie wykorzysta¢ Simplant - zaawan-
sowany program, wykorzystujgcy nawigacje
komputerowg do planowania zabiegu im-
plantologicznego z jednoczesnym uwzgled-
nieniem przysztej odbudowy protetycznej,
a tym samym umozliwiajgcy zaprojektowa-

nie przysztego usmiechu. Proces skitadat sie
z trzech etapdw. W pierwszym zrobiono mi
zdjecie tomograficzne CBCT pozwalajgce na
tréjwymiarowe zwizualizowanie anatomii ko-
$ci szczeki i zuchwy. Kolejnym etapem byt we-
wnatrzustny cyfrowy wycisk, obrazujgcy jame
ustna. Tak pozyskane dane przestane zostaty
do oprogramowania Simplant, dzieki czemu
dr Michat Nawrocki precyzyjnie zaplanowat
pozycje przysztych implantéw. Sama precy-
Zja nie jest jedynym atutem Simplant. Bytem
przekonany, ze po takim skomplikowanym za-
biegu jakim jest wszczepienie kilku implantéw
miesigcami bede czekat na odbudowe prote-
tyczng. Mylitem sie. Dzieki cyfrowym techni-
kom oraz znajdujgcemu sie w Nawrocki Clinic
laboratorium protetycznemu czas ten zostat
skrocony do minimum. Mozecie wierzy¢ lub
nie, ale juz tego samego dnia wyszedtem z kli-
niki cieszac sie nowym usmiechem.

Laboratorium protetyczne i technicy den-
tystyczni w Nawrocki Clinic zastugujg na
osobng pochwate. Fakt, ze klinika posiada
wiasne laboratorium, ma ogromne znacze-
nie w catym procesie odbudowy usmiechu.
Dzieki temu lekarze majg mozliwos¢ komu-
nikowania sie z technikiem, a to zdecydowa-
nie przektada sie na jakos¢ i czas wykonania
prac protetycznych. Nie musze chyba do-
dawac, ze technicy dentystyczni pracujgcy
w Nawrocki Clinic to oddani swojej pracy
rzemiesInicy. Z ogromna doktadnoscig i pre-
cyzja wykonali mojg odbudowe protetyczng.
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Ponadto na ogromng uwage zastuguje es-
tetyka prac protetycznych wykonywanych
przez Nich. To prawdziwi artysci, posiadajgcy
doswiadczenie i umiejetnosci pozwalajgce
na bezposredni dobdr barw tak by charakte-
ryzowalty sie one niezwykle wysokg estetyka
i harmonig. Dzieki temu sg one idealnie zbli-
zone do naturalnych zebdw.

Po zakonczonym leczeniu w kazdym calu
spetnione zostaty moje oczekiwania. Nowy
usmiech byt idealnie dopasowany do mojej
twarzy, karnacji, mimiki. To wszystko two-
rzyto jedna, spdjna catosc! Po zakonczonym
leczeniu spotkatem sie z wiascicielami klini-
ki, dr. Michatem Nawrockim oraz jego zong
Agnieszka Dojlidko-Nawrocka, aby podzieko-
wac za nowy usmiech i nowy etap w moim
zyciu. Doktorowi podziekowatem za jego od-
danie i umiejetnosci, a pani Agnieszce nato-
miast za obstuge, za to, ze kazdy cztonek ze-
spotu Nawrocki Clinic przyczynit sie do tego,
ze cate leczenie byto przyjemne, a ja na zad-
nym jego etapie nie czutem leku, strachu i nie-
pewnosci. Takze za to, ze dzieki jej szerokim
dziataniom PR mogtem o nich ustyszeé, po-
czytac, poznac i podjg¢ decyzje, ze to wiasnie
im powierze swoj usmiech. | powiem Wam,
to byta jedna z najlepszych decyzji w moim
zyciu, bo poza doskonatej jakosci sprzetem
i wysoce wykwalifikowanym zespotem, Na-
wrocki Clinic zapewnia komfort i spokdj.

- Pacjent

NAWROCKI CLINIC

Gdansk, ul. Czarny Dwor 10/34 | Tel: 58 52 66 004

www.nawrockiclinic.com
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Czy zastanawiates sie kiedys czym wtasciwie jest implant? Kiedy implanty sg wskazane?
Czy sa przeciwwskazania do leczenia implantologicznego?
Skad czerpac rzetelne informacje na temat takiego leczenia?

Implant to w skrécie mata, tytanowa s$ruba,
zastepujgca korzen naturalnego zeba. Do im-
plantu przykrecana jest korona lub most. Dzigki
temu zastepujemy zeby, ktérych do pieknego
usmiechu i prawidtowej funkcji zucia brakuje.

Wskazaniem do implantacji jest brak zeba lub
koniecznos¢ usuniecia jednego z zebdw, nie
liczac ésemek, czyli zebodw madrosci. Braki
miedzyzebowe prowadzg do przesuwania sie
zebdw w tuku i wysuwania zeba przeciwstaw-
nego do luki. Jest to spowodowane stale dzia-
fajacymi sitami zucia oraz probg zréwnowaze-
nia ich przez nasz organizm. Niestety, prowadzi
to nie tylko do wykrzywiania sie zebodw, ale row-
niez do przecigzen. Przecigzenia obecne na
zebach moga prowadzi¢ do ich $cierania sie,
kruszenia, a w niektérych sytuacjach nawet do
uporczywych bolow gtowy.

U o0s6b bezzebnych leczenie implantologiczne
czesto odbudowuije utracong zdolnos¢ zucia.
Dzieje sie tak dzieki zwiekszeniu stabilizacji ru-
chomych protez lub, kiedy tylko jest to mozliwe,
dzieki wykonaniu ,zebéw na state” - przykre-
canego do implantéw mostu, bez mozliwosci
zdejmowania go przez pacjenta. Przy takim
leczeniu wcale nie trzeba uzupetnia¢ wszyst-
kich korzeni zebdw. Mozliwym czesto rozwia-
zaniem jest wszczepienie czterech implantéw
i odbudowa petnego tuku zebowego na state.
Takie rozwigzanie nie tylko bardzo zmniejsza
koszty leczenia implantologicznego, ale row-
niez pomaga pacjentom w sytuacjach bardzo
trudnych do odbudowy, ze wzgledu na matg
ilos¢ kosci.

Wiekszos¢ choréb ogdlnoustrojowych, w tym
uregulowane nadcisnienie czy cukrzyca, nie
stanowig przeciwwskazania do leczenia im-
plantologicznego. Zawsze jednak wskazane
jest wykonanie aktualnych, podstawowych ba-
dan krwi, poziomu witaminy D czy cholesterolu,
ktére mowig nam o ogoinej zdolnosci organi-
zmu do gojenia sie i pomagajg nam podjac naj-
lepsze dla Pacjentow decyzje. Szczegdlng uwa-
ge nalezy zachowa¢ przy leczeniu Pacjentow
z historig choréb nowotworowych, jednak nie
wyklucza to wykonania uzupetnieri na implan-

tach. Rowniez w takich sytuacjach jestesmy
w stanie pomac.

Prawidtowe leczenie implantologiczne wyma-
ga duzej wiedzy, zwtaszcza w skomplikowa-
nych przypadkach. Nalezy do nich zwtaszcza
leczenie estetyczne (w okolicy zebow przed-
nich) oraz leczenie pacjentéw bezzebnych lub
tracgcych zeby. Zwtaszcza wtedy niezwykle
istotne jest prawidfowe pozycjonowanie im-
plantéw tak, aby rezultat koricowy byt nie do
odrdznienia od naturalnych zebdw, a implant
z korong czy mostem stuzyt przez lata.

Korzystamy z najbardziej aktualnych metod
leczenia - oferujemy naszym Pacjentom za-
biegi w nawigacji komputerowej. Zaplanowa-
na przez nas pozycja implantu jest wdrazana
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w rzeczywistos¢ z najwiekszg mozliwg pre-
Cyzjg, przy uzyciu szablondw chirurgicznych.
Szablony takie projektowane sg indywidualnie
dla kazdego zeba, a nastepnie drukowane
na drukarce 3D z zywicy z atestem medycz-
nym, bezpiecznej dla naszych tkanek. To nie
wszystko. Nasi Pacjenci korzystajg réwniez
z wielu lat doswiadczenia chirurgicznego oraz
protetycznego naszych lekarzy. Nasz zespot
bezustannie ksztafci sie, aby stuzy¢ aktualng
wiedzg i zapewnia¢ naszym Pacjentom lecze-
nie na najwyzszym poziomie.

W SmileClinic Advanced Implant Center
Chmielewski i Karczewska staramy sie od-
powiedzie¢ na wszelkie pytania nurtujgce na-
szych Pacjentéw. Zapraszamy serdecznie na
konsultacje!

SmileClinic Klinika Stomatologii Estetycznej i Implantologii
Gdansk, ul. Szymanowskiego 2. Tel: 58 521 93 93

www.smileclinic.pl
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Podkresl swoje piekno
dbajac o bezpieczenstwo! 7 exeercy

MEDYCYNY
ESTETYCZNE)

Jako jedni z nielicznych dbamy nie tylko o Twoj wyglad,
ale i zdrowie. Wszystkie nasze zabiegi wykonywane sg przez

dyplomowanych lekarzy ekspertow z co najmniej 5 letnim
doswiadczeniem, a produkty ktorych uzywamy to innowacyjne
preparaty wiodgca na swiecie firmy dermatologicznej, Galderma.

Oddaj swoje bezpieczenstwo w najlepsze rece: 2“
www.expercimedycynyestetycznej.pl 7‘7/6(/1{

promienna,
Zregenerowana cera

sptycone zmarszczki, 4

odmtodzona twarz petne, jedrne,

nawilzone usta

Zarejestruj sie z kodem PRESTIZ i otrzymaj kupon o wartosci 200zt, na zabiegi medycyny estetycznej realizowane do 31.01.2020.
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EXPERCI
MEDYCYNY
ESTETYCZNEJ

PROMOCJE W MEDYCYNIE ESTETYCZNIE]
\A CO ZWROCIC UWAGE

PORADY FEXPERTOW

Projekt Experci Medycyny Estetycznej to odpowiedz na szybko rozwijajgcy sie rynek medycyny
estetycznej, ktory ma na celu upowszechnienie eksperckiej wiedzy o zabiegach medycyny estetycznej,
bezpieczenstwie, komforcie wykonywania zabiegow i trwatosci zabiegdw oraz stosowanych preparatow.
Nasza platforma pozwala na zakup wybranego zabiegu, umdwienie terminu i wybor eksperta
wykonujgcego zabieg w prostych 3 krokach w krocej niz 2 minuty. Nowoscig jest mozliwos¢ zakupu
ustug medycyny estetycznej na raty. Wspotpracujg z nami lekarze z co najmniej 5 letnim stazem,
nalezgcy do czotowki najlepszych polskich lekarzy medycyny estetycznej. Partnerem projektu jest firma
Galderma miedzynarodowy lider w produkcji najwyzszej jakosci preparatow stosowanych w medycynie
estetycznej. Rozmawiamy z lekarzami biorgcymi udziat w tym projekcie w Trojmiescie:

Dr Anna Sorbian — wtasciciel Bian Clinic,

lekarz medycyny estetycznej

Jak wyglada proces ksztatcenia eksperta
medycyny estetycznej w Polsce?

- Oczywiscie, méwigc o medycynie estetycz-
nej, nalezy zacza¢ o podstawie jakg s3 studia
medyczne. Pozwalajg na uzyskanie wyksztat-
cenia w zakresie anatomii, medycyny, proce-
dur medycznych czyli szerokie spektrum
postepowania w réznych przypadkach. Ale
to dopiero poczatek, niezwykle wazna jest co
najmniej kilkunastoletnia praktyka lekarska
nastepnie mozna mysle¢ o dalszym ksztat-

ceniu sie i nabywaniu umiejetnosci w obsza-
rze medycyny estetycznej.

Czyli jestem lekarzem, mam ponad 10 lat
w prowadzeniu praktyki lekarskiej, co dalej?
- Tu mozna wybra¢ dwie drogi: specjalistycz-
ng edukacje na podyplomowych studiach
medycyny estetycznej organizowanych przez
wyzsze uczelnie medyczne lub proces samo-
ksztatcenia poprzez udziat w licznych szko-
leniach i seminariach. W obu przypadkach
elementem kluczowym jest nabywanie umie-
jetnosci praktycznych oraz ich doskonalenie.
Zawdd lekarza wymaga nieustannego ksztat-
cenia sie w zakresie medycyny estetyczne;j.

Nieustanne ksztalcenie i nabywanie umie-
jetnosci z pewnoscia nie jest tanie?

- Dokfadnie tak, lekarze medycyny estetycz-
nej chcac zostac ekspertem w tej dziedzinie
muszg nieustannie podnosi¢ swoje kwalifi-
kacje, poprzez doskonalenie swoich umie-
jetnosci i udziat w szkoleniach w Polsce i za
granica. Roczne koszty to dziesigtki tysiecy
ztotych i duzo poswieconego czasu. Z tego
powodu podejmujgc decyzje o wyborze le-
karza medycyny estetycznej nalezy mie¢ na
uwadze faktyczng wiedze jak i doswiadcze-
nie lekarza medycyny estetyczne;j.

Jak wazne jest stosowanie w zabiegach
preparatéw najwyzszej jakosci i czy pacjent
moze zweryfikowaé jako$é stosowanego
preparatu?

- Jakos¢ stosowanego preparatu to nie
tylko gwarancja trwatosci wykonanego
zabiegu, ale przede wszystkim gwaran-
cja bezpieczenstwa dla Pacjenta. Proces
stworzenia preparatu o wysokiej jakosci
i zwigzane z tym badania kliniczne wy-
magaja poniesienia bardzo duzych nakta-
dow finansowych. Koszty te sg w stanie
ponies¢ tylko najwieksze firmy o zasiegu
globalnym. Niezwykle wazne jest tez pro-
wadzenie nadzoru nad jakoscig produkcji
i procesu nadzoru nad warunkami trans-
portu preparatu od producenta do miejsca
podania.

Jak w takim razie uniknaé¢ ryzyka zwiagza-
nego ze zia jakoscia preparatu?

- Nalezy zweryfikowa¢ przed zabiegiem
jakosc¢ i pochodzenie preparatu. Najmniej-
sze ryzyko zwigzane jest z preparatami
pochodzacymi bezposrednio od produ-
centa. Wszelkie okazyjne zakupy prepa-
ratéw, ktérych cena jest nizsza niz czoto-
wych $wiatowych producentéw powinno
budzi¢ nasze obawy.



Dr Marcin Nowak — wiasciciel kliniki
Medycyna Estetyczna Dr Marcin Nowak,

lekarz medycyny estetycznej

Dlaczego wykonanie zabiegu medycyny
estetycznej nalezy powierzy¢ lekarzowi?
- Medycyna estetyczna to dziatalnos¢
wymagajgca multidyscyplinarnego podej-
$cia. Wiedza wymagana do prawidtowego
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Dr Aleksander Olsztyriski — dermatolog,
lekarz medycyny estetycznej, wlasciciel
Gabinetu Dermatologii i Medycyny

estetycznej w Gdyni

Coraz czesciej styszymy o powikfaniach po
zabiegach medycyny estetycznej, z czego wy-
nika ta sytuacja?

- Swoim pacjentom zawsze mowieg, ze wyko-
nanie kazdego zabiegu niesie ze sobg ryzyko
powiktari i zawsze ich o tym informuije przed wy-
konaniem zabiegu. Najwazniejszym czynnikiem

wykonania zabiegéw nie ogranicza sie wy-
tacznie do tego, jak wykonac¢ dany zabieg,
ale wymaga od nas znajomosci anatomii,
fizjologii, wiedzy z zakresu dermatologii,
chirurgii, endokrynologii, interny itp. Bar-
dzo istotna jest odpowiednia kwalifikacja
pacjenta i znalezienie przeciwwskazan
wykluczajacych mozliwos¢ wykonania da-
nego zabiegu. Inna kwestia — uwazam, ze
kazda osoba wykonujgca zabiegi powin-
na wzig¢ odpowiedzialnos¢ za to, co sie
dzieje z pacjentem po zabiegu w sytuacji
wystgpienia jakichkolwiek dziatan niepo-
zadanych, a tutaj méwimy juz konkretnie
o leczeniu, w tym miedzy innymi przepisy-
waniu lekow.

Na rynku mozna spotka¢ sie z promocja-
mi na ustugi medycyny estetycznej, skad
tak niskie ceny?

zmniejszajgcym ryzyko powiktari wedtug mojej
opinii jest odpowiednia kwalifikacja pacjenta
do zabiegu. Takie kwalifikacje posiada jedynie
lekarz. Co za tym idzie, dobrze zebrany wywiad,
analiza stanu zdrowia pacjenta oraz odpowied-
nio dobrana metoda leczenia w stosunku do
oczekiwan pacjenta sg gwarantem zminimali-
zowania ryzyka wystapienia powikfan. Rosnaca
popularnos¢ zabiegdw medycyny estetycznej
sprawita, ze za wykonywanie tych zabiegdw
czesto biorg sie osoby niebedace lekarzami.
Drugim czynnikiem niosgcym ryzyko powikfan
jest wykonywanie zabiegdéw z wykorzystaniem
preparatow o niewiadomym zrédle pochodzenia
- najczesciej sg one bardzo tanie. Trzeci element
to miejsce wykonywania zabiegu i zapewnienie
warunkow higienicznych. Nie raz styszatem od
pacjentek zgtaszajgcych sie do mnie z powikta-
niami, po wywiadzie okazato sie, ze zabiegi byty
wykonywane w jakims mieszkaniu na krzesle,
badZ na zapleczu salonu fryzjerskiego.

Jak ocenia¢ pojawiajace sie promocje, ktore
czesto sg 0 50% tansze niz zabiegi wykonywa-
ne w profesjonalnych gabinetach przez lekarzy
ekspertow medycyny estetycznej?

- Prosze pamietad, Ze cena zabiegu tak w skro-
cie, to sktadowa bezpieczenstwa, jakosci i 23%
podatku VAT, ktérym objete sg zabiegi medycy-

www.expercimedycynyestetycznej.pl
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- Na koricowg cene zabiegu medycyny es-
tetycznej sktadajg sie takie czynniki jak:
wiedza i doswiadczenie wykonujgcego
zabieg, jakos¢ stosowanych preparatow
i ich oryginalne pochodzenie, warunki
w ktorych wykonywany jest zabieg, pra-
widtowa kwalifikacja pacjenta do zabiegu
oraz opieka medyczna po zabiegu. Jesli
zabieg wykonany jest tanio to oznacza,
ze wygenerowane oszczednosci maja
swoje uzasadnienie zwigzane z reduk-
cjg kosztow, ktéregos ze wspomnianych
sktadnikow. Dlatego warto zawsze ana-
lizujgc promocje zadac pytanie: kto wy-
konuje zabieg, w jakich warunkach, jakie
preparaty sg stosowane w trakcie zabie-
gu, jak wyglada opieka medyczna lekarza
po wykonaniu zabiegu i czy zabieg wy-
konuje osoba uprawniona i odpowiednio
wykwalifikowana.

ny estetycznej. Naturalng cecha cziowieka jest
poszukiwanie promogji, w przypadku zabiegow
medycyny estetycznej warto sie zastanowi¢, czy
sta¢ nas na ryzyko wystgpienia ewentualnych
powiktari, po ktdrych leczenie jest nie tylko bar-
dzo kosztowne, ale tez czasochtonne. Mamy
do czynienia z zabiegiem medycznym, gdzie
podajemy do skéry preparat, ktéry jest ciatem
obcym dla naszego organizmu. Nie wiemy jak
nasz uktad immunologiczny zareaguje na po-
danie preparatu — wprowadzajgc preparat do
skéry naruszamy ciggtos¢ tkanek, poruszamy
sie w okolicy naczyn, nerwdw o ktdrych uszko-
dzenie jest tatwo.

Czy warto w zamian za potencjalng obnizke
ceny odda¢ nasze ciato pod opieke osoby nie
bedacej lekarzem ?

- Nalezy pamieta¢, ze gabinet lekarski podda-
ny jest innym wymaganiom higienicznym niz
np.. salon fryzjerski czy gabinet kosmetyczny.
Wykonujac zabiegi u moich pacjentéw zapew-
niam opieke lekarskg w trakcie jak i po wyko-
nanym zabiegu, posiadam tez dokumentacje
medyczng przebiegu leczenia, dzieki temu
w sytuacjach ,awaryjnych” moi pacjenci nie tra-
€3c Cczasu zawsze moga na mnie liczy¢. Takie
postepowanie jest standardem w kazdym gabi-
necie lekarskim.

EXPERCI
MEDYCYNY
ESTETYCZNEJ
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NATURAENIE. PRZEZ CALY DZIEN

- Jakos¢ produktow i ekologiczne podejscie do Swiata — takimi wartosciami kieruje si¢ marka Clochee.

Nasze produkty sktadaja sie z naturalnych, certyfikowanych sktadnikéw roslinnych, dzieki czemu sa

idealne dla wegan i wegetarian — ttumaczy zatozycielka firmy Daria Prochenka.

Clochee to polska marka produkujgca kosmetyki naturalne do pielegnacji twarzy, ciata i wtoséw. Misja

“=firmy jest zycie w zgodzie z naturg i $wiadome korzystanie z niej. Dlatego czes¢ z kosmetykdw Clochee

NG osiada certyfikat VEGAN SOCIETY, a wszystkie opakowania produktow sg ekologiczne. W czerwcu 2018
“nMirma otrzymata certyfikat marki ,Zrobione w Szczecinie”, przyznawany produktom i ustugom lokalnym

wyrdzniajgcym sie najwyzszg jakoscia.
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4.+ AGODZACY TONIK
ANTYOKSYDACYJINY | 250ml 59zt

5. NAWILZAJACA MASKA
Z GLINKA CZERWONA | 100ml 67zt

6. DROBNOZIARNISTY PEELING
DO TWARZY | 100m/ 65zt

7. ANTYOKSYDACYJNE SERUM
OLEJOWE ZWITAMINAC | 30m! 145z

8. KREM NAWILZAJACO-UJEDRNIAJACY
NADZIEN | 50ml 119z

9. INTENSYWNIE REGENERUJACY
KREM-MASKA POD OCZY | 75mi 129zt

10. REGENERUJACY
SZAMPON | 100ml 37zt 200m! 67z¢

11. REGENERUJACA ODZYWKA
DO WEOSOW SUCHYCH | 100m1 392+ 200mi 69zt
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JAR CZYTAC ETYRIETY
1 ROZPOZNAWAC
NOSMETY KINATURALNIE

\utor: Daria Prochenka™

Naturalne kosmetyki to jeden z gtéwnych trenddw, ktéry pomaga
zy¢ w zgodzie z naturg — deklaruje 57% Polakow. Wyniki badania
opinii przeprowadzonego dla marki Clochee* potwierdzajg, ze
czujemy sie czescig natury i chcemy o siebie dbac. Ekologia, nie
jest juz zwyktym trendem, stata sie filozofig zycia wiec pozgdana
jest wiedza na temat tego komu zaufaé. Poniewaz kosmetyki
naturalne nie majg definicji prawnej, regulacyjna dziura stata sie
furtkg do naduzyc i wiele konsumentéw gubi sie jak rozpoznac
greenwashing od naturalnosci.
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Na wielu produktach kosmetycznych mozna przeczytac
,Stosujemy naturalne surowce’, czy ,inspirujemy sie naturg’,
a dzis niemal kazdy producent moze napisa¢ ze kosmetyki
zawierajg naturalne sktadniki. Powoduje to duzy chaos ko-
munikacyjny, niejasnosc¢ i zagubienie konsumenta, ktory nie
wie kto mowi prawde.

Marki czesto umieszczajg na opakowaniach informacje tj:
Eco, Bio, Naturalny, ktére sugerujg klientowi, ze stoi przed
nim kosmetyk naturalny. Niestety gdy zapoznajemy sie
z INCI [skrét od: International Nomenclature of Cosmetic In-
gredients], czyli ze sktadem - czar pryska.

Problemem sg tez powstajace ,jak grzyby po deszczu” do-
mowe manufaktury, czy firmy reklamujgce sie jako ,home
made”. Tak jak w przypadku uszycia sukienki, czy zrobienia
Swiecznika — wyrdb reczny ma swoje plusy, tak w przy-
padku kosmetykéw moze by¢ niebezpieczny dla zdrowia.
Domowe manufaktury bowiem nie rejestrujg kosmetykow,
a zupetne pozbawienie produktu konserwantéw, moze
spowodowac jego zanieczyszczenie i doprowadzi¢ do
podraznien skory.

woda  LUSTRO

KU NATURALNOSCI

Aby rozpoznaé¢ kosmetyk naturalny mamy na szczescie pew-
ne ramy w postaci normy ISO 16128-2:2017 Cosmetics —
Guidelines oraz wytyczne firm certyfikujgcych, ktére maja po-
dobne wymagania i sg najlepszym punktem odniesienia, ktory
z produktéw mozna uwazaé za naturalny. Oto kilka z nich:

+ produkt otrzymany ze sktadnikdow pochodzenia naturalne-
go: roslinnego, zwierzecego lub mineralnego

* nie moze zawiera¢ w skfadzie substancji syntetycznych po-
wyzej 5%

+ surowce w nim zawarte uzyskane sg przy uzyciu metod
fizycznych np. ttoczenia, destylacji, ekstrakgji, filtracji, susze-
nia. Niskie przetworzenie skfadnikéw roslinnych zachowuje
wiekszg wartos¢ odzywczg

+ surowce pochodzenia zwierzecego tj. mleko, midd, wosk
pszczeli czy lanolina, musza by¢ pozyskiwane bez szkody
dla zwierzat

+ proces produkcyjny powinien by¢ prowadzony z poszano-
waniem srodowiska naturalnego

- opakowanie powinno byé¢ ekologiczne np. biodegradowalne,
juz przetworzone, bez zbednych wielowarstwowych opakowan
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Najlepszym dowodem potwierdzajgcym na-
turalnosé kosmetyku to certyfikat przyznany
przez jedng ze znanych jednostek certyfiku-
jacych tj: COSMOS, czyli COSMetic Organic
Standard [zrzeszenie stowarzyszer Ecocert
(Francja), BDIH (Niemey), Soil Association
(Wielka Brytania), ICEA (Wtochy), Cosmebio
(Francja)] albo NATRUE, ktora zostata utwo-
rzona przez producentéw kosmetykéw na-
turalnych tj: Lavera, Weleda, Logona, czy Dr.
Hauschka.

Warto jednak podkresli¢, ze uzyskanie takie-
go certyfikatu to proces dtugotrwaty [certyfi-
kacja moze trwac¢ nawet kilka lat] oraz bardzo
kosztowny. Zatem nie kazda firma moze
sobie pozwoli¢ na przystapienie do audytu
certyfikujgcego. W czasie trwania procesu,
az do jego zakorczenia, producent nie moze
umieszczac¢ na produktach oraz w materia-
fach marketingowych oznaczenia jednostki
certyfikujacej.

Co wtedy, gdy twoja ulubiona marka nie ma
certyfikatu na etykiecie a ty chcesz dowie-
dzie¢ sie czy na pewno mozna jej zaufaé?
Naucz sie czyta¢ sktady INCI, czyli Interna-
tional Nomenclature of Cosmetic Ingredients
[patrz ramka).

WALKA O KLIENTA

,Kosmetyki naturalne stanowig 4% catego rynku
kosmetycznego w Polsce. Udziat ten w nadcho-
dzacych latach bedzie rosnag¢, a sprzedaz be-
dzie wspierana przez trendy zwigzane ze zdro-
wym stylem zycia." - wynika z danych zawartych
w raporcie PMR ,Rynek zywnosci bio i kosmety-
kéw naturalnych w Polsce 2019. Analiza rynku
i prognozy rozwoju na lata 2019-2024".

Na fali tej popularnosci powstato wiele firm,
ktore dostarczajg tego typu produkty, a to wzbu-
dzito niepokdj koncerndw i tradycyjnych firm
dostarczajacych tradycyjne kosmetyki.

Dlatego aby uregulowac czytelnosc¢ etykiet sil-
ne lobby kosmetyczne doprowadzito do zmiany
prawa w Polsce i od 1 lipca nie mozna na etykie-
tach umieszczaé sformutowan tj: “hipoalergicz-
ny”, “free from” czy na przyktad "bez parabenéw”.

Prawo moéwi teraz, ze na etykiecie nie moga
znajdowac sie informacje, ktére nie sg poparte
badaniami. Zabrania sie takze dyskredytowania
sktadnikéw prawnie dopuszczonych do uzytku.
Pamietajmy bowiem, ze parabeny, oleje mineral-
ne itp. sg to substancje, ktére nie sg zakazane
przez Unie Europejska.

Czy zmiana prawa jest dobra, czy zta? Sg zwo-
lennicy i przeciwnicy tej regulacji.

Popularnos¢ kosmetykéw naturalnych sprawia-
fa, ze niektérzy producenci pozwalali sobie na
naduzycia, a ich dziaty marketingu wznosity sie
na wyzyny kreatywnosci wprowadzajgc czesto
konsumentow w biad.



Przeciwnicy uwazajg, ze jest to ograniczenie
do ,bycia poinformowanym” czego dany pro-
dukt nie ma w skfadzie, a co dla duzej grupy
konsumentéw ma ogromne znaczenie.

UWAGA ZMIANA PRAWA

Zatem od 1 lipca 2019 r. nie powinnismy
zobaczy¢ na etykietach haset typu ,paraben
free”. Wiele z klientéw nie ma pojecia, ze za-
szly jakie$ zmiany. Swiadomi klienci, ktdry
rzeczywiscie unikajg niektorych sktadnikdw,
ucza sie jak czyta¢ etykiety i nie potrzebuja
reklamowych haset, zeby na sklepowej pot-
ce znalez¢ ten wiasciwy. Tu takze duza rola
mediéw aby ttumaczy¢ jak odrézni¢ produk-
ty. Do tej pory wiele 0séb nie wie, ze stawny
Lkroliczek” to znak ktérego réwniez nie stosu-
je sie w Unii Europejskiej od lat, poniewaz od
dawna nie wolno testowa¢ kosmetykow na
zwierzetach. Jesli firma produkuje kosmetyki
w UE, nie moze chwali¢ sie na opakowaniu
oczywistymi rzeczami.

Zmiana prawa moze przez pewien czas
oznaczac¢ chaos komunikacyjny poniewaz na
sklepowych potkach obok siebie przez jakis
czas beda znajdowaty sie kosmetyki z etykie-
tami ,free from.” a za chwile, po wyprzedaniu
sie partii ze starymi etykietami i one znikna.
To co pozostaje zaangazowanemu klientowi
to: czytanie etykiet, interesowanie sie filozofig
danej marki, zadawanie producentowi pytan
wprost poprzez kanaty social media, czy pi-
sanie maili.

Jest jednak nadzieja, poniewaz z raportu
Clochee wynika, ze zdecydowanej wigkszo-
$ci z nas (86%) zdarza sie kupowaé produkty
naturalne i ekologiczne. Przy ich wyborze kie-
rujemy sie przede wszystkim sktadem (54%),
natomiast w dalszej kolejnosci patrzymy na
jakos¢ (43%), pochodzenie produktu (35%)
i cene (34%). Jak wynika z badania, za natural-
ne uwazamy te produkty, ktdre nie zawierajg
,Sktadnikéw chemicznych” (57%), pochodza
z rodlin (55%) i nie sg przetworzone (51%).

Dla tych ktérzy sg poczatkujacy w tej dziedzi-
nie odsytamy do ramki w ktérej podpowiada-
my jak czyta¢ etykiety i nauczy¢ sie rozpo-
znawac¢ kosmetyki naturalne.

* Badanie zrealizowane na zlecenie marki
kosmetykdw naturalnych Clochee, w dniach
10-13.09.2018 r. przez agencje SW RESE-
ARCH metoda wywiaddw on-line (CAWI) na
panelu internetowym SW Panel. Do udziatu
w badaniu zaproszono osoby powyZzej 18
roku Zycia. Zebrano tacznie 1006 ankiet.

JAK CZYTAC SKLAD INCI?
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Oto Scigga, ktorych substanciji nie powinno by¢ w kosmetykach naturalnych:

Niektore konserwanty

Najczesciej stosowane to parabeny,
formaldehydy, donory formaldehydu
INCI:  Methylparaben,  Ethylpara-
ben, Propylparaben, Bythylparaben,
Izobuthylparaben,  Benzylparaben,
Isopropylparaben, Butylparaben,
Formaldehyde, DMDM Hydantoin,
2-Bromo-2-nitropropane-1,3-diol, Me-
tyloisotiasolinon, Diazolidinyl Urea
Imidazolidinyl Urea, 5-Bromo-5-nitro
-1,3-dioxane, Quanternium-15

Pochodne ropy naftowej

Oleje mineralne, parafina, wazelina,
woski syntetyczne

INCI:  Mineral  Qil, Paraffinum
Liquidum, Cera Microcristallina, Pe-
trolatum, Vaselinum flavum, Paraffin,
Synthetic Wax, Isoparaffin, Paraffin
Oil, Vaseline, Petrolatum

Oleje silikonowe

Grupa polimeréow opartych na orga-
nicznym krzemie. Stosowane w kre-
mach i bazach pod makijaz, skéra po
ich zastosowaniu jest gtadka.

INCI: Mozna rozpoznac je na etykie-
tach po koncowkach: Dimethicone
350, ...siloxane, ...silanol, Methyl Sili-
cone

SLS, SLES

Detergenty stosowane w proszkach
do prania, szamponach i mydtach.
Majg wiasciwosci pienigce sie.

INCI: Sodium Lauryl Sulfate, Sodium
Laureth Sulfate

Glikole polietylenowe (PEG) i glikole
polipropylenowe (PPG)

Stosowane jako rozpuszczalniki,
emulgatory i $rodki zwiekszajace
lepkose.

UWAGA:

INCI: wszystko z przedrostkiem PEG
i PPG oraz koricéwka -eth: Acrylates/
Steareth-20 Methacrylate Copolymer,
Aluminium  Chlorochydrate, Alum-
inium  Chlorochydrex, Ammonium
Laureth Sulfate, Ceteareth, Ceteth-1,
-20, Disodium Laureth Sulfosuccina-
te, Glycereth-7, Glycereth-7 Benzoate,
Glycereth-5 Lactate itp.., Laureth-2,
-3,-4,-7,itp., Lauryl Methyl Gluceth-10
Hydroxypropyldimonium  Chloride,
Magnesium Laureth Sulfate, Magne-
sium Laureth-8 Sulfate, Magnesium
Oleth Sulfate, Methyl Gluceth-10i-20,
Myreth-4, Myreth-3 Myristate, Oleth-4,
Oleth-3 Phosphate, Poloxamer 124,
184, 188, 407, Poloxamine, Sodium
Myreth Sulfate, Steareth-2, -21 i inne
liczby, Trideceth-12 i inne liczby, Tri-
ceteareth-4 Phosphate, Trilaureth-4
Phosphate

Glikole propylenowe

Stosowane sg w wielu kosmetykach
jako rozpuszczalnik.

INCI: Propylene Glycol, PG, Xylene
Glycol, Butylene Glycol

Syntetyczne kompozycje zapacho-
we

INCI:  Parfum [niestety naturalne
kompozycje tez majg takg nazwe
w INCI]

Syntetyczne barwniki

Barwniki naturalne i syntetyczne
oznaczane sg na etykiecie za pomo-
cq liter Cl (Color Index) oraz numeru.
INCI: Naturalne s3 tylko Cl 75100 - ClI
77947, pozostate sg syntetyczne

Karbomery
INCI: Carbomer 934, 940, 941, 960,
961.

Jest wiele surowcow kosmetycznych, ktore moga mie¢ mylace nazwy i byc
naturalne lub syntetyczne. Przyktady takich substancjito np.: Sodium Lauryl Sulfate,
Amonium Lauryl Sulfate, Propanodiol, Tocopherol, Glycerin, Dihydroxyacetone,

Citric Acid, Parfum.

*wspotzatozycielka marki kosmetykédw naturalnych Clochee
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Y KENATURALNE S TRENDY

\utor: Zuzanna Mierzejewska*

Az 93 proc. Polek z duzych miast powyzej 250 tys. mieszkancow deklaruje, ze uzywa
kosmetykow naturalnych. Przy czym co dziesigta z ankietowanych uzywa wytgcznie takich
preparatow - wynika z badania Instytutu Badawczego SW Research, przeprowadzonego
w czerwcu 2019 roku na zlecenie organizatoréow targow kosmetykéw naturalnych Ekocuda.
Co kieruje Polkami, ktore coraz chetniej siegajg po kosmetyki inspirowane naturg?

Kiedy bycie eko zaczeto by¢ trendy, spekulowano, ze bedzie
to moda, ktdra jak wszystkie, szybko przeminie. Obserwujgc
rozwdj tego rynku na przestrzeni ostatnich lat wyraznie wi-
dac, ze moéwienie 0 modzie jest tu nie na miejscu, a wrecz
mozna gtosno stwierdzié, ze to nowy styl zycia, ktdry $wiado-
mie wybiera coraz wiecej Polakdw.

ROSNIE SWIADOMOSC POLEK

Kosmetyki naturalne majg coraz wieksze rzesze zwolen-
nikow. Konsumentki wybierajg bowiem coraz bardziej
Swiadomie — lepiej rozumiejg swoje potrzeby i wymagania.
Przewazajaca liczba ankietowanych (70 proc.) utrzymuie, ze
w ostatnich latach gruntownie zmienito sie ich podejscie do
sktadu wybieranych produktéw. A co za tym idzie - teraz sg

50

65% badanych jest w stanie
zaptacic wigce] za produkt
zawlerajacy wieksza llosé
naturalnych skiadnikow.

@ {decydowanie tak

@ Racze| tak

Nie wiem / Trudno powiedziec

o wiele bardziej sktonne siega¢ po kosmetyki naturalne, niz
w przesziosci. Zmiany wida¢ réwniez w nastawieniu kon-
sumentek do cen produktow. Az 65 proc. badanych kobiet
deklaruje, ze jest skfonnych wydac wiecej na produkty za-
wierajgce wiekszg ilos¢ naturalnych skfadnikow. Najczesciej
pojawiajace sie kwoty oscylujg miedzy 50 a 99 zt.

Do stosowania kosmetykdw naturalnych w gtéwnej mierze
motywuje nas che¢ zadbania o zdrowie oraz coraz czestsze
problemy z cerg, ktdre sg wynikiem szybkiego trybu zycia, nie-
koniecznie zdrowego odzywiania i zanieczyszczen powietrza.
Istotng kwestig jest tez troska o $rodowisko. Bardzo duzo
mowi sie ostatnio o ochronie srodowiska i zgubnym wptywie
dziatalnosci cztowieka na klimat, dzieki czemu konsumenci
chca dokonywac wyboréw bardziej przyjaznych naturze.

Fot. © Zuzanna Mierzejewska, 2019




INSPIRACIE Z INTERNETU ORAZ TARGOW

Badanie pokazuje, ze gtownym Zrodtem wiedzy
o naturalnej pielegnacji jest Internet - przede
wszystkim grupy skupiajace osoby zaintereso-
wane tym tematem (wskazuje na nie 51 proc.
ankietowanych), blogi, a coraz czesciej takze
vlogi kosmetyczne, ktorymi inspiruje sie 40
proc. badanych. Z kolei 35 proc. respondentek
polega na opiniach i poleceniach znajomych.
Ponadto co pigta z ankietowanych kobiet korzy-
sta z aplikacji utatwiajacych weryfikacje sktadu.

Wraz z rosngcym zapotrzebowaniem na ko-
smetyki naturalne, przybywa tez miejsc, gdzie
mozna je zakupi¢. Badania pokazaty, ze Polki
najchetniej kupujg preparaty naturalne w po-
pularnych drogeriach (56 proc.) oraz w skle-
pach online (réwniez 56 proc.). Coraz czesciej
(28 proc. ankietowanych) wybierajg tez sklepy
specjalizujgce sie w sprzedazy kosmetykow
naturalnych.

Waznym miejscem popularyzacji naturalnych
kosmetykow sg roznego rodzaju imprezy,
takie jak m.in. targi Ekocuda. Wiele kobiet bio-
racych w nich udziat robi to ze wzgledu na
mozliwos¢ przetestowania i konsultacji przed
zdecydowaniem sie na zakup. Chcg rowniez
poznawa¢ nowe marki, ktorych zazwyczaj
nie spotykajg w standardowych sklepach.
Wydarzenia, ktore skierowane sg do mitosni-
kéw naturalnych kosmetykdw, majg na celu nie
tylko promocje produktow czy tgczenie produ-
centéw z ich klientami. To takze wazna prze-
strzen dla budowania i integrowania tej spo-
fecznosci. Stad tak istotng czescig Ekocudow
jest edukacja w formie warsztatow, wyktadow
czy panelu dyskusyjnego. W badaniach ponad
potowa ankietowanych, ktére kiedykolwiek
braty udziat w targach, stwierdzita, ze chetnie
uczeszcza na takie dodatkowe atrakcje. Od-
bywajace sie cyklicznie wiosna i jesienig "Eko-
cuda" sg obecnie zdecydowanie najpopular-
niejsza tego typu impreza. Zna je nieco ponad
potowa (60 proc.) badanych potrafigcych przy-
wota¢ nazwy jakichkolwiek targow.

* ZUZANNA MIERZEJEWSKA
jest organizatorkg Targéw Ekocuda

Badania zostaty przeprowadzone przez
Instytut Badawczy SW Research dla Zuzanny
Mierzejewskiej Kreatywne Cuda, organizatorki

targow kosmetykow naturalnych Ekocuda,

w dniach 14-25.06.2019 r. metoda wywiadow
on-line (CAWI) na panelu internetowym SW
Panel. W ramach badania przeprowadzono
1074 ankiet z Polkami w wieku 25-35 lat,
mieszkajgcymi w duzych miastach

(powyzej 250 tysiecy mieszkancow,).

Troska o swoje zdrowie

51% badanych jako gtowne Zrodho wiedzy o kesmetykach
naturalnych wskazuje Internetowe grupy dyskusyjne.
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Kosmetyki naturalne stajg sie coraz bardziej popularne. Jednak ceny tych gotowych mogg
by¢ wysokie i nie kazdemu to odpowiada. Z drugiej strony samodzielne przygotowanie
kosmetyku to takze swietna zabawa i przyjemna odmiana. Co ciekawe, wiele kosmetykow
mozna przygotowac uzywajgc produktow, ktére znajdujg sie niemal w kazdej kuchni. Ponizej
przedstawiamy kilka przepiséw na domowe produkty kosmetyczne.

PONMADRKA 7 CIHIILI
POWIERSZAJACA USTA

Jeden z najbardziej popularnych kosmety-
kéw do ust. Co ciekawe kazdy moze wyko-
na¢ go sam w domu. Kapsaicyna zawarta
w chilli powoduje uczucie mrowienia, na-
brzmienia i powiekszenia objetosci warg.

Do zrobienia potrzebujesz:

- tyzke oleju kokosowego lub masta shea,

- szczypte ostrej papryczki chilli w proszku,
- pot tyzki gorgcej wody.

Do miski wtéz olej kokosowy lub masto
shea. Do tego dodaj szczypte chilli w prosz-
ku i wlej gorgca wode. Mase doktadniej
wymieszaj, przetéz do czystego opakowa-
nia i zostaw do ostudzenia. Taki produkt
kosmetyczny moze staé w temperaturze
pokojowej do 2 tygodni.

MASECZKA DO W LOSOW
7. AWORKADO

Odzywka idealna do wtoséw przesu-
szonych i zniszczonych farbowaniem.
Ttuszcz roslinny zawarty w awokado na-
wilza i wygtadza tuske wtosa.

Do zrobienia potrzebujesz:
- jedno dojrzate awokado,

- tyzka miodu,

- 2 tyzeczki oliwy z oliwek.

Obierz a nastepnie zmiksuj awokado na
papke. Dodaj midd oraz oliwe i doktadnie
wymieszaj. Maske natéz na wilgotne wto-
sy na 20 minut, po czym doktadnie sptucz
i umyj wtosy delikatnym szamponem.
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TONIK RYZOW Y
DO CERY SUCTHIIE)

Bardzo popularny produkt kosmetyczny uzy-
wany przez Azjatki. Tonik ryzowy stosujemy
w codziennej pielegnacji skory twarzy. Dziata
odzywczo oraz zmiekcza, nawilza i odzywia
cere. A co najwazniejsze jest banalny do wy-
konania.

Do zrobienia potrzebujesz:
- 100 gram brgzowego ryzu
- gorgca woda.

Ryz przesyp do miski i zalej goraca, prze-
gotowang wodg do dwdéch centymetréw po-
nad poziom ryzu. Nastepnie miske przykryj
Scierka i odstaw na kilka godzin, pamietajac,
zeby od czasu do czasu przemieszac jej za-
wartos¢. Kiedy woda staje sie metna, masz
pewnos¢, ze nadaje sie do uzycia. Otrzymany
tonik przelej do czystego opakowania i witéz
do lodoéwki. Taki produkt kosmetyczny moze
sta¢ w lodéwce do 5 dni.

KAWOWY PEELING ; -
DO CIALA “.;

Jeden z najprostszych kosmetykéw do wykonania w domo-
wym zaciszu. Peeling jest podstawg codziennej pielegnacji
ciata. Ztuszcza zrogowaciaty naskoérek i pobudza fibroblasty
do wytworzenia nowych wtdkien kolagenowych oraz elasty- .
ny. Kofeina zawarta w kawie dziata antyoksydacyjnie, ujedrnia ;
skore i zmniejsza widocznos¢ cellulitu. Sol dziata antybakte-
ryjnie oraz ma wiasciwosci antyseptyczne.

Do wykonania potrzebujesz:

- pot szklanki kawowych fuséw ( wczesniej Swiezo zaparzo-
nych i doktadnie odsgczonych)

- 6 tyzek oleju kokosowego,

- % szklanki soli Epsom, morskiej lub himalajskiej.

Fusy z kawy oraz sél przesyp do miski. Dodaj roztopiony
wczesniej olej kokosowy (olej roztop w cieptej kapieli wodnej)
i wszystko doktadnie wymieszaj. Peeling nalezy wykona¢ na
lekko zwilzonej skorze. Taki produkt kosmetyczny moze staé
w temperaturze pokojowej do 2 tygodni.

Trzeba pamietac, ze trwatos¢ kosmetyku wyprodukowanego
witasnorecznie w domu bedzie o wiele nizsza, niz kosmety-
kow dostepnych w sklepach. Najlepiej domowe specyfiki
przygotowac¢ w matych porcjach, tak by zuzy¢ je na kilka razy.

=)
D))
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QSTELLIQ

TECHNOLOGI
STELLIO AESTHIETIC

Od prawie 10 lat wspotpracujg z najlepszymi specjalistami
w kraju i dostarczajg urzgdzenia do gabinetow na terenie catej
Polski. Teraz w ofercie Stellio Aesthetic sg rowniez nowoczesny
laser do m.in. zamykania naczyn ADVATx i wielofunkcyjne
urzgdzenie produkcji francuskiej Duolift Sequential RCV.

f‘W'*
LS

y

Najwiekszg duma Stellio Aesthetic jest technologia ukryta
w urzgdzeniu ADVATXx. Ten dunskiej produkciji laser dziata
na dwaoch dtugosciach fal - 1319 nm i 589 nm. Pierwsza
dtugos¢ pozwala na zniwelowanie niemalze wszystkich
problemdw naczyniowych skory, z ktérymi zmagamy sie
na co dzien, jak pajaczki, tradzik rézowaty, rumien czy
przebarwienia.

- Natomiast druga swietnie sprawdza sie w redukcji prze-
rostu gruczotow tojowych, wyptyceniu zmarszczek, le-
czeniu zmian tradzikowych czy blizn - wyjasnia Tomasz
Tytunczyk ze Stellio Aesthetic.

Jak dodaje, kombinacja dwdch uzupetniajgcych sie diu-
gosci fal pozwala specjalistom na dostosowanie kuracji
do konkretnego problemu klienta, tak by osiggna¢ natych-
miastowy efekt bez bélu i efektéw ubocznych.

- Mam tu na mysli rézne powikifania, jak zasinienia, obrze-
ki, zaczerwienienia czy przebarwienia pozabiegowe. W re-
zultacie okres rekonwalescencji zmniejsza sie do mini-
mum - dodaje ekspert.

Praca z ADVATx to réwniez czysta przyjemnos¢ dla der-
matologéw oraz lekarzy medycyny estetycznej. Sprzet,
mimo zaawansowania technologicznego, jest fatwy
i intuicyjny w obstudze. Menu w jezyku polskim utatwia
korzystanie, a najwiekszymi plusami sg brak materiatow
eksploatacyjnych i gtowic oraz wyjagtkowy system chto-
dzenia bez wykorzystania zamknietego obiegu wody, kt6-
re czesto sg nieodtgcznymi elementami konkurencyjnych
laserdw.

- Wszechstronnosé dziatania urzadzenia potwierdzona
zostata rowniez medycznymi certyfikatami FDA i CE. To
uznawane miedzynarodowo dowody wysokiej jakosci
i bezpieczenstwa - podkresla Tomasz Tytunczyk.



LUSTRO

uroda

OCZYSZCZANIE | REGENERACJA

Druga, najnowszg propozycja Stellio Aesthetic jest
francuski Duolift Sequential RCV. Ten uniwersalny
sprzet stuzyé moze do oczyszczania powierzch-
ni skory (przy uzyciu napedzanej ultradzwiekami
szpatutki kawitacyjnej) oraz poprawy jej napiecia,
konturowania i liftingu (poprzez di- i -tri- polarmnag
radiofrekwencje). Sekwencyjne ultradzwieki emi-
towane przez urzgdzenie pobudzajg tkanke do re-
generaciji, co przyspiesza proces rekonwalescen-
¢ji po przebytych zabiegach chirurgii plastycznej
i zabiegdw z zakresu medycyny estetycznej.

- To wiasciwie petny cykl zabiegéw na twarz
i ciato w jednym urzadzeniu - zaznacza Tomasz
Tytunczyk.

Duolift posiada wszystkie cechy, jakie powinno
mie¢ idealne urzadzenie - fgczy duzg moc, opty-
malne parametry i oferuje sprawdzone na rynku
techniki zabiegowe. Lekarz moze indywidualnie
dopasowac kuracje do problemu pacjenta, wy-
bierajgc odpowiedni program estetyczny dla
mezczyzny lub kobiety, do twarzy lub ciata.

- Zabieg mozna tez swobodnie fgczy¢ z innymi,
jak np. odmtadzanie laserowe, lifting HIFU czy
mezoterapia. W ten sposob oszczedza sie czas
i zmniejsza dyskomfort. Leczenie jest efektyw-
ne, a przede wszystkim przyjemne i relaksujace
dla pacjenta. A oprécz dtugofalowych korzysci,
zapewniony jest natychmiastowy efekt w po-
staci nawilzenia skory i liftingu - méwi Tomasz
Tytunczyk.

REDUKCJA TRZECIEJ GENERACJI

Jako pierwsza z polskich firm Stellio Aesthetic
wprowadzita réwniez na rynek kompaktowe
medyczne urzadzenie wykorzystujgce techno-
logie zogniskowanej energii ultradzwiekowej
tzw. HIFU. Utims Mini moze stuzy¢ do niein-
wazyjnego konturowania i liftingu, podniesie-
nia owalu twarzy oraz redukcji zmarszczek.
Zastosowan jest jednak o wiele wiecej. Sprzet
Swietnie sprawdzi sie réwniez do redukcji nie-
doskonatosci np. na brzuchu. Jak podkresla
szef Stelio Aesthetic, to urzadzenie trzeciej ge-
neracji jest bardzo skuteczne, najmniej bolesne
z dostepnych na rynku, a efekty sg spektakular-
neitrwate.

- To tak naprawde cechy duzo wiekszych urza-
dzen zamkniete w o wiele mniejszym opakowa-
niu. Do tego catos$¢ obstugiwana jest aplikacjg.
To robi wrazenie nawet na najbardziej wymaga-
jacych klientach - méwi Tomasz Tyturiczyk.
Stellio Aesthetic posiada réwniez w ofercie wie-
le innych urzadzen dla medycyny i kosmetologii
estetycznej.

- Wybierajgc nowe propozycje do dystrybucji
kierujemy sie przede wszystkim ich innowa-
cyjnoscig, skutecznoscig, bezpieczenstwem,
a takze zaawansowaniem technologicznym.
Wiekszos¢ sprzetdw jest serwisowana on-line,
co pozwala unikngé gabinetom dodatkowych
kosztow. W razie jakiegokolwiek problemu, mo-
zemy zadziata¢ praktycznie natychmiast, a nasi

klienci nie majg problemdw ze zmiang termi-
now wizyt swoich pacjentéw - podsumowuje
Tomasz Tytunczyk.

NIE TYLKO W POLSCE

Firme Stellio Aesthetic zatozyto matzenstwo:
Dorota Hawrylewicz -Tytuiczyk i Tomasz Ty-
tunczyk prawie dekade temu. Z poczatku klien-
téw zdobywali wytgcznie w Polsce pdtnocnej,
jednak z czasem dziatalnos¢ rozszerzyli na
reszte kraju. Mieli tez nabywcoéw z Londynu
czy Wysp Kanaryjskich. - Jestesmy nie tylko
dostawcg urzadzen i produktdw medycznych
dla naszych kontrahentéw, ale réwniez dora-
dzamy i wspieramy merytorycznie, pomagamy
w dziataniach marketingowych oraz szkolenio-
wych - méwia. Jest to mozliwe dzieki ich sze-
rokiej wiedzy o medycynie estetycznej, ktdrg
stale poszerzajg. Cyklicznie jezdzg na szkolenia
za granice i odwiedzajg firmy wspdtpracujace,
w ktérych produkowane sg ich zaawanso-
wane technologicznie urzadzenia medyczne
i kosmetologiczne. W ten sposéb sprawdzaja
jakos$¢ urzadzen, ale réwniez poznajg histo-
rie ich powstania - od pomystu, przez testy
i badania, az do momentu masowej produk-
cji. - Tworzac Stellio Aesthetic kierowalismy
sie doswiadczeniem i znajomoscig potrzeb
branzy. Staramy sie jak najlepiej sprostac ocze-
kiwaniom gabinetéw, od prawie 10 lat wcigz
dostarczajgc im najnowoczesniejszy sprzet
wysokiej jakosci.

QSTELLIQ

www.stellio.com.pl
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MACTES MAY EWSKI
UTRATA WEOSOW? RATUNER W AFROLOKACH

tysienie plackowate, nadmierne wypadanie wtosow, utrata wtosow w wyniku chemioterapii — dla kazdej
kobiety to prawdziwa trauma. Z pomocg przychodzg stylisci z salonu Szarpi Ktak w Gdarnsku, ktérzy w ramach
akcji #helpforbeauty, zupetnie za darmo, doczepiajg kobietom dotknietym utratg witoséw, krecone, syntetyczne
wtosy. Przywracamy im wiare w siebie i sens zycia — mowi Maciej Mayewski, inicjator akcji.

Skad pomyst, aby w taki wiasnie sposob
wspierac kobiety, ktére zmagaja sie z tym po-
waznym problemem?

Pomyst poddato samo zycie. Wraz z mojg zong
Magda opracowalisSmy autorskg metode pro-
dukgji i zaktadania afrolokdw, czyli kreconych,
syntetycznych wiosow, ktére w dotyku i wy-
gladzie do ztudzenia przypominajg wiosy na-
turalne. Wiosy zaktada sie na okoto 10 tygodni,
potem sie je zdejmuje i mozna zatozy¢ nowe.
Metoda ta nie niszczy i nie obcigza wiosow
naturalnych. Bujne, krecone fryzury o réznych
kolorach i dtugosciach staty sie bardzo modne.
Ktoregos dnia zgtosita sie do nas kobieta choru-
jaca na tysienie plackowate. Udato sie zatozy¢
nowe wiosy w sposob taki, ze wiosy zupetnie
przykryty ubytki i mozna je byto nosi¢ w sposob
komfortowy, bez ryzyka, ze odpadna lub odsto-
nig tysine. Pocztg pantoflowa rozniosto sie, ze
jestesmy w stanie pomac i coraz wiecej kobiet
zaczeto sie do nas zgtaszac.

W jaki spos6b przerodzito sie to w akcje cha-
rytatywna?

Wiosy to jeden z najwazniejszych atrybutow
kobiecosci. Ich nagfa utrata oznacza dla ko-
biety gteboka traume. Szacuje sie, ze nawet 8
procent kobiet chorych onkologicznie odmawia
dalszego leczenia z obawy o utrate wiosow.
Jestesmy z Magdag bardzo empatyczni i histo-
rie, ktorych wystuchujemy w naturalny sposéb

Maciej Mayewski,
inicjator akgji #helpforbeauty
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pobudzajg nasza wrazliwos¢ i nasze serca. Ko-
lejny powdd jest najbardziej prozaiczny - to sy-
tuacja materialna kobiet, ktore zgtaszaja sie do
nas po pomoc. W ramach akgji #helpforbeauty
pomagamy bezptatnie tym kobietom, ktérych
nie sta¢ na taka ustuge. Wystarczy do nas napi-
sac, opisa¢ swojg chorobe i sytuacje, zatgczy¢
kilka dobrych zdje¢ pogladowych i na tej pod-
stawie podejmujemy decyzje o kwalifikacji do
bezptatnego projektu #helpforbeauty.

Czy afroloki mozna zaktadac¢ na kazdy rodzaj
wiosow?

W zasadzie tak, a jedyny warunek to minimum
20 procent skory gtowy pokrytej wiosami i mi-
nimalna dtugos$¢ wioséw naturalnych, ktéra wy-
nosi 5 cm. Mozna je zaktadac na wiosy przerze-
dzone i bardzo cienkie. Akcja #helpforbeauty to
nasza misja. W walce z nowotworami psychika
odgrywa wielkg role, a utrata wiosdéw czesto
powoduje dodatkowa traume. Strach przed
brakiem akceptacji otoczenia, wscibskimi spoj-
rzeniami i komentarzami czesto jest tak duzy,
ze odbiera kobietom che¢ do zycia i do walki
z choroba.

lle kobiet skorzystato juz z Waszej pomocy?
Bardzo duzo. Projekt prowadzimy od trzech lat,
miesiecznie obstugujemy okoto 10 kobiet, cho¢
zapotrzebowanie jest duzo wigksze. By¢ moze
w przysztosci zatozymy fundacje i bedziemy
mogli ubiega¢ sie o jakies dofinansowanie.
Wtedy chetnie przeszkolilibysmy i zatrudnili pra-
cownika dedykowanego do tej akcji. Widzimy, ze
to ma sens. Cudownie jest patrze¢ na emocje
towarzyszace kobietom, gdy patrzg w lustro po
metamorfozie.

Czy przez te lata zapadly Panu w pamie¢ ja-
kies konkretne przypadki?

Kazda kobieta przychodzi do nas ze swojg wia-
sng historig. Ja pamigtam szczegdlnie Domi-
nike, 16-letnig dziewczyne, ktéra w wieku 2 lat
ulegta wypadkowi i poparzyta wrzacym olejem
90 procent powierzchni skory gtowy. Miata trzy
przeszczepy skory i 18 przeszczepow wiosow,
dzieki ktérym odzyskata 70 procent wioséw. Na-
dal jednak cierpiata i miata mnéstwo komplek-
sow, szczegolnie, ze przezywata trudny okres
dojrzewania. Zatozylismy jej piekne, blond kre-
cone wiosy i jej zycie sie zmienito diametralnie.
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IZABELA TUSZARKOWSK A
KNOSMIETOLOG NA MIEARE NN WIEKU

FACE & BODY LAB. to nowoczesny gabinet kosmetologii high-tech oraz medycyny estetycznej,
ktory powstat z zamitowania do piekna oraz z prawdziwej pasji jego wtascicielki,
Izabeli Tuszakowskiej, absolwentki Collegium Medicum Uniwersytetu Mikotaja Kopernika,
ktory ukonczyta na Wydziale Farmaceutycznym o kierunku kosmetologia,

Co sktonito Pania do zatozenia wlasnego ga-
binetu? Jaki miata Pani pomyst na rozwinie-
cie wlasnej dziatalnosci?

Z pasji do kosmetologii pragnetam stworzy¢
miejsce, w ktorym nadrzedng wartoscig jest
bezpieczenstwo oraz najwyzsza jakos¢ pro-
ponowanych przeze mnie ustug z uwzgled-
nieniem indywidualnych potrzeb kazdego
pacjenta, a takze podnoszenie $wiadomosci
moich pacjentéw w zakresie zdrowia, dietety-
ki, suplementacji, co pozwala na komplekso-
we, holistyczne podejscie do pielegnacji skory
oraz wiosow. Gabinet to dla mnie miejsce,
w ktérym mam mozliwos¢ potaczenia zdoby-
tej wiedzy z praktyka. To tutaj przeprowadzam
indywidualne konsultacje z zakresu kosme-
tologii oraz trychologii, a takze ustalam plany
zabiegowe. Rozpoczynajac prace w gabinecie
kosmetologicznym bardzo szybko zdatam
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a takze analityka trychologii.

sobie sprawe z tego, ze postugiwanie sie
utartymi schematami, to w praktyce krecenie
sie w btednym kole. Doswiadczenie nauczyto
mnie, ze nie istnieje idealny model zabiegéw
dla kazdego, tak jak nie istnieje w praktyce ko-
smetologa takie pojecie jak skéra normalna.
Idealne dopasowanie modelu zabiegu do kon-
kretnego pacjenta jest mozliwe dopiero wtedy
kiedy spojrzymy na ludzkie ciato jako kom-
plementarng catos¢. W swojej pracy wyznaje
zasade holistycznego i interdyscyplinarnego
podejscia do pacjenta, co umozliwia skutecz-
ne dobranie indywidualnie skomponowanych
terapii zabiegowych. | chociaz bardzo lubie
korzysta¢ z wysokich technologii, ktore dajg
kosmetologom spektrum mozliwosci, to jed-
nak podstawg jest odpowiednia kwalifikacja
pacjenta do konkretnych zabiegow. Nalezy pa-
mietac, ze kazda skora jest unikalna, a kazdy

organizm jest inny, co rodzi potrzebe indywi-
dualnego podejscia do tematyki nie tylko uro-
dy, ale i zdrowia pacjenta. Gtéwng przyczyna
problemoéw skornych, tak jak i zdrowotnych,
nie jest wytgcznie obcigzenie genetyczne, lecz
w istocie predyspozycja genetyczna w pota-
czeniu z wptywem $rodowiska, stylu zycia,
zarzadzania stresem, przyjmowania konwen-
cjonalnych lekdw. Wszystko to rzutuje na stan
naszego organizmu, a co za tym idzie naszej
skory, jako najwiekszego z organdw. Dlatego
dtugofalowy, spersonalizowany plan zabiego-
wy ustalam w oparciu o badania laboratoryj-
ne oraz analize stylu zycia danego pacjenta.
W przypadku takiego podejscia mam mozli-
wos¢ dziatania nie tylko na defekt estetyczny
jako na skutek, ale gtownie staram sie zloka-
lizowa¢ przyczyne problemu i zadziata¢ na
niego kompleksowo.



Z jakich zabiegogw mozna skorzystaé
w FACE & BODY LAB.?

W gabinecie wykonuje zabiegi, ktére sty-
muluja tkanki i pozwalajg im regenerowac
sie w sposob naturalny. Zatrzymanie mio-
dego wygladu skéry wcale nie musi by¢
zastuga skalpela i inwazyjnych procedur
medycznych.

Jednym ze sposobdw, ktéry wykorzystu-
je i osobiscie uwielbiam jest opracowany
przez francuska firme LPG patent En-
dermologie Alliance, ktéry wedtug mnie
nie jest zwyklym zabiegiem, a podstawag
zdrowego stylu zycia. Masaz endermo-
logiczny mechanicznie stymuluje fibro-
blasty, czyli komorki skory wiasciwej do
produkcji widkien kolagenowych, elastyny
oraz naturalnego kwasu hialuronowego,
pobudza przeptyw limfy, przyspiesza me-
tabolizm komorki i wptywa znaczaco na
jej odmiodzenie. Kolejnym urzadzeniem
wykorzystywanym do redukcji cellulity,
braku jedrmosci oraz ksztattowania sylwet-
ki jest STORZ MEDICAL D-ACTOR, czyli
urzadzenie wykorzystujgce uderzeniowag
fale akustyczng. Emitowana z wysokg
czestotliwoscig fala akustyczna stymulu-
je mikrokrazenie w obrebie tkanki tgcznej
i w spektakularny sposaéb liftinguje skore.

Zredukowanie zmarszczek wokot oczu
i usuniecie nieestetycznych sincow umoz-
liwia bezinwazyjny lifting powiek przy
pomocy urzadzenia PLASMA 1Q. Stary
naskorek usuwany jest za pomocg punk-
towej wigzki plazmy, co skutkuje uniesie-
niem skory.

Inne zabiegi kosmetologiczne, ktdre wyko-
nuje to miedzy innymi odmtadzanie skory
za pomoca lasera frakcyjnego nieablacyj-
nego Palomar EMERGE, ktéry Swietnie
sprawdza sie np. w redukcji kurzych tapek.

Jednak niekwestionowang gwiazdg w ga-
binecie jest najnowszy nabytek Laser Alma
Harmony XL PRO.

W jakich zabiegach sprawdza sie Laser
Harmony XL PRO?

Jest to jeden z najnowoczesniejszych inaj-
bardziej zaawansowanych technologicz-
nie laseréw na $wiecie. Glowica Dye-VL
idealnie sprawdza sie w zabiegach usu-
wania naczynek, rumienia, teleangiektazji,
leczeniu tradziku rézowatego, usuwaniu
przebarwien postonecznych oraz plam so-
czewicowatych. W przypadku zamykania
gtebokich naczyn na nogach oraz tzw. pajgcz-
kéw najlepiej sprawdzi sie Glowica Nd:YAG.

Kolejna gtowica laserowa Clear Lift stu-
7y do odmtadzania i zageszczania skory
w jej gtebokich warstwach, nie uszkadza-
jac warstwy naskérkowej. Jest to tech-
nologia, ktérg moje pacjentki uwielbiaja,
poniewaz nie wymaga rekonwalescengj,
nie wytacza z codziennej aktywnosci. Ko-
lejnym zastosowaniem tej technologii jest
mozliwos¢ usuwania Zle wykonanego ma-
kijazu permanentnego oraz tatuazu.

Z kolei gtowica iPixel ErYAG nie ma sobie
rownych w redukcji zmarszczek, blizn i roz-
stepdw oraz nieestetycznie rozszerzonych
poréw, jednoczesnie redukujac efekty sta-
rzenia. Matryca lasera iPixel doprowadza
do powstania punktowych mikrourazéw
termalnych (pixeli). Punkty te otoczone s3
nienaruszong tkanka, ktéra przyspiesza
regeneracje okolicy poddanej zabiegowi.
Wymienne, réznigce sie dtugoscig oraz bu-
dowa koncéwki umozliwiajg dziatanie na
réznych poziomach skory w zaleznosci od
indywidualnych potrzeb pacjenta.

Wisienkg na torcie sg dwie gtowice NIR
(twarz oraz ciato), wykorzystujgce tech-
nologie Swiatta podczerwonego, wprowa-
dzajac wysoka temperature do gtebokich
warstw skory. Ten swoisty termolifting po-
woduje skrocenie wiokien kolagenowych,
pobudzenie produkcji nowych widkien
oraz wzrost elastyny. Dzieki temu skora
zageszcza sie i zwieksza sie jej elastycz-
nosc. Efekt poprawy napiecia zauwazalny
jest bezposrednio po zabiegu i przez kolej-
ne dni staje sie jeszcze bardziej wyrazny.

Dlaczego warto wybraé sie do FACE &
BODY LAB.?

Stale rozwijam swoje kwalifikacje, stawia-
jac przy tym na holistyczne i indywidualne
podejscie do kazdej osoby korzystajacej
z ustug oferowanych w moim gabinecie.
Zabiegi jakie wykonuje sa bezpieczne
i oparte na naturalnych metodach, ich
charakter nie jest inwazyjny. Kazda osoba,
ktéra chce zadbac o swojg urode, zdrowie,
jak i dobre samopoczucie, a jednoczesnie
ceni sobie naturalno$¢ znajdzie tutaj cos$
dla siebie.

Bardzo szybki rozkwit branzy kosmetologii
estetycznej motywuje mnie do ciggtego
pogtebiania wiedzy. Dbanie o rozwdj obok
nowoczesnych technologii i wysokiego
standardu $wiadczonych ustug to dla
mnie podstawowa skfadowa sukcesu.
Zapraszam do FACE & BODY LAB. wszyst-
kich, dla ktorych NATURALNE PIEKNO
W DOBRYM STYLU jest wartoscig.

uroda
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FACE & BODY LAB

BDD-,]I,- Gdynia, ul. Starowiejska 41-43 Budynek Atrium (Poziom +1)

tel.: 600 715 350

LAB.  www.fblab.pl
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ASK ME ANYTHING

W pracy kosmetologa caty czas spotykam sie z réznymi pytaniami. Od podstawy jakim
jest pielegnacja skory, po te bardziej zaawansowane dotyczgce urzgdzen i zabiegéw
kosmetycznych. Kazdy organizm jest inny, kazdy posiada inne problemy, dlatego istotne jest
indywidualne podejscie do klienta. Dziekuje czytelnikom za poswiecony czas i nadestanie tak
licznych pytan. — méwi Natalia Wasiak—Bachewicz, kosmetolog.

Jakie sa réznice pomiedzy tonikiem a pty-
nem micelarnym? Czy musze stosowac oba
produkty?

Zacznijmy od tego jakie wiasciwosci posia-
dajg oba produkty.

Tonik przywraca naturalne pH skory, tagodzi
podraznienia, od$wieza oraz nawilza skore.

Ptyn micelarny dziata oczyszczajaco oraz
przywraca naturalne pH skory, fagodzi po-
draznienia, od$wieza oraz nawilza skore.

Nie ma potrzeby bysmy posiadali w domu
oba produkty. Wystarczy wybra¢ jeden ko-
smetyk. To od was zalezy co wybierzecie.

Czy trzeba kupowaé krem, tonik, mleczko
z jednej serii?

Nie jest to konieczne. Jesli masz cere aler-
giczng i wiasnie udato ci sie dopasowac
krem, ktory nie podraznia twojej skory, to
warto, zebys$ zainwestowata w inne kosme-
tyki tej serii. Poniewaz takze nie powinny cie
uczula¢. Jesli nie masz problematyczne sko-
ry, nic nie stoi na przeszkodzie, zebys stoso-
wata rézne firmy.

Co w rzeczywistosci moze zdziataé¢ dobry
krem przeciwzmarszczkowy, a co nigdy nie
bedzie mozliwe?

Zaczne od konca - na pewno nigdy nie
bedzie mozliwe za pomocg kremu prze-
ciwzmarszczkowe, aby ujedrni¢ skore i po-
zby¢ sie zmarszczek. Starzenie skory moze-
my spowolnic¢ - i to wtasnie robi dobry krem.
Do tego utrzymuje i zwieksza poziom na-
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wilzenia skory. A nalezy pamietac, ze sucha
skora szybciej sie starzeje!

Chetnie ustysze opinie specjalisty na temat
stwierdzenia: ,skoéra sie przyzwyczaja do
produktu kosmetycznego”.

Bardzo ciekawe pytanie! Sg dwie Sciezki pie-
legnacji skory - jedna to ta, o ktorej piszesz,
czyli aby zmienia¢ kosmetyki co pewien czas
ze wzgledu na przyzwyczajenie sie skory do
danych sktadnikéw. Druga Sciezka pielegna-
cji jest ukierunkowana do skory wrazliwej
i reaktywnej. Do takiej cery ciezko jest do-
bra¢ odpowiednie preparaty. Jesli juz znaj-
dziesz jeden, ktory swietnie dziata i koi skore
- powinnas sie go trzymac. Skora wrazliwa
to szczegdlny rodzaj skéry, wymaga troski.
Dlatego w tym przypadku czesta zmiana ko-
smetykdw, nie poprawi stanu skory. W swojej
pracy zawsze zalecam zdrowy rozsadek i in-
dywidualne podejscie do kazdego.

Czy majac 30 lat moge stosowac kremy
przeciwzmarszczkowe 40+?

Oczywiscie nikt nie zabroni, ale tym sposo-
bem - co bedziesz stosowac¢ w wieku 60 lat?
Najlepiej jest stosowac kremy przeznaczone
do swojego wieku, poniewaz zawierajg opty-
malne stezenia aktywnych sktadnikéw do na-
szego biologicznego wieku.

Jak usunaé zaskorniki z nosa?

Zacznijmy od tego, ze zaskorniki dzielg sie na
otwarte oraz zamkniete. Zaskérniki otwarte
— majg ciemng barwe, powstajg przez utle-
nianie toju w ujsciu. Nieusuniete moga prze-
ksztatci¢ sie w wykwity grudkowo- krostko-

we lub torbiele ropne. Zaskorniki zamkniete
— objawiajg sie drobnymi wypryskami w ko-
lorze biatym. Powstaja w wyniku zamkniecia
ujscia gruczotu tojowego.

Jest duzo sposobdéw na usuniecie zaskor-
nikéw: od pasty oczyszczajacej, po ma-
seczki oczyszczajgce, az po kremy nor-
malizujgce z kwasami. Innym ciekawym
sposobem na usuniecie zaskornikow jest
wegiel aktywny.

Co dobrze nawilza suchg skére na twarzy?

Ciezkie pytanie, poniewaz sucha skora to te-
mat rzeka. Jako wieloletni kosmetolog, moge
napisagé, ze jest to jeden z trudniejszych te-
matow. Przy suchej cerze, procz odpowied-
niej pielegnacji skory, powinnismy pamietac
o0 piciu min. 2 litréw wody dziennie, o zdrowej
diecie bogatej w warzywa i owoce. Oraz po-
winnismy uwaza¢ na klimatyzacje, dym pa-
pierosowy jak i zanieczyszczenie powietrza.
Przy suchej cerze do pielegnacji skory na
dzien polecam stosowac oleje i masta. Rege-
nerujg i odzywiajg skore, a do tego wzmac-
niajg ptaszcz hydrolipidowy naskorka.

Stosuje samoopalacz, ale czasem potrafi
zostawi¢ plamy na twarzy? W jaki sposéb
moge je usunac?

Ztocisty kolor skory powstaje pod wpty-
wem dziatania jednego ze sktadnikéw sa-
moopalaczy, zabarwia on tylko wierzchnig
cze$¢ naskoérka. Zeby pozbyé sie plamek
nalezy codziennie, az do skutku, Scierac je
peelingiem. Wazne by byt to peeling sred-
nio lub gruboziarnisty w zaleznosci od
typu skory.



0d dluzszego czasu wykonuje manicure
hybrydowy, jak moge zregenerowac ptytke
paznokcia po sciagnieciu hybrydow?

Po dtuzszym okresie noszenia sztucznych
paznokci, naturalna ptytka staje sie cienka
i miekka, a moze tez rozdwaja¢ sie i zdzie-
ra¢. Aby poprawi¢ jej wyglad, wigcz do diety
produkty bogate w cynk, siarke i zelazo oraz
tabletki ze skrzypem lub biotyna. Dzieki temu
odrastajgca ptytka bedzie twardsza. Osta-
bionym paznokciom dobrze zrobi odzywka
utwardzajgca. Niektorymi z nich maluje sie
paznokcie codziennie, a innymi co kilka dni.
Polecam Long 4 Lashes Ekstremalne serum
utwardzajgce do paznokci, Eveline Nail The-
rapy Professional 6w1.

Zima peka mi skora na pietach. Co poleca
Pani do pielegnaciji skéry na stopach?

Do pielegnacji skory na stopach powinnismy
stosowac odpowiednie linie kosmetyczne. Pro-
dukty kosmetyczne powinny dziata¢ zmiekcza-
jaco i ztuszczajgco. Wazne by w kosmetykach
byty takie sktadniki aktywne jak: mocznik, kwa-
sy AHA, pantenol, alantoina i witamina E.

By szybko zregenerowa¢ skoére polecam
wiekszg ilos¢ kremu rozsmarowac na sto-
pach, nastepnie natozy¢ woreczek jednorazo-
wy oraz skarpetki. Folia spowoduje otwarcie
poréw na skérze co spowoduje lepsze wchito-
niecie sktadnikéw odzywczych.

Zapraszamy wszystkie Panie do zadawania
pytari do naszej Pani Kosmetolog na adres:
wasiak-bachewicz@emsgroup.pl.

Na kolejne pytania odpowiemy w drugim
numerze magazynu Lustro.
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PINNNE ZLOTO
7. PLATROW RO7,

Olejek rézany to jeden z najdrozszych jak
i najcenniejszych olejow zapachowych na Swiecie.
Jego wysoka cena wynika z faktu, iz kilogram tego
drogocennego ptynu uzyskuje sie z pieciu ton kwiatow
rozy. Dobroczynne dziatanie olejku rézanego byto
znane juz w starozytnym Egipcie. To wtasnie Kleopatra
nacierata swoje ciato olejkiem oraz spata na poduszkach
wypchanymi ptatkami réz dla dobrego snu.
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W Polsce w obrocie handlowym istnieje oko-
fo 500 gatunkoéw réz. Réze charakteryzujg sie
duzag gama kolorystyczna od delikatnie biatych,
poprzez kremowe, zotte, pomaranczowe, zto-
ciste, jasnorézowe, czerwone, szkartatne, po
niebieskie, zielone i czarne. Co ciekawe zapach
kwiatéw réz w zaleznosci od barwy charakte-
ryzuje sie innym zapachem. Kremowe i zétte
majg zapach delikatny, kwiatowy z nutg her-
baty. Znamy takze takie o zapachu fiotkowym,
gozdzikowym, jabtkowym, a nawet pizmowym.
Jednak najwyzej cenionym zapachem kwiatéw
rozy jest réza damascenska i Rose de Mai. To
te zapachy sg przyjmowane za wzorzec zapa-
chu rézanego.

Na skale przemystowa wykorzystywane s3 trzy
olejkodajne gatunki rézy. W Butgarii olejek otrzy-
muje sie z ptatkéw rézy damascenskiej, upra-
wianej w stynnej dolinie réz w poblizu miasta
Kazantyk. Pokrewne odmiany rézy damascen-
skiej uprawiane sg w Turcjj, Iranie, Syrii i Indiach.
Odmiana Rose de Mai jest uprawiana w potu-
dniowej Frangji, Wioszech i Maroku.

Olejek rézany wytwarzany jest w procesie de-
stylacji ptatkéw parg wodna. Przy procesie
produkcji powstaje produkt uboczny nazywany
wodg rézang, inaczej hydrolatem. Hydrolat jest
szeroko wykorzystywany w przemysle kosme-
tycznym dzieki bogactwu w sktadniki aktywne
oraz zblizonemu ph do naturalnego odczynu
naszej skory. Zawiera w sobie miedzy innymi
prowitaming A, witaminy z grupy B, witaminy
C i E, oraz flawonoidy. Woda rézana wykorzy-
stywana jest do produkcji tonikdw, ptyndw ka-
pielowych, szampondw i mydet w ptynie. Bez
dodatku substancji konserwujacych hydrolat
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posiada termin maksymalnej trwatosci produk-
tu nawet do dwdch lat.

WYKORZYSTANIE

Olejek rozany jest wykorzystywany przede
wszystkim w przemysle perfumeryjnym i ko-
smetycznym. Stanowi niezastgpiony sktadnik
luksusowych kompozycji perfumeryjnych. Jest
to wzorzec zapachu kwiatowego, o niezwykle
skomplikowanym bukiecie. Charakteryzuje sie
duzg intensywnoscig i trwatoscig zapachu.
Aktywnos$¢ farmakologiczna olejku i jego ko-
rzystny wptyw na zdrowie umozliwia szerokie
wykorzystanie w lecznictwie i aromaterapii.

WPLYW NA ZDROWIE

Olejek rézany ma wiasciwosci antyseptyczne
i przeciwzapalne. Korzystnie wptywa na rozsze-
rzone naczynka krwionosne, poniewaz wzmac-
nia je i zmniejsza zaczerwienienia. Olejek ro-
zany mozna takze wykorzysta¢ w tagodzeniu
dolegliwosci bélowych spowodowanych men-
struacjg. Wystarczy kilka kropli wmasowac¢
w podbrzusze. Olejek takze znalazt zastosowa-
nie w aromaterapii, jego zapach tagodzi napie-
cie nerwowe, béle gtowy, nadcisnienie tetnicze
oraz pomaga przy zasypianiu. Dzieki dziataniu
mikrobdjczemu moze by¢ stosowany w terapii
opornych na antybiotyki infekcji wirusowych,
bakteryjnych oraz plesniowych chorobach sko-
ry.

WPLYW NA SKORE

Olejek rozany w swoim sktadzie zawiera
witamine E i C oraz nienasycone kwasy

ttuszczowe. Posiada dziatanie pielegna-
cyjne i przeciwzapalne, dodany do ko-
smetykéw do cery suchej i odwodnionej
znakomicie jg odzywi, wygtadzi, nawilzy
i zmniejszy zmarszczki mimiczne. Takze
sprawdzi sie przy pielegnacji skory pro-
blematycznej, poniewaz normalizuje pra-
ce gruczotowych tojowych. Dzigki temu
wspomaga leczenie tradziku pospolitego
jak i rozowatego. Olejek jest szczegdlnie
polecany przy cerze starzejacej sie i wiot-
kiej, wygtadza zmarszczki i ujedrnia skore.
Dodany do kremoéw pod oczy zmniejsza
opuchlizne i usuwa objawy zmeczenia.
Wykazuje takze dziatanie lecznicze w przy-
padku ran i poparzen.

Jak i na twarz, tak i na cate ciato mozna
stosowac olejek rézany. Firmy kosmetycz-
ne w swojej ofercie posiadajg cate linie
kosmetyczne zawierajgce w swoim skta-
dzie olejek rézany. Dodatkowo warto raz
na jakis czas przygotowac¢ aromatyczng
kapiel. Wystarczy do wody doda¢ od pie-
ciu do dziesieciu kropel olejku wraz z jedng
tyzkga miodu badz mleka. Taka chwila re-
laksu pozwoli sie odprezy¢ i odstresowac,
ale takze korzystnie wptynie na skore na
catym ciele.

PRZECIWSKAZANIA DO STOSOWANIA

Olejek rézany ze wzgledu na zawartosc
eugenolu, moze silnie uczulaé. Przede
wszystkim nie powinny go stosowac
osoby wrazliwe na tg substancje, kobiety
w cigzy jak i mamy karmiace piersig, a tak-
ze dzieci ponizej 7 roku zycia.
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TRENDY
W AMARIAZU
NA ROK 2019 2020

Usta w odcieniu Red Velvet,

a moze kolorowe rzesy? Patrzac
na ostatnie pokazy Fashion
Week w Nowym Jorku, Londynie,
Mediolanie i Paryzu — bedziemy
zazdroscic¢ z natury piegowatym
dziewczynom oraz zainwestujemy
w kolorowe tusze do rzes
i eyelinery. Tego sezonu mocne
i wyraziste akcenty, takze idg
w parze z naturalnoscia.

MAKE UPNO MAKE UP

Giorgio Armani, Marc Jacobs, Balmain czy YSL
to propozycje od swiatowych domdw mody na
makijaz ,Make up no make up’. Naturalnos¢
w makijazu to trend, ktéry na wybiegach funk-
cjonuje nie od dzis. Po raz kolejny stawiamy na
subtelng i zdrowo wygladajaca, jasng i matowa
skore oraz lekko zarézowione policzki. Wybie-
ramy takie kosmetyki, jak lekki, stapiajgcy sie ze
skorg podkiad, sypki puder, korektor czy bronzer.

PORCELANOWA CERA

Snieznobiata cera wpisuje sie w zimowy klimat.
Zainspirowana ,Krolewng Sniezkg’ stanowi
doskonale tlo dla subtelnego make upu, kla-
sycznych kresek na powiece czy lustrzanych
ust. Trendy na alabastrowg cere ukazali Louis
Vuitton i Guy Laroche.

ROZ DO POLICZIKOW

Kochamy go za to, ze dodaje dziewczecych
rumiencéw ale i odejmuje lat. Dzieki niemu
cera wyglada na $wiezg i wypoczeta. R6z do
policzkéw to jeden z tych kosmetykdw, ktory
powinien w tym sezonie znalez¢ sie w kazdej
kosmetyczce! Pamietajmy by, byt dobrany do
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karnacji naszej skory. Jego nasycenie moze
by¢ rozne od mocno napigmentowanego po
delikatny, wrecz transparentny. R6z jednocze-
$nie mozna zastosowac na policzki, skron i po-
wieki. Jeden kosmetyk, a daje tyle mozliwoscil

INTENSYWANE USTA

Czerwone usta to ponadczasowy trend, dzie-
ki czemu kréluje na wybiegach co roku. Tym
razem zachwycajg matowe jak i lakierowane
wersje w klasycznym odcieniu, w stylu Marilyn
Monroe. Taki motyw przewodni wybrali wizazy-
sci w pokazach mody Fendi, Emporio Armani
i Dolce and Gabbana.

Alternatywg dla klasycznych czerwieni sg roz-
maite odcienie brazu: od czekoladowego, przez
brunatny, az po bordo. Takie barwy wspotgraja
z chiodniejszg porg roku i ciemniejsza paletg
barw. Doskonale sprawdzg sie w pofaczeniu
Z czernig i zofcig, rdzg, miodem i oliwka. Tak jak
na pokazach Louis Vuitton, Chloe i Tommy Hil-
figer.

SMORKY EYES
Ulubiony makijaz Kate Moss, czyli smoky eyes

to wieczorowa propozycja dla kobiet lubigcych
faczy¢ elegancje z grungeowymi trendami.

Ciemne cienie na powiekach 1. brazy, sliwki
badZ srebro, dodatkowo cienka wyciggnieta
kreska na ustach w kolorze nude, w sam raz
zbalansuje look. Doskonale pasuje do sukienek
w wiktorianskim stylu, ktore w tym sezonie sg
tak modne. Smoky eyes krolowaty na poka-
zach mody takich marek jak Tommy Hilfiger
i Altuzarra.

GEOMETRYCZNA KRESKA NA POWIIE
CE ORAZ BROKAT

Ztote srebro, geometryczna kreska, metaliczne
cienie dominujg w makijazach swiatowych wi-
zazystéw. Przerysowany makijaz to wspotcze-
sna inspiracja przeniesiona z lat 60. Popartowy
klimat moze stanowi¢ opcje na karnawatowe

przyjecia.
KNOCIE OKO

Ten makijaz w wersji klasycznej byt jednym
z ulubionych Brigitte Bardot. Pézniej na nowo
zostat zinterpretowany przez takie gwiazdy jak
Amy Winehouse czy Kate Moss. Retro make
-up pasuje do ust nude lub tych przeciggnieta
czerwong szminka. Taki makijaz wykorzystaty
takie domy mody jak Moschino i Dolce and
Gabbana.
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Dostepne w wielu perfumeriach i drogeriach w calym kraju.
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Niekwestionowany lider w dﬁe.dzmie najnowoczesniejszy
metod stymulacji skory do odnowy oraz
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