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BAR & RESTAURANT

Autorska kuchnia Piotra Slusarza
w nowgj restauracji My Place, w Gdyni.
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GDYNIA HOTEL

Nowy hotel w Gdyni,
w ktorym priorytetem jest komfort snu.

www.mystorygdynia.pl
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SFOMOWANI

Przenikanie sie dwéch réwnolegtych swiatéw na zawsze
zmienito definicje normalnosci. Zanurzeni w wirtual-
nym Swicie czerpiemy z niego garsciami, zapominajgc,
ze funkcjonowanie pozbawione zywotnosci, emocjo-
nalnosci i fizycznosci bardzo zubaza i powoduje duzqg
niezagospodarowangq przestrzen na interakcje. Nie
majgc wymiany, nie mamy odbiorcéw — pozostajemy
poza kontaktem bez mozliwosci naturalnego, typowo
ludzkiego obiegu komunikatéw. O strachu przed pomi-
nieciem, paradoksie detoksu w Swiattach social mediow
i technologii, ktora nigdy nie zastqpi bliskosci drugiego
cztowieka opowiada Bartosz Karcz psycholog, pracow-
nik dydaktyczny Uniwersytetu SWPS, badacz i psychote-
rapeuta w Centrum Terapii Depresii.

Tekst: Dagmara Rybicka






OMO, czyli strach przed przegapieniem,

ale czego?

W 2013 roku zesp6t Andrew Przybylskiego ttu-

maczyt, ze jest to obawa przed pozostawaniem

nieobecnym i pomijanym w zyciu wirtualnym,
ktére z zasady miesza sie z poczuciem realnego $wiata.
Pandemia spowodowata zatarcie granic dlatego dzis
réznice sa mniej wyrazne, bo przezywanie $wiatéw
rzeczywistego i wirtualnego stato sie bardzo ptynne.

Pomimo tego ttumaczy je jedna definicja?

FOMO jest zjawiskiem. Obok, w kontrze wystepuje

FOGI (Fear of Joining In), ktére dotyczy strachu przed
wtgczaniem sie w dyskusje w sieci i obawy przed iloscig
pojawiajgcych sie w zwigzku z tym tresci. Wigze sie

z hejtem, nad ktérym nie mamy kontroli, dlatego w oba-
wie, jak to co napiszemy zostanie odebrane rezygnuje-
my z aktywnosci.

Pozostajac w roli podgladacza?

Mozliwe, ale niekoniecznie. Innym zjawiskiem jest
JOMO (Joy of Missing Out). Nie fundujemy sobie
rozczarowania w sieci, tylko rados$é, ze nie jeste$my jej
uczestnikiem. Tworzg sie rézne grupy, osoby przejete
Swiatem wirtualnym, unikajgce zaangazowania i takie
ktére podgladajg, ale nie uczestnicza. Te postawy moga
sie zmienia¢, np. kiedy chcemy ,odpocza¢” od sieci.

I na dowéd w reku ma dumbphone’a?

Trudno moéwi¢ o detoksie od sieci, kiedy informujemy

o tym fakcie za posrednictwem social mediéw. Para-
doks pokazuje, ze cos$ nie zadziatato (Smiech). Mysle, ze
efekt dumbphone'éw i wylogowania sie do zycia moze

by¢ trudny do zbadania, poniewaz jesli ktos zrobi to
skutecznie moze nie trafi¢ na ankiete w internecie.

Jakie jeszcze zjawiska towarzyszg lekowi przed
pominieciem?

MOMO (Mistery of Missing Out), ktére ujawnia sie silnym
niepokojem, powoduje irracjonalne mysli i uczucia odpo-
wiadajace na nasze wyobrazenia, a nie na rzeczywista
sytuacje. Czujemy sie niepewni, nie wiemy co sie dzieje,
wiec zaczynamy wyobrazac¢ sobie rézne scenariusze.
Ryzykiem jest to, Ze zaczynamy w nie wierzy¢.

Jesli na granice szalefistwa pcha nas przenikanie

sie obu $wiatdéw to, gdzie jest miejsce na normalne
funkcjonowanie?

Wraz z internetem definicja normalno$ci stata sie
szersza. Nie mozemy zapominac o dark internecie,

w ktérym pod przykryciem dziejg sie rzeczy nielegalne
tworzac réwnolegty $wiat niedostepny dla kazdej osoby.
Ten $wiat moze by¢ atrakeyjny ze wzgledu na eksklu-
zywnos$¢ i funkcjonowanie poza systemem..

»,Fomowiec” chyba go nie potrzebuje
Nie zaryzykuje wyznaczania obszaru. W badaniach ze-
spotu dr Jupowicz-Ginalskiej wyraznie wybrzmiewa, ze
najbardziej podatni na zjawisko FOMO sg mtodzi ludzie
miedzy 15, a 24 rokiem zycia i stanowig oni okoto16
procent ,sfomowanych’.

To na tyle duzo, ze warto bi¢ na alarm?

Duzo, jesli wezmiemy pod uwage konsekwencje.
Obrazuje to przyktad jednego z moich pacjentéw, ktéry
podczas egzotycznych wakacji pierwsza rzecz, jaka










zrobit po dotarciu do hotelu byt obchéd miejsca, aby
sprawdzi¢, gdzie jest wifi. Nie mogac znalez¢ dopy-
tywat obstugi, pech chciat, ze pojawita sie bariera
jezykowa powodujaca, ze pacjent wpadt w jakis stupor.
Usiadt na podtodze, miat przyspieszong akcje serca,
oblewat sie potem, a jego najwiekszym zmartwieniem
byto przekonanie, ze nikt go nie chce, nikt go nie lubi.
W tym momencie sam zauwazyt, ze miat atak paniki,
bo nie miat dostepu do swojego wirtualnego swiata.

Nie rozumiem zwigzku

Odciecie od medidw spotecznosciowych moze dziata¢
podobnie jak brak dostepu do substancji psychoak-
tywnych, Moze doj$¢ do dezorganizacji w umysle,
zamieszania w gtowie. Wedtug zespotu dr Jupowicz-
-Ginalskiej osoby sFOMOwane sg podatne na zmiany
obrazu siebie i regulacje emocji. Odciecie, bo nagle

nie ma pradu, a przeciez moze by¢ awaria, telefon ma
prawo sie wytadowac, ruter zepsu¢, a my stracimy
nagle zasieg pojawia sie obawa, ze nie uczestniczymy
w czyms, co kreujemy. Jesdli nie tworzymy informacji,
nie mamy sprawczosci, poczucia kontroli i nie mozemy
dalej kontynuowac kreacji niezaleznie, czy jest ona
spdéjna z codziennym funkcjonowaniem. Reakcje na
odciecie sa zblizone do odstawiennych. Wystepujg
pocenie sig, stres, zaburzenia w mysleniu i koncentra-
cji oraz drazliwos¢, zblizone do tych przy uzaleznieniu
od alkoholu i narkotykéw.

Hejt i filtry s3 norma dla mtodego pokolenia. Skoro
dostrzegaja iluzje internetu oznacza to jakis deficyt
wspotczesnosci?

Sie¢ stata sie elementem normalnosci, do ktdrej weigz
sie adaptujemy. Pierwsze potaczenia w latach 90 po-
zwolity nam na kontakt z ludZmi na drugim koricu $wia-
ta i dzielenie sie informacjami powodujgc duze nadzieje.
W internecie odbywa sie wiele kreatywnych rzeczy,
mozemy stucha¢ wyktadu, ktory jest w stanie zmieni¢
nasze zycie bez koniecznosci wychodzenia z domu.

W takim razie zanurzeni w tej rzeczywistosci bez-
podstawnie nakrecamy FOMO. Po co sie wytaczyé,
skoro tu zyjemy?

Przypuszczalnie mtodsze pokolenia majg intuicyjnie
wiekszg wiedze o internecie. My zastanawiamy sie, czy
to normalne, a mtodzi tu sie wychowujg i dorastaja.
Nie majg obrazu pokoju bez tabletu, komputera i smart
TV. Trudnos$¢ wynika z braku udziatu wszystkich zmy-
stéw, jakimi postugujemy sie w zyciu rzeczywistym, bo
w pomieszczeniu z drugg osobg dziatamy w troj-
wymiarze. Mozemy dotkngé, powgchac, ustyszec,
zobaczy¢. Za to w sieci pozostaje jedynie zobaczy¢

i ustysze¢, bo dotykamy zawsze to samo, bez koniecz-
nosci poruszania sie. Zmiana wymiarowosci wymusza
zmiane percepcji i wymaga zastanowienia sie na ile
mozemy poszerzy¢ perspektywe normalnosci, ktéra
dla kazdego cztowieka oznacza wtasng prace nad
rozumieniem nowej rzeczywistosci. Jak to zrobi¢,

skoro wirtualem postugujemy sie po omacku? Warto
korzysta¢ z dostepnych form doksztatcania, wymia-
ny doswiadczen, w tym tych miedzypokoleniowych.
Stajemy przed sytuacjg, w ktérej rodzice i dziadkowie
mogg i warto, aby skorzystali z wiedzy dzieci, mtodzie-
7y ktéra sprawniej funkcjonuje w sieci.

Wsiadam na poktad samolotu z wytaczonym telefo-
nem i odliczam minuty do lagdowania?
Niewykluczone, moze pojawi¢ sie lek, przed wytacze-
nie czy wylogowaniem. W duzej mierze dlatego, ze
trudno nam spedzac¢ czas ze sobg, swoimi myslami

i uczuciami. Pierwotnie relacje budujemy z bliskimi,
od chwili narodzin, nie przezyjemy bez opiekundw.
Interakcje budujg réwniez nasz $wiat wewnetrzny,
wiec proces stawania sie sobg opiera sie w duzym
stopniu przez otaczajgce nas srodowisko. Wiele
zalezy od tego, co sie w nas wykreuje, jaki bedziemy
mieli obraz ludzi i siebie samych bez filtréw. Rodzice
maja swoje filtry patrzac na dzieci, gdy wyobrazenie

,Spada” na dziecko i tworzy niewypowiedziane czesto

oczekiwania. Z jednej strony dziecko staje sie sobag,

a z drugiej rodzic moze wywierac presje, ze dziecko
ma by¢ ,jakies’, co w konsekwencji tworzy pewng du-
alnos¢ poczucia siebie, brak spéjnosci i pomieszanie.
Obrazuje to wspomniany nastolatek, ktory znajduje sie
w rajskiej krainie z oktadki broszury, a martwi sie, ze
jest niekochany, nieuznawany, niewidoczny i ze zginie.
Czy to jest FOMO? W uproszczeniu tak. Za to patrzac
strukturalnie i rozwojowo chtopiec nie ma relacji ze
sobg na tyle stabilnej i spojnej, by méc uznac, ze mimo
braku wifi caty czas jest sobg. Samo FOMO nie wzieto
sie z internetu i pandemii, covidowa rzeczywistos¢

po prostu uwypuklita zjawisko, w ktérym globalizacja
powoduje ograniczenia kontaktow.

Jakie prognozuje Pan konsekwencje?

Postuze sie poruszajgcym przyktadem cytujac
fragment z forum dyskusyjnego pod tytutem ,Horror
przeczytanej i bez odpowiedzi wiadomosci”, ktéra
przeciez kazdego z nas kiedys$ spotkata. Autor pisze:

.przeczytatem wiadomos¢, widziatem, ze ta osoba

przeczytata i nie odpowiedziata, a ja spedzitem dwa
dni, tak dwa dni zamartwiajac sie, co ta osoba mysli.
W efekcie powoduje to reakcje w mojej gtowie, ze
widziatem wiadomos¢ i nie chce odpowiedziec tej
osobie nigdy wiecej. Gtupie jest to, ze to, co napisatem
nie wymaga nawet odpowiedzi, bo to nie byto pytanie.
Ale jestem w stanie irracjonalnej potrzeby upewnienia
sie, ze nie napisatem niczego gtupiego. A to powoduje
dyskomfort przez caty czas. Potem czytam ponow-
nie to, co napisatem doszukujac sie, jakis informacji
miedzy wierszami, ktérych nawet tam nie ma, zeby
sie upewni¢, ze nie zwariowatem. Wiem, dlaczego tak
sie czuje w tym momencie i to jest zwariowane, ale od
czego innego zalezy. Prébujgc ogarngé cos irracjonal-
nego w racjonalny sposdb to nie dziata. Zadnych pytan,
zadnych odpowiedzi tylko uczucia”.



Nie zdawatam sobie sprawy, ze mozna tak to widzieé.
Przezywanie relacji i kontaktéw wirtualnych jest pozba-
wione domkniecia. Jesli jestesmy w relacji z kims$ na kim
nam zalezy i ta osoba nie kontynuuje z nami wyobrazonej
przez nas relacji pozostajemy w wyobrazonych uczuciach,
w filtrze, ktéry nie ma odbiorcy, bo ten moze nawet nie wie,
ze filtr zostat natozony.

Skala samobdjstw wsréd mtodziezy jest poktosiem
FOMO?

Dostrzegalna jest zalezno$¢, jednak trudno powiedzie¢, ze
na ilo$¢ samobdjstw wptywa zycie w sieci. Odwrécitbym
to pokazujac, ze funkcjonowanie pozbawione zywotnosci,
emocjonalnosci i fizycznosci bardzo zubaza i powoduje
duza niezagospodarowang przestrzen na interakcje. Nie
mamy wymiany, nie mamy odbiorcéw — gdy jestesmy

z kim$ w pokoju nawet gdy ktos$ nie odpowie my widzimy
odpowiedZ w formie niewerbalnej. Kiedy piszemy smsa
jedyne co widzimy to refleksje w ciemnym ekranie telefonu
swojej twarzy. Pozostajemy poza kontaktem bez mozliwo-
$ci naturalnej, typowo ludzkiej funkcji wymiany komunika-
téw. Te do momentu pandemii w wiekszej czesSci opieraty
sie na kontakcie fizycznym, nagle tego zabrakto, a my
zostalismy zamknieci, czasem nawet sitg i ciezko byto nam
wrdci¢. Pozostalismy ze swoimi myslami i uczuciami sami.
Gdy dochodzi do spotkania okazuje sie, ze strony sg w réz-
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nych stanach umystu — jedna przezywata tragedie odrzu-
cenia, druga nie miata $wiadomosci i potrzeby kontaktéw
online, bo ich nie lubi. Pojawia sie zaskoczenie i poczucie,
ze rzeczywistosc¢ rozpada sie na kawatki, bez potaczen, bo
nam zakazali, s restrykcje, czy internet sie zawiesza. Lek
zwigzany z pomijaniem jest napedzany poczuciem braku
podstawowej funkcji spotecznej, jaka jest kontakt z druga
osoba. Pojawia sie wiele pytan, co z tym robié. Wcigz
poszukujemy na nie odpowiedzi.

Detoks od sieci ma sens? Zadziatat marketing, czy
powstata potrzeba?

Dumbphony wydaja sie mi utopijne, ale ciekawe jako zja-
wisko, ktére dotyczy wylogowania sie z sieci, przebywanie
bez kontaktu z internetem. Swiat uniemozliwia wylogowa-
nie, trzeba wtozy¢ ogromny wysitek, aby otrzymywac wy-
nagrodzenie nie internetowo na przyktad. Nie tyle chodzi
0 to, zeby sie odwrdci¢ od sieci (to mozna praktykowacd

na tygodniach odosobnienia). Wyzwaniem jest préba
odnalezienia sie w Swiecie wirtualnym, fizycznym i ich
przenikaniem sie. Aby mogto sie uda¢ potrzebujemy by¢
blisko siebie, swojej tozsamosci i przekonania, ze wiem
kim jestem, co lubie, czego potrzebuje. Kontakt ze sobg
daje mozliwos¢ orientacji, aby w chwilach, gdy zacznie
nas to przygniata¢ wiedziec¢, czego poszukiwac dla wiek-
szego komfortu.

MGR BARTOSZ
KARCZ

Psycholog, pracownik dydaktyczny Uniwersytetu
SWPS, badacz, psychoterapeuta w trakcie szko-
lenia psychoterapii psychoanalitycznej. Zajmuje

sie tematykq wspomagania i trudnosci w rozwoju
cztowieka na przestrzeni zycia, prowadzi badania

z zakresu mentalizaciji, przywigzania, wsparcia w sy-
tuacji kryzysu psychicznego, komunikacji w rodzi-
nach i problematyke rozwoju okresu adolescencii.

Wspdtpracuje z Centrum Terapii Depresji w Gdyni,
MOPS Gdynia, organizacjami samorzgdowymi i po-
zarzgdowymi na terenie Tréjmiasta i okolic. Prowa-
dzi szkolenia z zakresu komunikacji, rozwoju grup

i zespotdw, rozwoju cztowieka na przestrzeni catego
zycia. Prowadzi prywatng praktyke w Gdansku.

psychoterapeuta-gda.pl
www.centrumdepres;ji.pl/zespol.html
www.swps.pl/bartosz-karcz



SFOMOWANI POLACY

1 6 % wysoko sfomowanych
6 5 % Srednio sfomowanych

1 9 0/0 nisko sfomowanych

- brak réznic miedzyptciowych -
- brak réznic w odniesieniu do miejsca zamieszkania -

21% sfomowanych miedzy 15-24 r.z.

Okoto 1/5 polskich internautéw buduje swéj wizerunek lub status
spoteczny w sieci, podczas gdy 43% fomersow tworzy tak swéj sta-
tus spoteczny, a wizerunek — 45%.

16% polskich internautéw uwaza, ze media spotecznosciowe podno-
szq ich samoocene, a 11% - ze jg obnizajg. W grupie high FOMO pozy-
tywny wptyw mediéw spotecznosciowych na samoocene deklaruje
42% badanych, a negatywny — 25%.

Zredukowanie czasu z 4-8 godzin dziennie do 30 minut na media
spotecznosSciowe istotnie zredukowato poczucie osamotnienia

i depresji. Wzmocnienie zdolnos$é do samoobserwacji (mindfulness/
uwaznosé, kontrola ciata, identyfikowanie swoich potrzeb i reakcji)
doprowadzito do obnizenia leku i poczucia strachu przed pomi-
nieciem. Hunt, M. G., Marx, R., Lipson, C., & Young, J. (2018). No More
FOMO: Limiting Social Media Decreases Loneliness and Depression.



VERDE CLINIC

PANJA. NZTUKA. USMIECH

Wybér zaufanego stomatologa to coraz czesciej decyzja na cate zycie.
A juz absolutnym szczesciem jest, gdy pod tg samaq osobq kryje sie row-
niez doswiadczenie z dziedziny medycyny estetycznej. Wtasnie takich
lekarzy znajdziemy w Verde Clinic. Butikowej klinice, ktéra do pacjenta
podchodazi holistycznie, oferujac cos dla zdrowia, dla oka i dla duszy.

Tekst: Klaudia Krause - Bacia

edni sg w stanie to przezwyciezyé, inni
latami unikaja wizyty u stomatologa.
Odwieczne pytanie brzmi: jak przestac sie
ba¢ dentysty, fotela i wiertta?
Dr Magdlena Wlazto-Tusk: Faktycznie przez wiele
lat zta prasa ciggneta sie za wizyta u stomato-
loga. Zresztg nie ma sie co dziwi¢, skoro kiedys$
dla ukojenia bdlu upuszczano pacjentom krew
albo podawano $miertelng dawke arszeniku. Na
szczescie dzisiaj metody sg juz znacznie mniej
drastyczne ($miech). Takim przetomowym
momentem byto pojawienie sie znieczulen, ktére
znacznie poprawity komfort i praktycznie zniwe-
lowaty pojecie bdlu. Teraz dodatkowo podaje sie
je komputerowo, czyli zupetnie bezbolesnie. To
komputer dozuje ilo$¢ podawanego $rodka znie-
czulajagcego, dzieki czemu gwattowne podanie,
czasami nieprzyjemne, ktére krazy gdzie$ we
wspomnieniach odchodzi w niepamie¢. Sam roz-
woj technologiczny i zmiana podej$cia sprawita,
Ze teraz wizyta u stomatologa naprawde moze
by¢ przyjemnoscia. Dzi$ pacjenta i dentyste
taczy zupetnie inna wieZ - zaufanie oparte o tro-
skliwg opieke.

Najczesciej na wizyte do stomatologa udajemy
sie, gdy zaczynamy odczuwac bél. Jak wyczué
odpowiedni moment, by nie byto za p6zno?

Dr MWT: Kiedy kto$ zaniedba albo przeoczy
moment regularnych wizyt, wowczas z préchnicy
potrafi sie rozwing¢ bardzo duzy ubytek i wtedy
niestety jeste$Smy zmuszeni prowadzi¢ leczenie
kanatowe. W zasadzie sama préchnica zaczyna
pobolewa¢ dopiero po dwdch latach od momentu
wytworzenia, a to oznacza, ze z interwencjg den-
tystyczna jestesmy juz mocno spéznieni. Wtedy
zaczynamy ta mniej przyjemna czes¢, a sama
procedura jest juz bardziej skomplikowana i bar-
dziej kosztowna. Profilaktyka to klucz do zdrowych
zebow, a jezeli dodamy jeszcze delikatne zabiegi

higienizacyjne, to daje stowo, ze zdrowy usmiech
pozostanie z nami naprawde na dtugo.

Jak sprawié, by pacjent w ogéle poczut sie bez-
piecznie?

Dr Kinga Kotacka: Nasi pacjenci juz po przekrocze-
niu progu otoczeni sg troskliwg opieka. Na wejsciu
wita ich recepcjonistka, a na wizyte w gabinecie
oczekujg na wygodnym fotelu w otoczeniu zieleni
z delikatng muzyka w tle. Natomiast w gabinecie
podchodzimy do pacjenta holistycznie, nie koncen-
trujemy sie wytacznie na wybranej okolicy.

Dr MWT: Bezpieczeristwo to nie tylko nasze
podejscie, ale tez otoczenie i klimat, ktéry wspdinie
tworzymy.

Tu dochodzimy do sedna, poniewaz wasza klinika
zdecydowanie odbiega wygladem od stereotypo-
wego gabinetu. Mozna powiedzie¢, ze bardziej
przypomina wizyte w ulubionym centrum relaksu.
Dr MWT: Naszym celem byto stworzenie profe-
sjonalnego gabinetu dla zdrowia, dla ,oka’, ale tez
dla duszy. To nie jest juz gabinet przypominajacy
chirurgiczny salon z wielkimi maszynami i biatymi
$cianami. Poszlismy w zupetnie innym kierunku,
niekonwencjonalnie wybraliémy zielen, ktéra doty-
ka nas praktycznie ze wszystkich stron. Gabinety
sg odpowiednio wystylizowane, a przystowiowg
wisienka na torcie jest widok na las. Nasi pacjenci,
podobnie jak pani wspomniata, po wizycie u nas
czujg sie jakby odwiedzili spa. Zdarza sie tez, ze
czes$¢ 0séb, potrafi nam przysnaé na fotelu, wiec
niech to bedzie najlepszg rekomendacja ($§miech).

Dr KK: Mozna powiedzie¢, ze uprawiamy stoma-
tologie butikowa. To odpowiedZ na oczekiwania
pacjentdw, ktérzy cheg by¢ traktowani wyjgtkowo
- bez pospiechu, w dobrej atmosferze i wzajemnym
szacunkiem do wtasnego czasu.




Make up: Marta Perkowska

In: @mar.estmua

Dzigkujemy Oliwa Garden za mozliwo$¢ realizacji zdjecia oktadkowego.
Zdjecie oktadki: Karol Kacperski

Zdjecia obrazujgce artykut zostaty wykonane w Verde Clinic w Redzie.




Whnetrza zaprojektowata ceniona architektka, Sciany
zdobig obrazy Alicji Domariskiej, a cato$¢ zatopiona
jest w soczystej i relaksujacej zieleni. Przyznacie, ze

to rzadko spotykane zestawienie. Sztuka ma dla was
znaczenie szczego6lne?

Dr KK: ,Pasja, sztuka, usmiech” to nasze motto, wiec kaz-
dy z tych elementéw jest dla nas réwnie wazny. Sztuka

i kultura relaksuje nas w zyciu codziennym, jednak otacza-
my sie nig réwniez w pracy. Co wazne, postrzegamy jg nie
tylko jako obrazy, ale przede wszystkim kazdy zrekonstru-
owany usmiech traktujemy jako sztuke zaréwno dla nas,
jak i dla pacjenta. Takie jest tez nasze zadanie - tworzac
nowy usmiech, sprawiamy, ze pacjent ma pretekst do
tego, aby sie czesciej usmiechad.

Oprécz odpowiedniego podejscia, waznym elementem
jest nowoczesny sprzet. To on otwiera droge do takich
zabiegow, jakich pacjenci potrzebujg najbardziej:
bezbolesnych, szybkich i o spektakularnych efektach.
Ktére z tych urzadzen sg szczegodlnie istotne z punktu
widzenia pacjenta?

Dr KK: Uzywamy mikroskopéw, tomografii komputero-
wej, scanneréw 3D, posiadamy tez wtasne laboratorium
protetyki cyfrowej. Kazde z tych urzadzer ma ogromny
wptyw na komfort pacjenta. Na przyktad tomografia.
Zwykte zdjecia pantomograficzne nie wystarczg, by

w 100% zobrazowac problem, natomiast dzieki tomo-
grafii jeste$my w stanie kazda watpliwos¢ przeana-
lizowa¢ tréjwymiarowo. | wtasnie dlatego badanie to
jest niezbedne do konsultacji implantologicznej czy do
skomplikowanego leczenia kanatowego.

Dr MWT: Dla pacjenta szczegdlnie istotny jest skaner
wewnatrzustny, ktéry pozwala nam na bezdotykowe
pobieranie wyciskow, a przez to nie meczy pacjenta duzg
objetoscig masy wyciskowej, ktéra przez kilka minut wigze
w ustach. Teraz wystarczy przesunaé gtowice skanera

w bliskiej odlegtosci od zeba, by uzyskaé cyfrowy model.
Zresztg bedgc w XXI wieku, jestesmy w zupetnie innym
wymiarze protetyki. Istnieje jeszcze cudowne DSD, czyli
cyfrowe projektowanie usmiechu.

Na czym to polega?

Dr KK: DSD to skrét od Digital Smile Design, to dzigki niemu
pacjenci mogg zobaczy¢ jak bedzie wyglada¢ metamor-
foza ich usmiechu, zanim podejma decyzje o rozpoczeciu
leczenia. Poczatkowo wykonujemy serie zdje¢ fotogra-
ficznych, po analizie ktérych projektujemy usmiech w taki
sposoéb, aby tworzyt on z twarzg harmonijng cato$c¢.

Czy w tak newralgicznej dziedzinie medycyny jaka jest
stomatologia, procesy automatyzacji kiedykolwiek
zastgpig lekarza?

Dr MWT: Tego nie wiemy, pewne jest natomiast, ze nowo-
czesny sprzet bardzo utatwia prace, przyspiesza i uspraw-
nia leczenie, co w konsekwencji znacznie podwyzsza
komfort pacjenta. Jednak klasycznej pracy dentysty, jego
dos$wiadczenia czy reakcji nic nie jest w stanie zastgpic.

Sa jeszcze kamery, mikroskop i aparaty przymikrosko-
powe, czyli tzw. tory wizyjne, jakie one maja znaczenie
w dzisiejszej stomatologii?

Dr KK: Leczenie kanatowe pod mikroskopem to juz



standard w kazdej klinice, jednak u nas duza
wiekszos¢, jesli nie wszystkie zabiegi wykonywane
sg w powiekszeniu mikroskopu. Wychodzimy z zato-
Zenia, ze im wiecej widzimy, tym doktadniejsza jest
nasza praca. W powiekszeniu tatwiej dostrzec wcze-
sne zmiany prochnicowe, a wiec tez szybciej mozna
zareagowac i zapobiec rozwojowi duzych zmian. Co
wiecej, w codziennej pracy uzywajg go nawet higie-
nistki przy podstawowych zabiegach higienizacji.

Dr MWT: To réwniez ciekawe rozwigzanie z punktu wi-
dzenia pacjenta. Kamerg wewnatrzustng pokazujemy
stan uzebienia. Natomiast aparat przy mikroskopie
stuzy do wykonywania uje¢ srédzabiegowych oraz
prowadzenia bezposredniegj relacji z zabiegu, ktérg
mozna wyswietli¢ na telewizorze. Réwniez podczas
higienizacji wykonywane sg zdjecia, a wszystko po
to, by pacjent aktywnie uczestniczyt w tym procesie.
Zalezy nam, zeby byt on $wiadomy zachodzacych
zmian. To wszystko sprawia, ze my jako lekarze czy
higienistki mamy poczucie spetnienia i przekazania
rzetelnej wiedzy, a pacjenci maja pewnos¢, ze doko-
nali wtasciwego wyboru.

A co w sytuacji, gdy leczenie kanatowe, nawet pod
mikroskopem, nie bedzie w stanie nam poméc? Czy
implant w 100% zastapi nam zdrowego zeba?

Dr MWT: Czasami zdarza sie, Ze proces zniszczenia
w twardych tkankach jest tak duzy, ze nie jestesmy

w stanie zaproponowac pacjentowi zadnej odbudowy.
Wadwczas na horyzoncie pojawia sie protetyka, ale

nie ta klasyczna, czyli preparacja sasiednich zebow

i wykonanie mostow, tylko implantologia. Jestesmy
w stanie zaproponowac singlowe rozwigzanie, czyli

zaimplantowanie tego miejsca. Taki implant to tyta-
nowy substytut korzenia. Finalnie, po zrekonstruowa-
niu czesci koronowej pacjent w ogdle nie odczuwa,

Ze jest to co$ ,obcego” i ma poczucie posiadania
wtasnego zeba.

To prawda, ze higienizacja staje sie teraz tak oczy-
wista jak wizyta u fryzjera czy kosmetyczki?

Dr KK: Higienizacja jest niezmiernie wazng czescig
stomatologii, poniewaz podtrzymuje efekty leczenia.
Poza tym nawet zwykty przeglad zebdw bez wcze-
$niej wykonanej higienizacji jest trudny albo prawie
niemozliwy do wykonania, dopiero po niej mamy
prawdziwy obraz sytuacji. Oprécz tego higienizacja
przywraca naturalny kolor zebdw, dzieki czemu ema-
nujemy pieknym ugmiechem. Warto wykonywac jg
regularnie, najlepiej dwa razy w roku. A jesli juz mowa
o pieknym usmiechu, ciezko nie wspomnie¢ o wybie-
laniu zebdéw. Laserowe wybielanie w gabinecie daje
wspaniaty, szybki efekt. Pragngc wiec widocznych

i natychmiastowych zmian, warto o tym pamigtac.

Jak przy tak profesjonalnym podejsciu ma sie stosu-
nek ceny do jakosci? Wszyscy znamy konsekwencje:

+kiedy klient pyta, czy mozna zrobi¢ to taniej"...

Dr KK: Kazdy ma wybdr. Zawsze mozna kupi¢ sobie
kilka perfum z drogerii albo wybrac¢ sie do butikowej
perfumerii po jeden spersonalizowany zapach. Final-
nie, cenowo wyjdzie podobnie, a jakosciowo bedzie

to przepasé¢. Podobnie jest w klinice Verde. Naszym
zadaniem jest wyleczenie pacjentéw jak tylko najlepiej
potrafimy, a dzieki temu, ze dysponujemy najlepszymi
materiatami na rynku, nowoczesnymi technologiami



i ogromnym do$wiadczeniem, jesteSmy w stanie to zrobi¢. A Swiado-
my pacjent wie, ze w zadnej dziedzinie medycyny, nie warto oszcze-
dza¢ na swoim zdrowiu.

Caly czas rozmawiali$my o pieknym u$miechu, ale wasza klinika
zajmuje sie rowniez inng gatezia - medycyna estetyczng. Na ktéry
zabieg powinien zdecydowac sie totalny nowicjusz?

Dr KK: Nie ma tu uniwersalnej odpowiedzi, jednak obserwuije, ze zabie-
giem, na ktéry decyduja sie pacjenci zaczynajacy przygode z medycy-
na estetyczng jest ten z wykorzystaniem toksyny botulinowej. Wynika
to z tego, Ze pacjentom zaczynaja przeszkadzaé pierwsze zmarszczki
mimiczne. Toksyna botulinowa, popularnie zwana botoksem, powoduje,
ze miesien odpowiedzialny za marszczenie sie skory nie pracuje, zosta-
je ,zamrozony", wiec zmarszczka nie pojawia sie. Efekty sg widoczne
juz po kilku dniach i utrzymuja do kilku miesiecy, przez co zabieg ten
cieszy sie niestabngca popularnoscia.

W jakim wieku warto zainteresowa¢ sie zabiegami?

Dr KK: Statystycznie, najczesciej decydujemy sie na pierwsze zabiegi
okoto 30 roku zycia. To wtasnie wtedy, skéra daje pierwsze oznaki, ze
potrzebuje matego wsparcia.

Tutaj chyba wyjatkowo sprawdza sie zasada ,lepiej zapobiegac¢ niz
leczyc¢"?

Dr KK: To prawda. Im lepiej zadbamy o kondycje naszej skory, tym lepiej
bedzie reagowata ona na uptyw czasu. Mam tu na mysli nie tylko poja-
wianie sie zmarszczek czy pierwszych bruzd, ale réwniez jej jakosé, gru-
bos¢ czy koloryt, bo wbrew pozorom to wszystko ma wielkie znaczenie.

Czy wszystkie zabiegi wykonywane sa ze znieczuleniem? Jak
ksztattuje sie tu kwestia bélu?

Dr KK: Do niektérych zabiegéw pacjentki sg znieczulane powierzch-
niowo kremem. Dodatkowo w sktadzie niektérych preparatéw znajduje
sie srodek znieczulajacy, wiec w momencie podawania ewentualny
dyskomfort catkowicie znika.

Toksyna botulinowa czy kwas hialuronowy? Obie substancje wygta-
dzajg zmarszczki, jednak mimo wszystko dajg inne efekty. Zabiegi
z uzyciem ktoérej substancji bedg bardziej efektywne?

Dr KK: Tak naprawde czasami ciezko jest stosowac te substancje
wymiennie. Toksyna botulinowa zapobiega powstawaniu zmarsz-
czek, a przez to, ze skéra nad pracujgcym miesniem nie zagina sie,
zmarszczka nie ma szans na pogtebienie. Natomiast kwas hialurono-
wy to preparat, ktory wypetnia tkanke i dodaje jej objetosci. W zwigzku
z tym, jeslimamy do czynienia z jaka$ bruzda, powodujemy ze tkanka
rozpreza sie i moéwigc kolokwialnie ,wypycha" zmarszczke. Waznym
poréwnaniem jest czas w jakim oba preparaty sie utrzymujg. Efekty po
podaniu toksyny botulinowej utrzymuija sie od 3 do 6 miesiecy. Z kolei
zabiegi z wykorzystaniem kwasu hialuronowego utrzymuja sie od pot
roku do nawet dwdch lat.

Czy te zabiegi sg bezpieczne?

Dr KK: Zawsze decydujac sie na zabiegi z zakresu medycyny estetycznej
trzeba liczy¢ sie z pewnego rodzaju inwazyjnoscia. Nie bez powodu sg
to zabiegi wykonywane przez doswiadczonych lekarzy, a nie przez ko-
smetyczki. Do gabinetu medycyny estetycznej przychodzi sie po trwaty,
dobry jakosciowo efekt, dlatego tak wazni sg sprawdzeni specjalisci.

Dr MWT: Trzeba pamietaé, ze preparaty na bazie toksyny botulino-
wej to leki przypisywane na recepte przez lekarza, a co za tym idzie,
wytgcznie wykwalifikowany lekarz powinien mie¢ z nig do czynienia.
Podobnie sprawa wyglada z kwasem hialuronowym. WeZmy chociaz
zabiegi z wykorzystaniem osocza wysokoptytkowego albo fibryny - to
zabiegi, do ktdrych wykorzystywana jest wtasna krew. Doswiadczenie
lekarskie jest tu nieocenione, poniewaz skutki nieudanego zabiegu
moga by¢ zatrwazajace.







A co w sytuacji, gdy zdecydujemy sie na zabieg

i w przysztos$ci go nie powtérzymy? Jakie beda tego
konsekwencje?

Dr KK: Oczywiscie najlepiej zabiegi powtarzac i wykonywac
w seriach, poniewaz dopiero po wykonaniu pakietu efekty
beda spektakularne. Cho¢ nawet jednorazowy zabieg
bedzie miat dobry wptyw na kondycje skory, zmotywuje
komarki do pracy, sciagnie wode, wiec chwilowo bedzie
promienna i dobrze nawilzona.

Jednym z najbardziej popularnych zabiegéw jest po-
wiekszanie ust. Na jakie dziatania w tej okolicy warto sie
zdecydowaé?

Dr KK: To bardzo dobre pytanie, poniewaz dla wielu 0soéb,
zabiegi wokot tej okolicy kojarza sie wytgcznie z powieksze-
niem, a wachlarz mozliwosci jest zdecydowanie szerszy.
Kobiety czesto decyduja sie na ich modelowanie, czyli po-
prawienie konturéw, wygtadzanie, czy nawilzanie. Mozemy
sprawié, ze beda wygladaty przyjemnie i catusnie, jednak
zawsze wszystko jest dopasowywane indywidualnie. Trzeba
zdawac sobie sprawe, ze niektére zabiegi zwyczajnie nie
pasujg do ryséw czy ksztattu twarzy.

Dr MWT: Tutaj tez nie bez znaczenia jest fakt, ze jestesmy
dentystami. Patrzymy na te okolice nie tylko przez pryzmat
ust, ale réwniez wystajacych spod tej wargi zebdéw. To
nieoceniona warto$¢. Czasami zdarza sie, ze zbyt duze do-
danie objetosci ustom, powoduije, ze zeby nie sg widoczne,
i wtedy efekt jest zupetnie odwrotny.

A co z tymi, ktérzy boja sie tzw. ,efektu karpia”, czyli gro-
teski i przerysowania? Jak wybra¢ klinike, ktéra nie zrobi
nam krzywdy?

Dr KK: Istotne jest podejscie lekarza. Po pierwsze, warto
dowiedzie¢ sie jakie sg motywacje pacjentki, co przeszka-
dza jej w wygladzie i zastanowic¢ sie czy jeste$my w stanie
sprosta¢ danym oczekiwaniom. Dla nas najwazniejszy jest
tadny, naturalny i nieprzerysowany efekt. Jestem zwolen-
niczkg procesu leczenia, anizeli odhaczenia wszystkiego na
jednej wizycie. Dlaczego? Poniewaz z kwasem hialuronowym
jest tak, ze zawsze mozna go dotozy¢. Nie trzeba podawacé
wielkiej objetosci podczas jednego spotkania, lepiej rozbic¢

to na kilka wizyt, unikajac przy tym wspomnianego efektu
przerysowania. Gorzej, jezeli pacjenci pokazujg nam palcem,
co mamy zrobi¢, a finalnie okazuje sie, ze przyczyna ktopotéw
jest zupetnie inna. Na szczescie wiemy gdzie szukaé przyczy-
ny, bo z medycyng estetyczng jest troche tak jak z naczynia-
mi potaczonymi, jesli gdzies brakuje objetosci w twarzy, to
zatamanie tworzy sie pietro nizej...

Jesien za pasem, czyli idealny czas na upiekszanie zme-
czonej latem skory. W jakie zabiegi warto teraz zainwe-
stowac?

Dr KK: Jesien to idealny czas na zabiegi ztuszczajace czy
walke z przebarwieniami, ktére mogty pojawic sie latem
podczas plazowania. Dodatkowo warto zwrdci¢ uwage na
zabiegi nawilzajace i stymulujgce skére. Mamy tu do dyspo-
zycji rézne mezoterapie, w ktérych wykorzystujemy koktajle
witaminowe, kwas hialuronowy czy polinukleotydy, ktére
wspomagajg procesy naprawcze oraz $ciggajg wode.
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ALICJA DOMANSKA

Temat projektowania przestrzeni zostat potraktowany bardzo
profesjonalnie - na réwni ze sztuka medyczng. W tym wypadku
malarstwo jest integralng czescig wnetrza. Nie ma tu przypadko-
wosci, dzieki temu dzieto sztuki ma charakter indywidualny i jest
niepowtarzalne. Wyznaje zasade, ze wszystko czym sie otaczamy
jest energig, tym tez sg moje obrazy, poruszam sie w nurcie abs-
trakcjonizmu ekspresyjnego. Dla mnie proces twérczy zaczyna
sie od momentu pierwszego kontaktu z drugim cztowiekiem, ma-
teria ptétna powstaje powoli, stopniowo. Dbam o pozytywne emo-
cje, a obraz rodzi sie w mojej podswiadomosci duzo wczesniej.

Ja go tylko ,przekazuje”. Przepoczwarza sie z larwy w motyla,
dojrzewa we mnie, taki wewnetrzny, duchowy szkic. W przypadku
Verde Clinic nawigzatam do idei spokoju. Butelkowa zielen to od-
niesienie do lasu widocznego za oknami - sktania do kontemplacji
i relaksu, natomiast ztoto koi nerwy i budzi wyobraznie.

Zresztg lubie wyzwania, uwazam, ze sztuka powinna wychodzi¢

do ludzi w przestrzen publiczng. Malarstwo zamkniete w galerii

. nie zawsze trafi do szerszego odbiorcy, a tak moze obcowac

oYy z nim praktycznie kazdy, i to jest bardzo cenne. Taka ekspozycja
to doskonate miejsce dialogu miedzy artysta a widzem.

Agnieszka Hajdas-Obajtek
ARTE DIZAIN

Wizyta w gabinecie stomatologicznym, zawsze wigze sie z mniejszym

lub wiekszym stresem. Chcieli$my, aby wnetrze, w ktérym znajduje sie
pacjent napajato go spokojem i pomogto w zrelaksowaniu. W procesie
tworczym przyswiecata nam idea, aby stworzy¢ klimatyczng, ciepta
przestrzen o niebanalnej atmosferze, gdzie wizyta bedzie przyjemnoscia.
Miejsce nie tylko funkcjonalne, ale réwniez estetyczne i komfortowe.
Pragnelismy, aby oprocz waloréw funkcjonalnych i spetnienia wysrubowa-
nych norm i wymagan, ktére muszg spetnia¢ nowoczesne kliniki byto to
miejsce charakteryzujace sie wysokim poziomem designu. W tym miejscu
lekarze moga w petni realizowa¢ swoja misje.

Duza inspiracjg w projekcie byt dla nas widok z okien kliniki. Rosngcy tam
las, natchnat nas do wprowadzenia we wnetrze zieleni i stat sie rowniez
wyrazeniem nazwy kliniki. Marmur natomiast jest obecnie bardzo mod-

nym materiatem, ale réwniez ponadczasowym. Tak wiec, w klinice mate-
riat ten kréluje, nie tylko na podtodze i Scianach, ale pojawia sie tez m.in.
w blatach stolikéw dopetniajac stylistyczng catos¢. Monochromatyczng
kolorystyke przetamali$my butelkowa zielenig i elementami ztota nadajac
catosci elegancki i luksusowy wydZwiek. Zalezato nam, aby przsetrzen
byta przyjemna i ciepta, a pacjenci dobrze sie w niej czuli. Taki efekt
uzyskali$my poprzez wprowadzenie ptyt imitujgcych drewno palisander
w nowoczesnym wykonczeniu na wysoki potysk. Ogromnym wyzwaniem
byto zaprojektowanie lady recepcyjnej z tzw. efektem 3D, ktdra pochto-
neta najwiecej naszej uwagi. W kwestii sztuki wspomagata nas malarka:
Alicja Domanska, a na szczegdlng uwage zastuguje réwniez wykonana
pod wymiar fototapeta w poczekalni firmy Wonderwall-Studio.

www.verdeclinic.pl






SEEME. CZYLI
KANIA MAKOWIECKA

Twoje piosenki to pianino, akustyczny klimat i to cos,
czego do konca nie potrafie zdefiniowaé... Skad bierze
sie ten uduchowiony spokéj?

Hmm.. M6j spokdj chyba bierze sie z mojego wnetrza,
to zupetnie naturalne, taka sie urodzitam, w takiej aurze
zostatam wychowana. Z drugiej strony wydaje mi sie, ze
w trakcie dorastania i doswiadczania zycia odnalaztam
swoj wiasny, wygodny dla mnie zen.

Wiekszos$¢ kojarzy tworczo$é Tomka Makowieckiego, ale
wcigz niewiele oséb wie, ze réwnie utalentowang artyst-
ka jest jego mtodsza siostra. Rodzinna stawa pomaga
czy moze jest zupetnie odwrotnie?

Szczerze méwiac, nie zastanawiatam sie nad tym jak

to moze zadziata¢. Chyba wbrew pozorom jest troche
trudniej. Ja wszystko lubie robi¢ sama, jestem troche taka
,Z0sig Samosig”, niestety tez nieco upartg, stad tez che¢
ukrycia sie pod pseudonimem i tak jak kazdy, szanujacy sie
cztowiek, che¢ posiadania mozliwosci rozpoczecia czego$
z tak zwang ,czysta kartg” ($miech).

Swoja dziatalnos¢ artystyczng prowadzisz pod pseudo-
nimem Seeme. Co dla Ciebie oznacza?

Seeme to ja. Z jednej strony to méj pseudonim, z drugiej
che¢ wotania o uwage. Wiekszos¢ oséb kojarzy mnie
jako nauczycielke jogi lub tancerke. Ja jednak od zawsze
pisze piosenki. Chciatabym tym samym postukaé nozem
o kieliszek szampana i powiedzie¢ o tym, co mi naprawde
w duszy gra i pokazac sie od innej strony.

Kiedy postanowitas, ze napiszesz pierwszg piosenke?
Zastanawiam sie czy mozna podejs$¢ do tego tematu

z kompletnym luzem czy jednak pojawia sie presja, u Cie-
bie pewnie wieksza niz u ludzi, ktérych rodziny nie maja
nic wspdlnego z muzyka.

Zadnej presji. Inaczej bym tego nie robita. Pisze, komponuje
i $piewam, bo kocham. Mam to we krwi, muzyka jest dla
mnie jak powietrze. To taki moj azyl. | trudno tego nie robig,
skoro sie to kocha. Pierwsze piosenki napisatam w liceum.
Po chwili przerwy i zmeczenia graniem klasycznych

utwordw, przetartam kurz z pianina, poczutam potrzebe
powiedzenia czego$ od siebie.

Sama piszesz, komponujesz, a nastepnie sklejasz to

w catos$é. Wystarczy odstuchacé kilka Twoich nagran,

by stwierdzi¢, ze nalezysz do oséb arcywrazliwych. To
pewnego rodzaju autobiografia?

Pisze o tym co widze dookota, inspirujg mnie nie tylko
podrdze, ale rowniez ludzie, ich historie. Oczywiscie wiele
piosenek opisuje réwniez moje wtasne do$wiadczenia.
Najbardziej jednak cieszy mnie to, ze poznajac osoby, ktére
podchodzg do mnie po koncertach, gratulujg, méwig, ze sg
bardzo poruszeni, widze same piekne dusze. Ktére zawsze
przytulam. To wyjatkowe osoby, petne blasku. Z niektorymi
zdarzyto mi sie juz spotkac kilka razy, niektérzy stale sg
przy mnie w codziennych kontaktach na social mediach.

Na swoim koncie masz debiutancki album z 2018 roku,
jednak w tym roku wydatas trzy nowe single. Kiedy mo-
zemy spodziewa¢ sie kolejnego krazka?

Album jest juz wtasciwie skoriczony, przechodzi aktualnie
droge masteru. Wole jednak zrobi¢ wam niespodzianke

i juz teraz wszystkich oczekujgcych zaprosi¢ na mojego
Facebooka i Instagrama do $ledzenia biezacych informaciji.
Gtéwne przestanie? Pozwole sobie utrzymac to jeszcze

w tajemnicy... Sama lubie niespodzianki, wiec i wam nie
bede odbierac tej przyjemnosci.

Jestes wielka fanka jezyka francuskiego, wiec musze
zapyta¢ czy doczekamy sie singla w takim wydaniu?
Pourquoi pas? To bardzo melodyjny jezyk, bardzo go lubie.
Na razie staram sie pisa¢ po polsku, a to chyba wieksze
wyzwanie ($miech).

Do tej pory rozmawiatam z Seeme, a teraz chciatabym
porozmawia¢ z Kasig. Jestes mama, Spiewasz w chérze
gospel, grasz na fortepianie, a swoje zycie zawodowe
oprécz muzyki zwigzatas takze z tancem i joga. To te
trzy gtowne filary, ktére nadaja rytm Twojemu zyciu?
Joga towarzyszy mi od wielu lat, kazdego dnia. Czas na



macie to chwila dla mnie samej, higiena dla gtowy. | moment by sie zatrzymac
przy pedzacym wokot Swiecie. Catkiem sporo jej w moim zyciu, wiec pewnie
odciska sie réwniez na mojej twérczosci. Dba o moje ciato, o kondycje fizyczng
oraz psychiczng. Niweluje moj stres przed wystepami, pomaga ztapa¢ oddech, co
rowniez przydaje sie przy $piewaniu. Natomiast zupetnie prywatnie mam zaszczyt
by¢ szczesliwg mama pieknej Mii, mojej malutkiej coreczki. | to w duzej mierze
macierzynstwo napedza mnie do jeszcze ciezszej pracy. Nieustannie, komponuije,
nagrywam z zespotem, a im wiecej na gtowie, tym czuje wiekszy przyptyw mocy,
inspiracji i dobrej energii. Oprécz tego jestem chyba catkiem pracowita i szczerze
kocham swoje zycie!

Na co dzien prowadzisz swojg szkote jogi na warszawskim Powislu i w Sopocie.
Oprécz typowej szkoty, tworzy sie tutaj pewna wiez i spoteczno$é. Spodziewa-
tas sie kiedys, ze zajdzie to tak daleko?

Ah. Uwielbiam to. Przychodzg do mnie sami wspaniali ludzie. To naprawde przy-
jemno$¢ maoc ich uczy¢, pomagac na co dzien i patrzec jak pigknie sig rozwijaja.
To réwniez przyjaznie poza matg. Odpowiedzialno$é. Joga jest dla mnie stylem
zycia. Nie chodzi tylko o to co robie na macie, ale réwniez to jakim jestem cztowie-
kiem poza nig. Ciesze sie bardzo z kazdych poprowadzonych zaje¢, mysle, ze to co
robie dziata w dwie strony. Nie tylko ja jestem dla swoich uczniéw, ale oni réwniez
wnosza wiele do mojego zycia.

Oprocz jogi jest tez taniec.

Gdy miatam 7 lat, Mama zaprowadzita mnie na pierwsze zajecia baletu, ktére mia-
ty miejsce w Gdyni, w moim miescie rodzinnym. Dotgczytam do zespotu tanecz-
nego, z ktérym wystepowatam wiele lat, péZniej zgtebiatam tajniki innych styléw,
bratam udziat w warsztatach w kraju i za granica, chtonetam taniec catg soba. To
zaraz po muzyce, moja ulubiona forma wyrazania emocji. Zresztg wszystko co
robie, czyli $piew, taniec, joga, taczy gteboka wiez i taki wewnetrzny spokdj, ktéry
daje mi ogromna przestrzen na realizacje siebie i swojej twdérczosci.

Gdzies tam pojawit sie tez pierwiastek pierwotny, czyli fascynacja taricem
afrykanskim. Przyznasz, ze to nietypowa zajawka?

To moja wielka mito$¢. Taniec afrykanski to powrdét do korzeni, wejscie w gtab
siebie, przylgniecie do gleby catg stopa i podgzanie za rytmem bebndéw. To naj-
czystsza z form, wyzwolenie. No i trzeba mie¢ duzg odwage, by sie temu poddac!
(Smiech). Jednak z biegiem lat udato mi sie znaleZ¢ potaczenie idealne, czyli ash-
tange. Ashtanga wywodzi sie z potudnia Indii, z miasta Mysore. Jest dynamiczng
forma jogi, ma okreslong sekwencje, ktérg harmonizuje z gtebokim oddechem.
Stad tez skojarzyta mi sie z choreografig i okazata sie najblizszg metoda mojemu
sercu. | tak juz zostato. Jestem dyplomowang nauczycielkg ashtanga yogi i sta-
tym jej uczniem, bo to niekoriczaca sie droga i rozwd).

Swoje doswiadczenie przywioztas az z Indii?

Kiedy podrézowatam po Indiach, joga nie byta jeszcze w moim zyciu ,na po-
waznie". Praktykowatam w réznych miejscach, przemieszczajac sie z miasta do
miasta, chciatam zazna¢ czego$ nowego, poznawaé, chtonetam catg soba.

Sporo czasu spedzitas tez w Nowym Jorku. Obywatelka swiata?

Do Nowego Jorku poleciatam juz w konkretnym celu. Praktykowa¢ ashtanga yoge
pod okiem Guru. Nie omieszkatam réwniez uczeszczac na co dzieri do Broadway
Dance Center czy Djoniba Dance Center, w tym drugim zrzucatam baletki na

rzecz nauki tanicéw afrykanskich. Oczywiscie wieczory spedzatam w klubach na
koncertach, ktére przyttaczaty mnie swoim poziomem i znakomitoscig muzykdéw.
Nowy Jork to mdj drugi dom, kocham to miejsce! Zaraz po Islandii, gdzie jezdze
robic¢ nic (§miech).

Dzis$ jestes kobietg spetniong? Udato sie Tobie gdzie$ w gtebi odkryé¢ swoje
»ja"? Czy wcigz szukasz odpowiedzi?
Jestem bardzo wdzieczna za wszystko co mam. Codziennie pielegnuje wdziecz-
nosc¢ - za moja rodzine, piekng i zdrowg corke. Za to, ze moge robié to co kocham,
7e nie musiatam tego dtugo szukad, ze od razu wiedziatam. Ze rodzice tak pieknie
mnie zawsze wspierali i wspieraja, ze dodajg mi skrzydeti odwagi i propsuja
wszystkie szalone pomysty mojej spokojnej gtowy ($miech). Codziennie ugmie-
cham sie do siebie i swoich bliskich, starajgc sie, przekazac im te dobre emocje,
bo przeciez sama tego wszystkiego nie dzwigne! (Smiech).






WEDRUJACE MYNLI

Badanie, przeprowadzone kilka lat temu na Uniwersytecie Harvarda,
pokazato, ze nasz umyst poswieca hiemal potowe czasu na rozmy-
slania o czyms, co nie dzieje sie w tej wtasnie chwili. Czyli mozna
powiedzieé, ze prawie potowe zycia spedzamy w innym miejscu niz
to, w ktorym wtasnie jesteS§my. Czy to duzy powéd do zmartwien?
Okazuje sie, ze tak, poniewaz wedtug naukowcéw umyst rozmyslaja-
cy to umyst nieszczesliwy.

Tekst: Ewa Kaian Kochanowska

W sumie nie bytby to wielki problem, bo przeciez wiele
czynnosci wykonujemy nawykowo i nawet dobrze nam
wychodzg, na przyktad mycie zebéw czy prowadzenie
samochodu. Staje sie to problemem, gdy okazuje sie, ze
nasze mysli poswiecamy martwieniu sie, obwinianiu czy
krytykowaniu siebie lub innych. Przypominamy sobie

i rozpamietujemy przykra rozmowe albo myslimy o stresu-
jacym zadaniu, ktére nas czeka, i martwimy sig, czy damy
mu rade. Takie mysli automatycznie powstajg w naszych
gtowach i wywotujg — lek, rozdraznienie, smutek, ztos¢,
czy frustracje. Okazuje sie, ze takie uczucia moga przy-
chodzi¢ tylko z powodu pojawiania sie negatywnych mysli.
Jak podsumowali swoje badania naukowcy z Harvardu:
umyst rozmyslajacy to umyst nieszczesliwy. Zdolnos¢ do
myslenia o tym, co sie nie dzieje, wyraznie nam nie stuzy.

UMYSt ROZMYSLAJACY

Osoby petne niepokoju majg szczegdlng sktonnos¢ do
nadmiernego rozpamietywania zdarzen, ustyszanych
lub wypowiedzianych stéw, do tak zwanego nakreca-
nia sie, czyli ruminacji, ktéra jeszcze bardziej inten-
syfikuje dotkliwe doznania i pogarsza samopoczucie,
a nawet moze prowadzi¢ do stanéw lekowych, paniki
czy depresji.

W takich chwilach bardzo pomocna okazuje sie uwaz-
nos¢, czyli $wiadome zauwazanie aktywnosci umystu
oraz jego negatywnej kreacji i ciggtego komentowania.
Uczymy sie poznawac¢ nasze mysli, nazywac je i ob-
serwowac, jak wptywajg na pojawiajgce sie emocje

i wrazenia. Dzieki tej Swiadomej obserwacji mozemy
przerwa¢ btedne koto niepokoju i zamartwiania sie. Ta
sztuka nie nalezy jednak do najtatwiejszych, bowiem
nawykowe myslenie to nasza druga natura. Mato kto
potrafi tak po prostu obserwowac¢ mysli i nie mysle¢
— prawie natychmiast wtgczajg sie ciagi myslowe

i umyst odskakuje w swoje automatyzmy. Jak mozna
z tym walczy¢?
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WYSTARCZY REGULARNE 10 MINUT

Nawet 10-minutowa medytacja obserwacji oddechu
moze dac¢ chwile ulgi oraz uwolni¢ od nadmiernego
rozmyslania i chaotycznych mysli, ktére tworzg sie cat-
kowicie automatycznie. Kiedy wykonujemy ¢wiczenie, za-
czynamy obserwowac¢ aktywnos$¢ umystu, zauwazamy
dreczace nas mysli, az w koncu przestajemy sie z nimi
utozsamiaé. To juz bardzo duzo. Dzieki systematyczne-
mu praktykowaniu uwaznos$ci coraz tatwiej przychodzi
nam by¢ $wiadomym obserwatorem wtasnych mysili,
odrézniac je od faktéw i konkretnej rzeczywistosci.

Znakomitym dowodem na to sg badania przeprowadzo-
ne w 2010 roku m.in. przez Marka Williamsa i Normana
Farba, w ktérych uczestnicy przeszli osmiotygodniowy
program redukcji stresu oparty na uwaznosci (MBSR —
mindfulness-based stress reduction program). Przez 60
dni codziennie wykonywali rézne éwiczenia. Po zakon-
czeniu programu odczuwali znacznie mniej niepokoju,
mieli mniej mysli depresyjnych i somatycznych efektow
stresu, a przede wszystkim mieli nizszy poziom rozdraz-
nienia i negatywnych emocji.

ZYCZLIWA OBSERWACJA

Gdy spodziewamy sie sytuacji potencjalnie groznej,
mozemy martwic sie, odczuwac lek, ale tez przewidywaé
trudnosci. Czasami takie zachowanie bywa przydatne,
bo minimalizuje ewentualne szkody. Jesli jednak mamy
sktonno$¢ do ciggtego niepokoju o przysztosé, wéwczas
tracimy kontakt z rzeczywistoscia, stale widzimy zagro-
Zenie i nie potrafimy ocenia¢ sytuacji realnie. Nasze zycie
ogranicza sie do nieustannego wyczekiwania zagrozen

i porazek.

Jon Frederickson, amerykanski psychoterapeuta i wy-
ktadowca uniwersytecki, podkresla wage swiadomego
przezywania emocji: ,Nieustajgco odczuwamy emocje.






Niektére moga wzbudzaé zaniepokojenie zwigzane

z dawnymi przezyciami. Jezeli okazywanie tych emocji
we wczesniejszych relacjach byto zagrazajace, to teraz
ciato reaguje na nie w taki sam sposéb. Jezeli w przeszto-
$ci ukrywali$my pewne uczucia, to teraz mozemy poste-
powac podobnie. W przesztosci ukrywanie uczu¢ mogto
by¢ wtasciwg strategig adaptacyjna, ale dzis stwarza
problemy i wywotuje okreslone objawy".

Rozpoznawanie swoich uczu¢, nazywanie ich oraz
akceptacja moga przynies¢ spokdj i rozluznié napiecia.
Uwaznosc¢ to prosta metoda radzenia sobie z trudnymi
emocjami — proponuje petne do$wiadczanie tego, co

w danej chwili naprawde czujemy, bez koniecznosci zmie-
niania czegokolwiek. Taka zyczliwa obserwacja i przyzwo-
lenie naprawde przynosi ulge. Podobnie rozumiat to Rumi,
najwybitniejszy poeta suficki, mistyk i teolog, zyjacy

w XIII wieku. W pieknym poemacie o emocjach napisat:

Ponura mysl, wstyd, ztosliwos¢ —
Powitaj je na progu ze Smiechem

i zapros do srodka.

BadZ mity, ktokolwiek przyjdzie,

bo kazdy byt przewodnikiem wystanym
spoza drugiej strony.

(przektad Adam Szyper)
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SWIADOMOSC PRZYNOSI SPOKGJ

Uwaznos¢ jest jedng z metod uczenia sig refleksji oraz
akceptacji, ktéra przynosi gteboki spokdj, rozluznienie

i relaks. Jednak éwiczenia uwaznosci to nie tylko relak-
sacja, ale cos gtebszego i bardziej wszechstronnego.
Najpierw uczymy sie obserwaciji i akceptacji tego, co jest,
a to z kolei przynosi spokdj i relaks. Dzieki nieosadzajacej
obserwacji nastepuje wyciszenie aktywnosci wegetatyw-
nego uktadu nerwowego i spadek napiecia miesniowego.
Pod wptywem ¢wiczert uwaznosci dochodzi tez do
poszerzania samoswiadomosci i swobodnej akceptujacej
obserwacji wszystkich odczu¢, takze tych trudnych. Klu-
czem jest wtasnie akceptacja. Wedtug Christophe Andre,
francuskiego lekarza i nauczyciela medytaciji: ,Akceptacja
znajduje sie w samym sercu uwaznosci. Akceptowac nie
znaczy powiedzie¢ «Wszystko jest w porzadku» (to jest
aprobata), lecz «<Wszystko jest tutaj, wszystko juz tutaj
jest». Nie musimy lubi¢ jakiej$ mysli, sytuacji, osoby czy
doswiadczenia, zeby je akceptowac. Nie ma potrzeby
lubi¢, wystarczy uznaé, ze mysl, sytuacja, osoba czy
dos$wiadczenie sa, wiec warto doj$¢ z nimi do porozumie-
nia i dalej i$¢ razem z nimi. Akceptacja to wyzszy stopien
odpuszczenia. Jest czyms wiecej niz zachowaniem, jest
egzystencjalng decyzjg i filozofig zycia, przemyslang
postawg wobec $wiata i biegu naszych dni".

EWA KAIAN
KOCHANOWSKA

Nauczycielka uwaznosci, instruktorka jogi oraz
terapeutka w nurcie pracy z ciatem, jest wykta-
dowcq nha Uniwersytecie SWPS w Sopocie i we
Wroctawiu, autorka ksigzki ,Uwaznosé€. Spokojny
umyst, jasne mysli, dobre zycie” oraz wspdtau-
torka ksiqzki ,Dobry oddech’, jest wiceprezeskq
Fundacji Rozwoju Mindfulness. Na co dzien
prowadzi osrodek Klinika Stresu w Tréjmiescie.
www.klinikastresu.com.pl



JAK RADZIC SOBIE Z TRUDNYMI
INTENNYWNYMI EMOCJAMI?

Zauwaz, co sie dzieje w twoim ciele, kiedy pojawiq sie emocije.

Nazwij uczucie bez utozsamiania sie z nim, np. ,to jest lek’, ,to jest strach’,
,to jest niepokoy”.

Na chwile zatrzymaj sie i zauwaz swoéj oddech.

Obserwuj mysli i opinie, ale nie utozsamiaj sie z ich ,historiq” ani nie obwi-
niaj sie za nie.

Powstrzymaij sie od rozmyslania o tych emocjach i analizowania ich.

Pozwdl im trwac i tylko je obserwuj, nie daj sie im ,wciagnggé”™.

Jezeli to zbyt trudne, powrd¢ do oddechu i zacznij od nowai.

Przede wszystkim jednak bqdz otwarty na wszystkie emocje i rozwijaj w so-
bie wspétczucie.

e ISl m ks ™

SMINUTY NA EMOCJE

Praktykowanie uwaznosci jest bardzo proste. Nie potrzebujemy do tego zadnej specjalistycznej
wiedzy, aparatury, czy wydajnych komputeréw. Wystarczy nasza obecnose, Swiadomosé wiasne-
go oddechu, poczucie ciata i obserwowanie aktywnosci umystu. Jednq z praktyk uwaznosci jest
éwiczenie ,Pauza na oddech’, opracowana przez prof. Marka Williamsa, psychologa klinicznego

z uniwersytetu w Oxfordzie. Rozpocznij éwiczenie: otwdrz sie na wszystkie doznania, akceptuj je, nie
odrzucaj zadnej mysli, nie ttum emociji, niczego nie kontrolui.

Krok I: bycie Swiadomym. Przyjmij wyprostowanq i pethg godnosci postawe stojgcq lub siedzaca.
Jezeli to mozliwe, zamknij oczy. Obserwuj wszystkie wrazenia, jakie teraz sie pojawiajq. Zauwaz swoje
mysli, nastepnie emocije, a potem wrazenia w ciele. Pobqdz z tymi wszystkimi wrazeniami, niczego nie
zmieniaj. Akceptuj wszystkie takimi, jokie sq, nawet jesli wywotujg w tobie napiecie czy dyskomfort.

Krok 2: skupienie uwagi. tagodnie skieruj uwage na oddech — taki, jaki jest teraz, a potem na kazdy
kolejny wdech i wydech. Obserwuij, jaok powietrze wchodzi do ciata z wdechem i wychodzi z wyde-
chem. Oddech moze stac sie kotwicq, dzieki ktérej utrzymasz uwage w obecnej chwili. Jezeli umyst
sie rozproszy, tagodnie wracaj do oddechu.

Krok 3: rozszerzenie uwagi. Teraz rozszerz swojq Swiadomos¢ na wszystko: oddech, ciato, postawe.
Zauwaiz, jok cate ciato oddycha. Jezeli odczuwasz jakie$ napiecia, niewygody, nieprzyjemnosci, wy-
obraz sobie, ze kierujesz oddech do tego niemitego doznania. Dzieki temu oswaijasz je i akceptujesz,
nie starajqc sie niczego zmieniagé. Jak sie teraz czujesz?
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KOBIETY.
CIALO.
INLANDIA.

Islandia to przestrzen, petna niezwyktych tajemniczych miejsc, gdzie
szepczg kamienie. W tych warunkach spotkatam kobiety, statam z nimi

w bezruchu, w sztormie zalewana falami oceanu, otulaty mnie ich ciata na
wydmach, biegatam $miejqgc sie i ptaczgc - to wspomnienia jednej z uczest-
niczek projektu fotograficznego ,Eyja”. Jego motywem przewodnim jest na-
gosé, ale ujeta w inny, gteboki sposoéb. To kobieca natura, niezbadany rodzaj
psychoterapii, oczyszczenie, zrozumienie i bezpieczenstwo.

Tekst: Szymon Kamirnski
Foto: Marcin Matusiak

Wszystko zaczeto sie podczas jednego mor-
sowania. Wsrdd niczym nieskazonej natury,
przy wodospadzie stato kilka kobiet, ktére wraz
z grupa Zimnolubnych Islandia tego dnia wcho-
dzity do zimnej wody. Wérdd nich byt takze
fotograf — Marcin Matusiak — ktéry jak zawsze
uwieczniat kolejne spotkanie. Jednak tym ra-

zem tajemnicza aura unoszaca sie nad gtowami,

popchneta wszystkich w innym kierunku. Kobie-
ty stanety na tle wodospadu. Pierwsza z nich
swoj wzrok skierowata w strone soczyscie opa-
dajacej, lodowatej wody. Czujgc nieskrepowang
wolno$é, natychmiast postanowita skompono-
wac sie z naturg. Nagos¢ nabrata tu zupetnie
innego wymiaru. W élad za nig podazyty inne
kobiety i tak narodzita sie ,Eyja’, ktéra zupetnie
niespodziewanie stata sie réwniez pewnym
rodzajem terapii i oczyszczenia.

- Wpadlismy na pomyst, ze mozemy péjs¢ dalej,
pojezdzi¢ po Islandii i zrobi¢ wiecej takich zdje¢.
Przyjelismy tez roboczg nazwe projektu — ,Eyja”",
czyli wyspa. Gdy przyjezdzasz na Islandieg i tro-
che tujuz jestes$, to masz wrazenie, ze wyspa jest
kobietg. Wszystko sie ze sobg taczy. A ,Eyja" nie
jest o morsowaniu. Jest o potgczeniu sie z natu-
rg. W projekcie chodzi o nago$¢ i odczucia kobiet
wobec natury, wobec siebie, wobec aparatu.
Widziatem, ze w nich co$ pekto, jakby otworzyty
sie przed sobg przed swojg nagoscig i nagoscia
innych kobiet — wspomina Marcin Matusiak, foto-
graf i jeden z pomystodawcow projektu.

JEDNOSC ZE SOBA | Z NATURA

Na pierwszych zdjeciach pojawito sie pie¢ kobiet,
a na ostatnich byto ich juz pietnascie.

- Troche sie zamknelismy na mozliwo$¢ udziatu
wiekszej ilosci kobiet. Te, ktére wziety udziat

w projekcie juz sie ze sobg znaty, taczyta je ta
sama emocja i energia od poczatku, mimo ze
kazda z nich indywidualnie byta inna. W miare
uptywu czasu stwierdzilismy, ze teraz gtupio,
zeby na jeszcze jeden wyjazd bra¢ kogo$ innego.
Wiec szlismy po prostu w tym samym sktadzie.
Ale co ciekawe, nie ma ani jednego zdjecia, na
ktérym bytyby razem wszystkie uczestniczki —
zauwaza Matusiak.

,Eyja" to historia o zaufaniu, odwadze, sile, deli-
katnosci i pieknie. To potgczenie dzikiej natury,
nagosci, a jednoczesnie intymna wspotpraca
miedzy naturg, cztowiekiem, a takze kobietami.
Bo mimo, ze sg rézne ich poglady wzajemnie sie
przeplataty, a z czasem zrodzita sie miedzy nimi
bardzo gteboka koneksja. Wspdlne wyjazdy po
dziewiczej Islandii stworzyty w pewnym sensie
kobiecy krag, w ktérym raz po raz przetamywano
tematy tabu. Na przestrzeni miesiecy powstato
wiele przyjazni, a takze wewnetrznych przemian,
ktére uwolnity mysli od wewnetrznych cieni.

- To byto wyjscie ze strefy komfortu, ale oka-
zato sie doswiadczeniem wyzwalajgcym ze




stereotypdw i wtasnych ograniczen. Byto oczyszczeniem
duszy i umystu. Niesamowitym otwarciem sie na emocje
swoje i innych. Ja czutam wyjgtkowe potgczenie z naturg

i kobietami. A podczas robienia zdje¢ czutam niesamowitg
energie grupy. Swiat zewnetrzny schodzit na dalszy plan.
Kiedy zobaczytam pdzniej zdjecia, wezbrato we mnie
ogromne wzruszenie, ze zrobity$my to, ze zadziato sie co$
wyjatkowego. To nie sg zwykte fotki, tylko zlepek naszych
emocji, przezyé, tez, Smiechu, dotyku, wsparcia — wspomi-
na Elzbieta Bielska, jedna z uczestniczek projektu.

ZIMNOLUBNI Z ISLANDII

Jednak projekt nie mégtby zaistnie¢, gdyby nie grupa
Zimnolubnych Islandia gdzie wszyscy sie poznali. Zatozy-
cielka jest Agnieszka Narkiewicz Czuryto, ktéra z niewinnej
garstki oséb stworzyta prawdziwg spotecznosé. Aktualnie
Zimnolubni Islandia, na ktérych sktada sie obecnie az 70
cztonkdw, dziataja juz jako stowarzyszenie. A wszystko na
terenie magicznej Islandii.

- Zimnolubni Islandia to grupa Polakéw, ktérzy spotykaja
sie i razem wchodzg do zimnej wody, zazwyczaj dwa razy
w tygodniu — we wtorki i czwartki. Czasami ptywamy
W oceanie, czasami biegamy, wiec jest to raczej grupa
aktywnosciowa. Oprocz tego latem w niedziele zawsze
sg spotkania z catymi rodzinami. Jezdzimy na wycieczki,
robimy ogniska, gramy na gitarze, bebnach, $piewamy. Nie
za kazdym razem tak to wyglada, ale po prostu spedzamy
wspdlnie czas — ttumaczy Matusiak.

NAMACALNE POKLOSIE

Poktosiem catego wydarzenia ma by¢ kalendarz. Projekt
jest juz gotowy i prawdopodobnie niebawem sie ukaze.

W planach jest réwniez wydanie ksigzki, ktéra zawiera¢ ma
zdjecia kobiet oraz opisy ich historii.

- Chcemy zrobi¢ ksigzke ze zdjeciami, ale nie fotoksigzke z sa-
mymi zdjeciami, tylko pozycje z tekstem i pieknymi portreta-
mi kobiet z ,Eyja". Beda tu opisane historie kazdej z bohaterek
od momentu, kiedy przyjechata na Islandie az do dzis. A sg
to rézne przedziaty czasowe, bo niektdre z uczestniczek sg
na wyspie trzy lata, a niektére nawet i czternascie lat. Kazda
historia zatem jest inna, kazda ma inny poczatek na Islandii.
To bedzie tez taki opis, co ten projekt wnidst w ich zycie, jakie
byto ono przed i jakie jest teraz oraz co im towarzyszyto
w trakcie udziatu — ttumaczy Matusiak.

Zaréwno ksigzka, jak i kalendarz majg mie¢ jednak wiekszy
wymiar. Majg wptyna¢ na inne kobiety — da¢ im site, odwage
i przede wszystkim pokazac kobiece zywe, doswiadczenia.

- Wchodzac w ten projekt w tamtym roku w maju, nie wie-
dzielismy zupetnie, Ze to sie tak skonczy. Poczulismy sie po
prostu wolni. Mogli$my sie rozebra¢, poby¢ w tej nagosci,
bez oceniania, pomimo tego ze wszedzie dookota wcho-
dzity restrykcje z powodu pandemii. Dookota byt strach
i obawa, a my zylismy zupetnie obok tego. | teraz wspomi-
nam, jakim i ja bytem cztowiekiem, jak wchodzitem do tego
projektu, co sie po drodze wydarzyto, co zrobilismy, ile pracy
w to wtozylimy, ile byto $miechu, ptaczu, wzniostych chwil
i rozmow... - wspomina Matusiak.



WSPOMNIENIA UCZENTNICZEK

LAIMA FRYCLER

Caty projekt by i jest dla mnie czyms w rodzaju ,psychoterapii”.
Zmienit poglad na temat nagosci o 180 stopni. Nagos¢ nigdy
nie byta dla mnie czym$ ,nienaturalnym”, nie wstydzitam sie
swojego ciata. Jednak projekt, w ktérym biore udziat, uswiado-
mit mnie, Zze nie ma ona nic wspdlnego z erotyka. Przestatam
patrzec na ciato powierzchownie.

Najbardziej zapamietatam zdjecia robione w lesie. Byto zimno,
wilgotno i z pozoru nieprzyjemnie. W momencie, kiedy zdjetam
z siebie ubrania i statam miedzy innymi nagimi kobietami, las
przestat by¢ tylko lasem. Poczutam niesamowitg wewnetrzng
wiez z dziewczynami, otaczajgcg naturg, drzewami, mchem

i opadtymi lis¢mi pod stopami... Czutam i odnositam wrazenie,
ze dostownie widze, jak mrozne powietrze otula nasze ciata,
aja... w koricu oddycham. Oddycham petna piersig. Kazdym
skrawkiem ciata. Emocje byty bardzo silne. Dopiero wtedy
uswiadomitam sobie, ze jestem nieodzowng czescig natury, ze
kazda z nas jest unikalna, a ta unikalnos¢ nie wynika z tego, co
mamy na sobie.

To, jak sie czutam podczas projektu, w duzej mierze zalezato
tez od naszego fotografa. Pomimo ze Marcin jest mezczyzna,
nie czutam z jego strony ani razu ,meskiego” spojrzenia. Mysle,
ze widac to po zdjeciach. Ujat w kadrach nasza kobiecg nature,
a nie po prostu nagie kobiece ciata. Niekiedy warunki byty
bardzo trudne. Przeszywajacy bdl stép, deszcz smagajacy ciato
niczym tysigce igiet, silny wiatr na lodowcu wyciskajgcy z nas
niejedna tze i niejeden krzyk. Ale wtasnie te tzy i te krzyki byty
niesamowicie oczyszczajgce. Udziat w tym projekcie jest moim

sukcesem. Moim wtasnym zdobytym szczytem Mount Everest...

EWA GRACZYK

Wstydzimy sie swojego ciata, w szczegdlnosci ten problem do-
tyczy nas kobiet, zmanipulowanych kultem ciata. Udziat w tym
projekcie pozwolit mi poczu¢ sie w moim ciele, zaakceptowac
je, polubi¢, odkry¢ rados¢ i beztroske w byciu nagim. Pozwolit
odkry¢ piekno i wyzwolit ze wstydu wtasnie tu na wyspie.

Islandia to przestrzen, petna niezwyktych tajemniczych miejsc,
gdzie szepcza kamienie. W tych warunkach spotkatam kobiety,
statam z nimi w bezruchu, w sztormie zalewana falami oceanu,
otulaty mnie ich ciata na wydmach, biegatam $miejac sie i pta-
czac. Bycie w tej przestrzeni z grupg kobiet poznanych zaled-
wie pare miesiecy wczesniej, pozwolito mi zburzy¢ wewnetrz-
ne blokady, otworzyto mnie i wiele z nas na kobiecg energie,
gdzie$ tam gteboko sttumionag. W tych chwilach bytysmy ze
sobg potaczone. Poczutam, ze moge okietznac fizyczny bél.

| to nie tylko ja, kazda z nas przesuwata granice wytrzymatosci,
kazda musiata wyjs$¢ z bezpiecznej strefy komfortu. W zamian
dostatysmy poczucie -tak to odczuwam - sity do zmiany

i kochania samych siebie. Mysle, Ze byta to poniekad terapia
grupowa. Terapia, ktéra uwolnita dusze i data jej skrzydta.

Z perspektywy czasu patrze i jestem niezmiennie wzruszona
tym, ze my kobiety w roznym wieku, o tak odmiennych cha-
rakterach i historiach, napisanych przez zycie, biegatysmy po
Stokksnes, rzucajac sie mokrym piaskiem i turlatysmy sie po
nim z czystg szalong radoscia. To zdarza sie tylko raz w zyciu.
Jak zostato powiedziane , Wy jestescie popierdolone” to doda-
tam jedynie pieknie usmiech.



ZACHOWAJ WITALNOSC.
ZYCIE BEZZDROWIA JEST
JAK RZEKA BEZ WODY.
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FALE NA POMOC SKORZE

Dbanie o stan skéry wydaje sie juz czyms$ oczywistym.
Korzystamy z niezliczonej iloSci metod zapobiegania
zmarszczkom czy technik poprawiajgcych stan skéry.

Dla jednych wazny jest zdrowy styl zycia, dla innych za-
biegi kosmetyczne czy medycyny estetycznej. Jednak jaki
bytby najlepszy dla skéry oraz dokqgd sie udaé w tym celu?
Sprawdzamy, co jest teraz na topie.

Tekst: Szymon Kaminski



yglad zewnetrzny naszej twarzy i ciata

jest dla kazdego z nas bardzo wazny. Ma

istotny wptyw na nasze samopoczucie

i samoocene. Dlatego dbanie o zdrowy

i piekny wyglad skéry wptywa na zmi-
nimalizowanie uptywajgcego czasu, a co za tym tez idzie,
polepszenie jakosci zycia. Jedni stawiajg na wtasng ciezka
prace, inni chodza na zabiegi medyczno-kosmetyczne,
a niektdrzy taczg obie metody, by uzyskac¢ jak najlepsze
efekty. Jednak ostatnio coraz czes$ciej méwi sie o meto-
dach, ktére pozwalaja osiggnaé jedrng skére, piekna figure,
a jednoczesnie wzmocni¢ miesnie — bez bolu i wysitku
fizycznego. Jedna z nich jest INDIBA Deep Care.

Ten zabieg czyni cuda — wygtadza zmarszczki, redukuje
tkanke ttuszczowa oraz modeluje sylwetke. A to tylko kilka
efektéw jego dziatania. Aktualnie jest najskuteczniejsza
bronig w walce z uptywajacym czasem, bez uciekania sie
do kosztownej i bolesnej chirurgii. Dzieki nowoczesnej
technologii, wykorzystujacej fale radiowe do stymulacji
komorek ciata, w naturalny sposéb sg one aktywowane

i rozpoczynaja proces odbudowy zniszczonej czy zmeczo-
nej tkanki. W Tréjmiescie, jednym z miejsc, gdzie mozemy
skorzystac z zabiegu jest ProBody Clinic, ktéra znajduje sie
w samym sercu gdariskiego Garnizonu.

CZYM JEST INDIBA?

INDIBA Deep Care to technologia nowa, ale juz wczesniej
znana i uzywana w medycynie, gtéwnie w fizjoterapii. Po-
maga w leczeniu, gtéwnie uktadu miesniowego. Teraz jest
rowniez stosowana w medycynie estetyczne;j.

- INDIBA Deep Care to urzadzenie przyspieszajace rege-
neracje tkanek na poziomie komaorkowym. Za pomocag
opatentowanego systemu Proionic - fali radiowej o wyjat-
kowej czestotliwosci 448 kHz - jeste$my w stanie uzyskac
spektakularne efekty w redukgji cellulitu, modelowaniu
sylwetki, redukcji zmarszczek w obrebie twarzy, szyi,
dekoltu i niwelowaniu podbrédka — ttumaczy Aleksandra
Niewiadomska, kosmetolog w ProBody Clinic.

Technologia ta korzysta z fal radiowych, ktére przenikajg
w gtab ciata i stymulujg jego odpowiednie partie do odbu-
dowy. To znaczy — fale dziatajg na komarki skéry, miesni,
$ciegien i pobudzajg je do pracy — regeneracji. Jednocze-
$nie nie niszczy to poszczegodlinych komorek, odpowie-
dzialnych za naprawe, wiec po zabiegu widzimy efekty
natychmiastowo, a jego zastosowanie jest wszechstronne.

- Mozemy opracowac kazdy obszar ciata, ktéry wymaga
przebudowy, regeneracji i stymulacji. Urzadzenie akty-
wuje fibroblasty i bezposrednio oddziatywuje na wtdkna
kolagenowe. Technologia pozwala takze na prace ze
Swiezymi bliznami, co przyspiesza ich gojenie. Idealnie
sprawdza sie u kobiet, np. po cesarskim cieciu czy blefa-
roplastyce — moéwi Niewiadomska.

JAK WYGLADA ZABIEG?

Zabieg za pomoca INDIBA Deep Care, oferowany przez
ProBody Clinic, jest catkowicie bezpieczny i przyjem-

ny. Jednoczes$nie przeprowadzenie takiego zabiegu nie
jest skomplikowane ani inwazyjne. Zatem klient, ktory
zdecyduje sig na jego wykonanie - nie musi sie do niczego
przygotowywac czy obawia¢ bélu.

- Do zabiegu nie trzeba sie specjalnie przygotowywac ani
nie wymaga rekonwalescencji. Zabieg trwa ok. 40 minut

i polega na opracowaniu danego obszaru dwiema innowa-
cyjnymi gtowicami. Podczas zabiegu odczuwalne jest
jedynie przyjemne ciepto — wyjasnia kosmetolog.

| w takiej mitej atmosferze mija cata sesja, ktéra przypo-
mina wizyte u masazysty. A jak wyglada zabieg? Na po-
czatek warto wspomnie¢, ze jest catkowicie bezpieczny.
Na skoére naktada sie specjalny krem, ktéry utatwia poru-
szanie sie gtowic, emitujacych fale radiowe. Te przenikajg
w gtab skéry czy miesni, tym samym pobudzajgc komaorki
do dziatania. Odczuwane to jest jako ciepto, delikatnie
rozchodzgce sie po danej czesci ciata. Jednoczesnie
mozemy cieszy¢ sie masazem, bo urzadzenie slizga sie
po kremie i masuje skore.

- Efekty sg widoczne juz po pierwszym zabiegu, a innowa-
cyjnos¢ technologii pozwalajgca na wykonywanie zabiegu
nawet codziennie sprawia, ze osiggniecie wymarzonej
sylwetki czy redukcja zmarszczek, jest mozliwe znacznie
szybciej — wspomina Niewiadomska.

Nalezy jednak pamietac, ze by utrzymac i wzmocnic¢ efek-
ty, warto zdecydowa¢ sie na powtarzanie zabiegu oraz
zadbac¢ o wtasne zdrowie dietg czy odpowiednim stylem
zycia. lloé¢ mozliwych do przejscia zabiegéw za pomoca
fal radiowych, nalezy ustali¢ indywidualnie ze specjalista.
Nie ma jednak przeciwskazan, by wykonywac ten zabieg
nawet kilka razy w tygodniu.

DLA KOGO?

Tak naprawde kazda osoba chetna, ktéra zdecyduje sie na
zabieg, moze go bezpiecznie wykona¢ na wtasnym ciele.
Nalezy jednak mie¢ na uwadze, ze istniejg wyjatki.

- INDIBA Deep Care to zabieg, ktéry ma niewiele przeci-
wskazan. Jest bezpieczny takze dla pacjentéw, zma-
gajacych sie z chorobami autoimmunologicznymi oraz
nowotworami. Nie mozna natomiast go wykonywac
w zaledwie trzech przypadkach: ostrej zakrzepicy, cigzy
oraz kiedy pacjent ma wszczepiony rozrusznik ser-
ca — ttumaczy Aleksandra Niewiadomska kosmetolog
ProBody Clinic . Warto jednak zawsze wczesniej oméwié
szczegoty zabiegu podczas konsultacyjnej wizyty.

Masz pytania? Zadzwon!
570 411 300

ul. Norwida 2 lok 10
www.probodyclinic.pl

PROBODY CLINIC



GENISTEINA. CZYLI GDANSKI
SPOSOB NA ALZHEIMERA

Portfel w lodéwce, pusty garnek pozostawiony na gazie, a w koncu problemy z rozpo-
znawaniem twarzy najblizszych. Choroba Alzhaimera to podstepny ztodziej ludzkiej
osobowosci. Statystyki sqg nieubtagane. Prognozuje sig, ze w 2050 roku juz ponad mi-
lion Polakéw bedzie cierpiato na te chorobe - to trzy razy wiecej niz dzisiaj. Jednak jest
nadzieja. Naukowcy z Uniwersytetu Gdanskiego odkryli zwiqzek, ktéry moze sprawié,
ze Alzheimer przejdzie do historii medycyny. O tajemniczej genisteinie rozmawiamy

z prof. dr hab. Grzegorzem Wegrzynem, uznanym biologiem molekularnym z Wydziatu

Biologii Uniwersytetu Gdanskiego.

Tekst: Klaudia Krause-Bacia
Foto: fot. Karol Kacperski

Profesorze, czym leczy sie dzisiaj brak pamieci?

Nie ma obecnie skutecznego leku na te przypadtosé.
Prébuje sie zwiekszac¢ ukrwienie mdzgu, tadzi¢ niektore
objawy, ale do tej pory nie ma leku, ktéry dziatatby w ten
sposob, ze likwiduje przyczyne tego schorzenia.

Jednak istnieje duza szansa, ze to wtasnie w Gdansku
powstanie pierwszy i jedyny lek na chorobe Alzheimera.
Nikomu do tej pory ta sztuka sie nie udata, co takiego
kryje sie za waszym odkryciem?

W przypadku naszych badan podeszlismy do problemu

z innej strony. Choroba Alzheimera jest tzw. chorobg
wieloczynnikowag, to znaczy nie ma jednej i tylko jedne;j
przyczyny, jak réwniez nie ma tez jednego i tylko jednego
markera. Od wielu lat przyjmowato sie, ze jej przyczyna
sq ztogi specyficznego biatka, wystepujacego w formie
odktadajacych sie ptytek, zwanego beta-amyloidem. Tylko
ze obecnie wiemy, ze beta-amyloid to nie jedyny problem
w chorobie Alzheimera. Na przyktad réwnie wazne sg

powstajgce ztogi tzw. hiperfosforylowanej formy biatka tau.

Najprawdopodobniej dlatego wszystkie dotychczasowe
préby leczenia choroby Alzheimara skoncentrowane na
usuwaniu beta-amyloidu koriczyty sie niepowodzeniami.

Jezeli nie tylko beta-amyloid, to co?

Skoro za chorobe Alzheimera odpowiadajg w duzej czesci
nagromadzone, nieprawidtowe biatka, ktére w organizmie
nie moga by¢ degradowane, postanowilismy stymulowacé
komorki do ich usuwania. Procesem odpowiedzialnym za
usuwanie nieprawidtowych czasteczek, a nawet catych
uszkodzonych lub Zle funkcjonujgcych organelii, jest
autofagia. Niestety w przypadku choroby Alzheimera

ten proces jest zbyt mato wydajny, aby poradzit sobie ze
wszystkimi ztogami nieprawidtowych biatek. Catg sztuka
byto jednak znalezienie takiego zwigzku, ktéry stymu-
lowatby autofagie na tyle skutecznie, zeby pozby¢ sie
tych ztogdw, ale na tyle tagodnie aby w komarce nie byty
degradowane prawidtowe zwigzki i prawidtowe organella.
Musimy pamietac, ze potencjalny lek na chorobe Alzheime-
ra bedzie musiat by¢ przyjmowany przez pacjentéw przez

wiele lat, tak aby objawy nie powrdcity. Co wiecej, lek na
chorobe neurodegeneracyjng musi przekraczac bariere
krew-mdzg, aby mégt by¢ wygodnie (w formie tabletki)
podawany i dociera¢ do miejsca przeznaczenia. Okazato
sie, po kilkunastu latach naszych badan, ze takim wtasnie
zwigzkiem jest genisteina.

Czym jest tajemnicza genisteina?

Jest to stosunkowo prosty zwigzek chemiczny z grupy
izoflawondéw. Niby prosta czasteczka, zbudowana z trzech
pierscieni i kilku grup funkeyjnych, a jednak majgca bardzo
interesujgce wtasciwosci biologiczne. Co wigcej, genisteina
wystepuje naturalnie. Najwiecej znajduje sie jej w nasionach
roslin strgczkowych. Szczegdlnie bogata w nig jest soja.
Jednak od razu moge powiedzie¢, ze obliczylismy, iz aby
osiggnac¢ takg dawke genisteiny jak te, ktérg my stosujemy
u zwierzat przy uzyciu syntetycznej genisteiny, to dorosty
cztowiek musiatby zjes¢ dziennie okoto 11 kg soi albo wypié
okoto 120 litréw mleka sojowego. Czyli nierealne ilosci....

Na czym polega jej dziatanie w przypadku Alzheimera?
Genisteina stymuluje proces degradacji nieprawidtowych
zwigzkéw (w tym przypadku biatek, m.in. beta-amlyloidu

i P-tau), zwany autofagia. Likwidujac ztogi nieprawi-
dtowych biatek, niszczymy gtéwna przyczyne choroby
Alzheimera. Co wiecej, genisteina jest takze tagodnym
zwigzkiem dziatajgcym przeciwzapalnie oraz antyoksy-
dantem, a wiadomo, ze stres oksydacyjny i stany zapalne
w madzgu to kolejne procesy przyczyniajace sie do rozwoju
choroby Alzheimera. Mamy zatem w reku zwigzek dziataja-
cy kompleksowo.

Péki co, mamy same plusy. Zapytam wiec o wady - ist-
niejg?

Paradoksalnie, z punktu widzenia potencjalnego leku, jest
to, ze wystepuje naturalnie. Dlaczego? Poniewaz substancji
pochodzenia naturalnego nie mozna opatentowac. Czyli nie
mozemy opatentowac genisteiny jako zwigzku chemiczne-
go. Dla firmy farmaceutycznej to jest duze ryzyko. Musimy
zdawac sobie sprawe, ze szacuje sie, iz wprowadzenie






jakiegokolwiek leku na rynek to dla firmy farmaceutycz-

nej koszt rzedu 2 miliardéw dolaréw. W przypadku, gdy
badania wstepne sg juz wykonane (tak jak w przypadku
genisteiny w chorobie Alzheimera) to koszty sg nieco
nizsze, ale i tak ogromne. Jesli zatem firma zainwestuje

w badania kliniczne wielkie $rodki, a nie ma patentu na
zwigzek chemiczny jako lek, to ryzykuje, Ze inna firma, ktéra
nie poniosta takich kosztéw, moze sama produkowaé dany
zwigzek i go sprzedawac.

Niedawno wraz z zespotem uzyskat Pan polski patent na
wynalazek pt. ,Genisteina do zastosowania do leczenia
choroby Alzheimera”. To nie wyklucza wtasnie sprzedazy
przez innych?

Dzieki patentowi mamy wytgcznos$é na stosowanie geni-
steiny w leczeniu choroby Alzheimera. Poniewaz genisteina
byta wczesniej znanym zwigzkiem chemicznym, nie mozna
byto opatentowac jej jako czasteczki. Mozna byto jedynie
zastrzec jej specyficzne uzycie. Czyli w praktyce, jesli jaka-
kolwiek firma farmaceutyczna bedzie chciata produkowaé
i sprzedawac genisteine jako lek na chorobe Alzheimera to
musi albo wykupi¢ patent albo podpisa¢ umowe na takg
mozliwos$é, z twércami oraz z uczelnig, oczywiscie na okre-
slonych zasadach. Jednak mozna to obej$¢. Wystarczy, ze
firma nie bedzie sprzedawacé genisteiny jako leku na cho-
robe Alzheimera, ale jako preparat na cokolwiek - niech be-
dzie, ze na katar albo na pryszcze na nosie. | tutaj wchodzi
ekonomia. Jesli ten preparat tej drugiej firmy bedzie tariszy
od wyprodukowanego przez firme, ktéra przeprowadzita
kosztowne badania kliniczne, to ludzie i tak bedg wiedzieli,
co on zawiera i jest duze prawdopodobienistwo, ze beda
kupowac taniszy preparat. Ekonomia ma bardzo istotne
znaczenie w testowaniu, produkowaniu i sprzedawaniu le-
kéw i musimy o tym pamietac. Nikt nie zainwestuje duzych
$rodkow, jesli nie bedzie widziat w perspektywie zyskéw,
nawet jesli miatby to by¢ lek ratujgcy zycie wielu ludzi.

Troche to smutne...
..niestety tak to dziata.

Pdéki co wiadomo, ze lek obiecujgco dziata na modelu
zwierzecym. Jakie sa dalsze etapy prac?

Na razie mamy wyniki badan na jednym modelu zwie-
rzecym - szczurzy model sporadycznej formy choroby
Alzheimera. Potrzebne s3 dalsze, doktadniejsze badania

na modelach zwierzecych i komdérkowych, aby zrozumie¢
szczegoty molekularne dziatania genisteiny. Tylko wtedy
bedziemy mogli odpowiednio interpretowa¢ wyniki badan
na pacjentach, dobiera¢ dawki leku, wtasciwie reagowac je-
dli u danego pacjenta efekty nie bedg w petni zadawalajace.
Nastepnie konieczny jest eksperyment medyczny na nie-
wielkiej grupie pacjentéw, aby stwierdzi¢ czy w przypadku
ludzi genisteina dziata réwnie dobrze jak na modelach zwie-
rzecych. Konieczne sg zawsze takze testy bezpieczenstwa,
ale w tym przypadku mamy je juz za sobg - genisteina byta
juz testowana pod tym wzgledem w prébach klinicznych

i okazata sie bezpieczna w stosowaniu. Ostatnim etapem
sg proby kliniczne testujace efektywnosé terapii.

Zaktadajac, ze wszystko pojdzie zgodnie z planem, kiedy
mozemy sie spodziewa¢ pierwszego pacjenta, ktory
przyjmie lek?

Jesli uzyskamy grant, to pierwszy eksperyment medyczny,
z udziatem niewielkiej grupy pacjentéw, mogtby sie rozpo-
czg¢ za okoto dwa lata. Jesli wszystkie wyniki ekspery-
mentu a nastepnie préb klinicznych bytyby pozytywne, to
mozliwos¢ rejestracji leku to perspektywa co najmniej
kilku lat.

Czy odbyliscie juz jakies rozmowy z potencjalnymi firma-
mi mogacymi wprowadzi¢ wasz wynalazek na rynek?
Tak, wstepnie rozmawialismy z kilkoma duzymi firmami,
ale poki co ostroznie - gtéwnie z tych powodéw ekono-
micznych. Obecnie przygotowujemy wniosek grantowy

o $rodki na badania na kolejnych modelach zwierzecych
oraz eksperyment medyczny. Jesli uzyskamy finansowanie
i jesli badania zakonicza sie pozytywnymi wynikami, to wte-
dy bedzie czas na rozmowy z firmami farmaceutycznymi

w zakresie badan klinicznych.




AUGUSTE D.
PIERWSZA PACJENTKA

0Od opisania pierwszego przypadku choroby Alzheimera mineto
115 lat. Historia badan nad chorobg Alzheimera zaczeta sie od
pewnego listopadowego dnia w 1901 roku, kiedy to Karl Deter
przywiézt swojg zone Auguste D. do szpitala dla oséb chorych
umystowo we Frankfurcie. Budzita sie w nocy, krzyczata, chowata
przedmioty... nikt nie potrafit jej zdiagnozowaé¢. W koricu zostata
zbadana przez dyrektora szpitala, doktora Aloisa Alzheimera.
Przypadek Auguste wzbudzit jego zainteresowanie prawdopodob-
nie dlatego, ze jego naukowe zainteresowania dotyczyty depresji

i psychoz. W szpitalu spedzita 5 lat, jednak jej kondycja stale sie
pogarszata. Doswiadczyta obnizenia funkcji poznawczych oraz
halucynacji. Zmarta 8 kwietnia 1906 roku w wieku 55 lat w wyniku
zakazenia krwi.

W tym czasie Alois Alzheimer pracowat juz w Monachium, ale
zanim Auguste umarta, poprosit aby po jej $mierci jej mézg oraz
notatki dotyczacej jej choroby zostaty mu przekazane. Badanie
mikroskopowe mézgu wykazato rozlegte zwyrodnienie komérek
nerwowych. Dr Alzheimer okreslit przedstawiang przez siebie
chorobe jako ,chorobe zapominania”. 3 listopada 1906 roku dr
Alzheimer przedstawit na posiedzeniu Towarzystwa Neuropsy-
chiatrii Potudniowo-Zachodnich Niemiec w Tybindze wyniki au-
topsji i oméwit przypadek ,specyficznej choroby kory mézgowej”.
Podczas swojej przemowy omoéwit dwie anomalie, tak zwane
splatki neurofibrylarne oraz zbytnie nagromadzenie amyloidu.
Charakterystycznym objawem jest takze zmniejszenie sie masy
mozgu. Kilka lat pézniej Emil Kraepelin w swoim Podreczniku psy-
chiatrii z 1910 roku na okreslenie tej choroby uzyt nazwy ,choroba
Alzheimera”. Oficjalnie nazwa ta zostata przyjeta na kongresie
lekarzy w Lozannie w 1967 roku.

SMUTNE STATYSTYKI

Jednak doktadna przyczyna choroby Alzheimera wcigz nie
jest jeszcze w petni znana. Wiadomo jednak, ze choroba ta
najczesciej rozwija sie po 65 roku zycia, czesciej u kobiet.
Czestotliwosc¢ jej wystepowania zwigksza sie wraz z wie-
kiem: w grupie wiekowej 65-69 lat choruje 6% populacji,

a po osiemdziesigtce — juz 20%. Na swiecie na chorobe
Alzheimera cierpi okoto 44 milionéw os6b, a co 3 sekundy
diagnozowany jest nowy przypadek. Szacuje sie, ze w Pol-
sce choruje na nig 370-460 tysigce osob. Wedtug prognoz,
do 2030 roku liczba pacjentéw z ,chorobg zapominania”
prawdopodobnie sie podwoi, a do 2050 roku potroi.



#/AKRZEPICA
ZAKRADA NILE PO CICHU

Rocznie rozpoznaje sie w Polsce niemal 50 tysiecy nowych
przypadkéw zakrzepicy, a w krajach Unii Europejskiej za-
pada na nig okoto 1,5 min ludzi! Prof. Jerzy Windyga z Insty-
tutu Hematologii i Transfuzjologii podkresla, ze zakrzepica

to problem spoteczny. Przegapienie pierwszych sygnatéw
sugerujgcych powstanie zakrzepu moze kosztowaé zycie lub
niepetnosprawnosé, a szybka reakcja to olbrzymia szansa na

normalne zycie.

Tekst: Justyna Wojteczek, zdrowie.pap.pl

Zakrzepica zyt gtebokich to ,cichy zabdjca". W wielu
przypadkach moze ona nie dawac¢ objawéw. Jesli juz
sie pojawig, to w jednej lub obu nogach. Sa to bdle,
wrazliwos$¢ miejsca, w ktérym wystepuje zator, obrzeki,
ciepto oraz zaczerwienienie. Najniebezpieczniejszy jest
rozwoj zatorowosci ptucnej, ktéry objawia sie ostrym
bélem w klatce piersiowej, przyspieszonym tetnem,
dusznoscig, a nawet odksztuszaniem krwi.

Jednak zakrzepy moga powsta¢ zaréwno w zytach,
jak i w tetnicach, ale to rézne problemy medyczne.

W zytach krew ptynie wolno, w tetnicach — szybko.
Prawidtowe cignienie tetnicze to ok. 120/88 mm stupa
rteci, w zytach wynosi zaledwie kilka-kilkanascie

mm. W tetnicach do zakrzepéw najczesciej dochodzi
w zwigzku z miazdzyca, kiedy pekaja blaszki miazdzy-
cowe. W zytach do zakrzepdw najczesciej dochodzi
wskutek zastoju krwi.

Wspdlne jest jednak to, ze obydwa te stany bezposred-
nio zagrazajg zyciu. Jesli zakrzep powstanie w tetnicy
wiericowej, czesto dochodzi do zawatu serca. Jesli

w zytach gtebokich — skrzeplina moze przenies¢ sie do
ptuc i spowodowac zator ptucny. Na szczeécie medy-
cyna dysponuje bardzo skutecznymi lekami — kluczo-
we jest jednak dostrzezenie niepokojgcych objawoéw

i znajomos¢ czynnikow ryzyka.

Najwazniejszymi z nich jest wiek (im cztowiek
starszy, tym bardziej jest narazony na powstawanie
zakrzepow) oraz spowolnienie przeptywu krwi. Kiedy
do tego dochodzi?
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- Kiedy cztowiek sie nie rusza, np. lezy w t6zku z noga
w gipsie albo siedzi kilka godzin w samochodzie czy
samolocie w jednej pozycji, wéwczas nie ma pracy
pompy miesniowej, przede wszystkim mies$ni tydek,
ktére majg kapitalne znaczenie jesli chodzi o prze-
pompowywanie krwi z dolnych partii nég do gérnych

— wyjasnia Prof. Jerzy Windyga z Instytutu Hematologii
i Transfuzjologii.

Jednak czynnikéw ryzyka zakrzepicy sg dziesigtki,

a w tym m.in. niektdre leki, choroby wspétistniejgce,
stany fizjologiczne, np. cigza i potdg. Duza role odgry-
waja réwniez czynniki genetyczne.

- Jesli w rodzinie jedna czy kilka oséb miato zakrzepice
zyt gtebokich, zator ptucny, zwtaszcza w mtodym
wieku, a zwtaszcza, jesli doszto do takich problemow
bez uchwytnych czynnikéw ryzyka, powinno to budzi¢
naszg czujno$é. Chodzi bowiem o to, ze jesli doszto do
rozwoju zakrzepicy w trakcie leczenia onkologicznego
po duzej operacji, nawet jesli sie pojawita pomimo
profilaktyki przeciwzakrzepowej, to specjalnie to nie
dziwi, bo w takiej sytuacji mamy kumulacje réznych
czynnikéw ryzyka. Jednak jesli cztowiek majacy 20 czy
40 lat doznaje samoistnego incydentu zakrzepowego,
zwtaszcza duzych zyt gtebokich - bez uchwytnej przy-
czyny, a wiec nie byt unieruchomiony, nie byt obtoznie
chory, to wéwczas powinno to sktoni¢ do zadania
pytania, czy nie wystepuje tu silny czynnik genetyczny.
Warto wybra¢ sie wéwczas do hematologa, ktéry zleci
odpowiednie testy — ttumaczy profesor.






Czynnikiem ryzyka zakrzepicy jest tez wiele choréb
zakaznych, a ich lista ostatnio poszerzyta sie o CO-
VID-19.
- Nie wiemy, na ile sam wirus SARS-CoV-2 zwieksza
ryzyko zakrzepicy — zastrzegt profesor.

Ale wiemy na pewno, ze nawet potowa pacjentéw

z COVID-19, ktérzy musieli by¢ leczeni z uzyciem
respiratora, ma powiktania zakrzepowe, najczesciej
w zytach, ale tez i tetnicach. Stad takim pacjentom
podawano leki przeciwkrzepliwe.

Co z tymi, ktérzy COVID przechodzili tagodnie lub
wiedzg, ze przeszli zakazenie SARS-CoV-2?

- Jesli pacjent z COVID-19 ma niewielkie ogranicze-
nie ruchomosci, troche gorzej sie czuje, nie przebyt
w przesztosci zakrzepicy, nie jest otyty, nie ma innych
chordb wspoétistniejgcych, nalezy sytuacje po prostu
monitorowag, ale prawdopodobnie nie ma potrzeby
podawania lekéw przeciwkrzepliwych. Inaczej moze
by¢ jednak, kiedy chodzi o tagodnie przechodzacego
COVID-19 pacjenta, ktéry w przesztosci miat incydent
zakrzepowy, jest otyty itp. Tu lekarz musi wywazy¢,
co bedzie bardziej korzystne dla pacjenta — podanie
profilaktyki przeciwzakrzepowej czy nie. Kazde leki
majg skutki uboczne, dlatego zawsze trzeba wywa-
zac bilans korzysci i strat — podkresla profesor.

JAK PRZECHYTRZYC ZAKRZEPICE?

Podstawowe zasady zdrowego stylu zycia, czyli
odpowiednia dieta (bogata w warzywa i owoce, ubo-
ga w mieso, zwtaszcza to przetworzone, unikanie
alkoholu), abstynencja tytoniowa i ruch w duzym
stopniu chronig przed zakrzepica.

Bywaja jednak sytuacje, w ktérych ryzyko zakrze-
picy rosnie, co oznacza, ze lepiej odpowiednio sie

w nich zachowywadé, czyli na przyktad dtugotrwate
unieruchomienie wskutek obtoznej choroby. Wtedy
— jak mowi profesor — lekarze, o ile nie ma przeci-
wskazan, stosujg leki przeciwkrzepliwe. Pacjent jed-
nak takze moze wspomaéc tego rodzaju profilaktyke,
albo poprzez zaktadanie odpowiednich ponczoch
uciskowych, albo — o ile dokona tego fachowiec —
odpowiednie bandazowanie ndg. Istniejg ponadto
urzadzenia, ktére mozna zastosowac w takiej
sytuacji, ktére, poprzez réznego rodzaju naciski,
imitujg naturalny ruch tydek, przez co minimalizuje
sie ryzyko zastoju krwi.

W podrézy warto z kolei wykonywacé proste, a sku-
teczne ¢wiczenia: ruch stopg do siebie i od siebie.
Generalnie zdrowo jest sie wierci¢ na swoim sie-
dzeniu. Ponadto mniej wigcej co godzine warto sie
przej$¢, nawet po korytarzu samolotu.

NSTATYNTYKRI:

-Co roku w 25 krajach Unii Europejskiej na zakrzepice zapada okoto
1,5 min ludzi, a z powodu zatoru tetnicy ptucnej umiera okoto 500
tys. osob. To wiecej niz zmartych z powodu raka piersi, raka prosta-

ty czy zakazenia wirusem HIV.

-W Polsce co roku na zator tetnicy ptucnej umiera okoto 40-50 tys.
0sob. Zdaniem wielu ekspertéw w naszym kraju co roku powinno
sie diagnozowac okoto 60 tys. przypadkow zakrzepicy zyt gtebo-
kich i okoto 30—40 tys. przypadkoéw zatoru tetnicy ptucnej. Niestety,
oficjalne polskie statystyki podajg znacznie nizsze liczby.

-Prawidtowa diagnoza dotyczaca zakrzepicy zyt gtebokich stawiana
jest w Polsce 30—40 razy rzadziej niz w krajach Europy Zachodniej.

-t gczny roczny koszt leczenia przewlektej niewydolnosci zylnej sza-
cuje sie w Europie Zachodniej na 600 do 900 min euro, co stanowi
1-2 proc. catego budzetu opieki zdrowotnej w tych krajach. W USA

koszt ten to okoto 3 mid dolardw.



BELEZA

KLINIKA URODY

epilacja laserowa
fotoodmtadzanie
hifu
usuwanie tatuazy
laserowy peeling weglowy
leczenie blizn i rozstepow
laserowa terapia trqdziku
lifting bezinwazyjny i inwazyjny
modelowanie sylwetki
redukcja cellulitu i tkanki ttuszczowej
mikrodermalbrazja korundowa z aktywnym tlenem
oczyszczanie wodorowe
masaze i zabiegi pielegnacyjne

ul. Powstancéw Warszawy 80, 790 790 027 Klinika Urody Beleza
81-712 Sopot
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MOC NATURY

PRZLEWODNIK

PRODUKTOW

NATURALNYCH

Serum Rewitalizujgce Natural Secrets

To specjalistyczne serum przeciwzmarszczkowe ze stabilng, liposo-
malna forma witaminy C (Ascorbyl Tetraisopalmitate) w maksymal-
nym stezeniu 10% .To unikalna, innowacyjna pochodna witaminy C,
ktéra stymuluje produkcje kolagenu przez co poprawia jedrnoscé i ela-
stycznos¢ skory. Wyréwnuje koloryt, wzmacnia i uelastycznia naczy-
nia krwiono$ne. Witamina C uaktywnia i przyspiesza wiele proceséw
metabolicznych w komérkach skoéry, przez co utatwia gojenie sie ran,
zasinien i niedoskonatosci. Jest jednym z najsilniejszych antyoksy-
dantdéw, eliminuje wolne rodniki, przez co hamuje procesy starzenia

i fotostarzenia skoéry. Serum zawiera, takze kwas alfaliponowy, ktéry
jest jednym z najsilniejszych antyoksydantéw wykorzystywanych

w kosmetyce. Jednoczes$nie dziata przeciwzapalnie i rozjasniajgaco.
Serum jest przeznaczone do pielegnacji kazdego typu skory, szcze-
gdlnie dojrzatej i pozbawionej jedrnosci. Sktad zostat skomponowa-
ny z myslg o najbardziej wymagajacych cerach, réwniez wrazliwych
z tendencja do zapychania. Oleje zawarte w serum zostaty dobrane
w taki sposéb, aby mogto ono by¢ stosowane réwniez przez osoby
ze sktonnosciami do zapychania oraz skérg ttustg i mieszana.

www.znaturyrzeczy.eu

AY3 Krayna

To propozycja z serii naturalnych i weganskich
kompozycji Ay By Krayna. To krem z kasztanowcem

o aktywnej formule odzywczej, dla skéry naczynkowej,
wrazliwej i atopowej. Zmniejsza widocznos¢ naczyn
krwionosnych, wzmacnia je i uszczelnia. Redukuje
zaczerwienienia oraz zmniejsza sktonnos¢ skéry do
tworzenia nowych zmian. Koktajl ekstraktéw z oczaru
wirginijskiego, lipy, chabra btawatka, oleju z czarnuszki
i wyciagu z szyszek cyprysa doskonale koi, nawilza

i regeneruje skore, a przy tym dziata przeciwzmarszcz-
kowo. Doskonale sprawdza sie réwniez pod makijaz.

www.znaturyrzeczy.eu

AY




Ministerstwo Dobrego Mydta

To manufaktura pachnagcych kosmetykéw do twarzy i ciata.

Ich oczyszczajacy peeling o zapachu chatwy pomoze zmeczonej

i przesuszonej po lecie skdrze wréci¢ do rownowagi. Efekty sg
widoczne juz po pierwszym uzyciu. Cera jest gtadsza i tatwiej
wchtania sktadniki z kremu. Peeling sprawdzi sie zaréwno na cerze
przesuszonej i wrazliwej, a takze mieszanej. Nie $cigga i nie wysu-
sza. Dodatkowym bonusem jest przyjemny zapach chatwy — doce-
nig go zwtaszcza panie, ktére lubig pyszne stodkosci. Szczesliwie,
peeling od MDM nie ma kalorii!

www.ekosopot.pl

Hydrolat r6zany Shamasy

Od kilku lat jest prawdziwym przebojem wsrdd pan, ktére cenig sobie
naturalng, roslinng pielegnacje — bez chemii i dodatkéw. Ze wzgledu
na jego zastosowanie, a takze czysty sktad z powodzeniem mozna go
uwazac¢ za produkt luksusowy. Doskonale tonizuje, zmywa i odswie-

'iYD-IiOLAI

ROZANY Za zmeczong cere. Ma dziatanie kojace, nawilza i odmtadza cere.
w Sprawdzi sie w przypadku skory problematycznej — z popekanymi
: naczynkami, przesuszonej, pozbawionej blasku i zmeczonej. Nie tylko
~ wyréwna koloryt cery, ale réwniez odzywi i zregeneruje naskorek.

Mozna stosowac go jako tonik, ptyn micelarny, a takze dodawac kilka
kropli do ulubionego balsamu.

www.ekosopot.pl

Oxymel

To napdj przygotowany na bazie macerowanych w zywym occie jabtkowym
warzyw: korzeni chrzanu i imbiru, cebuli, czosnku. Do tego tymianek, oregano, anyz,
cynamon, papryczka chilii syrop z agawy. Niepasteryzowany, ma fantastyczne
dziatanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne i antywirusowe. Wspiera w sposéb
naturalny odporno$¢ organizmu. To bomba zdrowia wzmacniajgca odpornos¢!

W sktad oxymelu wchodzi piec¢ roslin, ktére zaliczane sg do zelaznej dziesigtki

tak zwanych naturalnych antybiotykéw. Chrzan, imbir, cebula, czosnek i oregano
pomagaja leczy¢ wiele zakazen bakteryjnych, niszcza pierwotniaki i grzyby, oszcze-
dzajac jednoczesnie ,dobre” bakterie, ktére sg nam tak niezbedne do ochrony przed
wieloma patogenami. Wspierajg silnie nasz uktad odpornosciowy, a robig to bez
uszczerbku dla naszego zdrowia i bez ryzyka, ze sie na nie uodpornimy, jak to moze
by¢ w przypadku syntetycznych antybiotykéw. W procesie maceracji rosliny oddajg
swoje cenne prozdrowotne sktadniki do ptynu. Wszystkie warzywa i ziota pochodzg
z ekologicznych upraw, dzieki czemu mozemy z duma powiedzie¢, ze nasz produkt
to naturalne lekarstwo. W czasie, kiedy nasz uktad immunologiczny potrzebuje
szczegdlnej troski, proponujemy wypija¢ po tyzce Oxymelu trzy razy dziennie.

www.zakwasownia.pl



KROLOWA JESIENNEGO STOHU

NEZON NA DYNIE

Niskokaloryczna, a jednoczes$nie bogata w witaminy

i sktadniki mineralne, lekkostrawna, a do tego tania i tatwo

dostepna. Idedlnie nadaje sie do przetworéw i czesto jest

nieodzownym elementem wypiekéw, dan i zup. Poznajcie dynie
- niekwestionowangq krélowq jesiennych warzyw!

Tekst: Halina Konopka

an :
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Dynie znali juz starozytni Egipcjanie i Azjaci, a na
terenach dzisiejszego Meksyku byta uprawiana okoto
300 lat przed naszg erg. Do Europy przywiézt jg dopiero
Krzysztof Kolumb. Na poczatku traktowano dynie podob-
nie jak wczesniej ziemniaki czy baktazana — jako rosline
ozdobna, czyli botaniczng ciekawostke. Niemniej szybko

pokazata swoje zalety oraz wszechstronne zastosowanie,
dzieki czemu zyskata popularno$é na catym swiecie.

Rodzina dyniowatych to blisko 760 gatunkéw! W Polsce
najczesciej kupuje sie dynie olbrzymig lub zwyczajna,
jednak kazda z nich skrywa wyjatkowe wtasciwosci
zdrowotne i lecznicze. Dynia zawiera witaminy i sktad-
niki mineralne, ktére utrzymujg wtosy, skére i paznokcie
w dobrej kondycji, spowalniajg procesy starzenia, chro-
nig wzrok i pomagajg zwalcza¢ zaburzenia krzepliwosci
krwi. Dodatkowo, obecny w niej beta-karoten wspoma-
ga uktad odpornosciowy, obnizajgc tym samym ryzyko
choroby wiencowej.

Zaréwno migzsz dyni, jak i pestki stanowig potezny
tadunek zdrowia. W tym pierwszym znajduje sie spora
dawka witaminy A, ktéra ma wptyw na prawidtowy stan
skory, wtoséw i paznokcei — czyli niezbedna jest nie tylko
dla zachowania zdrowia, ale i dla urody. Z kolei karoteno-
idy i przeciwutleniacze, ktérych obecnos¢ manifestuje
sie w barwie dyn, odmtadzajg ciato, wspomagajg walke
z komdrkami nowotworowymi i poprawiajg humor. Dynia
jest rowniez jednym z niewielu znanych Zrédet witaminy
T (B11), ktéra pomaga zwalczac¢ zaburzenia krzepniecia
krwi i pewne rodzaje niedokrwistosci, przez wytwarzanie
i wspomaganie krzepniecia ptytek krwi. Z kolei w srodku
dyni, pod migzszem ukrywajg sie pestki - prawdziwa
bomba mikroelementowa. Okoto 70 g pestek dyni zaspo-
kaja dobowe zapotrzebowanie na magnez. Pestki dyni
sg tez dobrym Zrédtem potasu, zelaza, cynku i miedzi.
Poniewaz pestki sg bardzo kaloryczne, trzeba z ich
spozyciem uwazac, ale wysuszone i przechowywane

w suchym i ciemnym miejscu, zapewnig zdrowie na caty
zimowy sezon.

Jednak dynia to przede wszystkim bezkonkurencyj-

na krélowa jesiennego stotu. Jest bardzo smaczna,
odzywecza i niskokaloryczna. Oprécz tego to niezwykle
wdzieczny materiat do kulinarnych poszukiwan nowych
smakoéw. Dynia idealnie nadaje sie do smazenia, piecze-
nia, gotowania i marynowania. Mozna z niej przyrzadzi¢
zupy, satatki, placki, a takze doda¢ do ciasta. Sposobow
na dynie jest wiele, i z pewnoscig warto z nich skorzy-
staé, bo dynia to nie tylko gwarancja pysznego, ale takze
zdrowego i wartosciowego positku!
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Woczasy z dietg

w Jastrzebiej Gorze

8 lub 15 dni pobytu / 4 positki dziennie 6 lub 8 dni pobytu /3 positki dziennie

Doswiadcz nowej jakosci oczyszczania z jadtospisem, ktory kreuje dobre nawyki zywieniowe, jest odzywczy,
peten witamin i mineratow, kwaséw omega 3, korzystnych kultur bakterii i btonnika lub spréobuj popularnej
na Swiecie i coraz bardziej docenianej w Polsce diety SIRT.

W programie m.in.: warsztat z dietetykiem, warsztat o Snie, kapiel lesna, aqua aerobic, joga, choreoterapia.

Zapros na wspolny pobyt wczaséw z dietg dodatkowa osobe, dodatkowy rabat
a kazda z Was otrzyma prezent: zmystowy, relaksujacy masaz na hasto "LUSTRO"
pIeC6W w Astor spa (20 minut). *dot. pobytéw do korica roku 2021
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MODA NIE POWINNA
BYC WIEZIENIEM.
A FORMA UCIECZKI.
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SOPOT SEAGLASS
BIZUTERIA Z MORSKIM DNA

pacerowatas brzegiem morza i nagle posta-
nowitas, ze zaczniesz produkowaé wtasng
bizuterig?
Wszystko zaczeto sie w kwietniu tego roku. Po
kilku latach urlopu macierzynskiego i wycho-
wawczego szukatam swojej drogi, pomystu na siebie. Przy
dwojce matych dzieci nie wyobrazatam sobie powrotu
do pracy na peten etat. | tak trafitam na plaze (Smiech).
Na grupe 0soéb, ktére codziennie spotykaja sie na plazy
w Sopocie, aby razem wej$¢ do wody o wschodzie storica.
Czasami, szczegdlnie latem jest to bardzo wczesnie rano.
Plaza jest wtedy pusta i mozna poczu¢ kontakt z natura.
Dla mnie stato sie to codzienng rutyng, ale tez forma
medytacji. O niczym nie myslac, jestem tu i teraz. To
jedyny czas dla mnie. Majac dwdjke matych dzieci przez
caty dzien pedze. Tutaj mam szanse sie zatrzymac i by¢
sama tylko dla siebie. Wracajac, czesto zbieratam szkietka
i pewnego dnia postanowitam je wykorzystaé w bardzo
niekonwencjonalny sposéb.

Ale przeciez jestes marketingowcem nie jubilerem...

Tak, prawie cate swoje zawodowe zycie spedzitam w dzia-
tach marketingu réznych firm. Prywatnie jednak jestem
Pomystowym Dobromirem. To ja, nie maz, wbijam gwoz-
dzie w $ciany, wieszam obrazy, przestawiam i remontuje
meble, szyje ubrania dla dzieci, robie zdjecia, z ktérych
tworze rodzinne albumy. Lubie prébowaé nowych rzeczy

i jestem przekonana, ze wszystko uda mi sie zrobi¢ same;j.
Kiedy zaczetam zbiera¢ szkietka na plazy w Sopocie,
moja kolezanka Ewa powiedziata: ,a wiesz, ze w Anglii

z takich szkietek robi sie bizuterie?”. , Taaaak?" zdziwitam
sie. Po czym dodatam ,To my tez robmy". | tak sie zaczeto.
W czerwecu, po kilku tygodniach poszukiwan kupitam moja
pierwszg szlifierke, dokupitam wiertta diamentowe do









szkta i zaczetam wierci¢ otwory, aby wieszaé szkta na wisior-
kach, bransoletkach i kolczykach.

Rekodzieto jest teraz bardzo popularne, czym wyréznia sie
twoja bizuteria?

Zazwyczaj to cztowiek wykorzystuje surowce naturalne do
wytwarzania réznych ozdéb lub potrzebnych mu débr. Sopot
Seaglass zostat stworzony przez nature z tego, co wytworzyt
cztowiek. To bizuteria ze szkta morskiego. Szkto w postaci rozbi-
tych butelek, stoikéw czy porcelany trafia do morza a nastepnie
szlifowane jest latami przez fale i piasek az wszystkie jego kra-
wedzie stang sie idealnie gtadkie i zaokrgglone a powierzchnia
matowa. Podobno, aby nabrato takiej gtadkosci i ,szronionego”
wygladu, w wodzie musi spedzi¢ miedzy 20 a 40 lat. W Polsce
szkto morskie jest jeszcze kompletnie obszarem nieodkrytym.
Na zachodzie jednak jest symbolem transformacji, odnowy

i uzdrowienia. Swoistego rodzaju amuletem. Tak, jak kamienie
szlachetne, pétszlachetne a w zasadzie kazdy przedmiot - ma
energie. Energie, ktéra wptywa na nas, dopasowuje sie do na-
szych pdl energetycznych i wypetnia braki. Ja staram sie prze-
kazywac tg energie innym ludziom. Tym, ktdrzy na co dzien nie
moga doswiadcza¢ magii wschoddéw storica, kapaé codziennie
W morzu czy po prostu by¢ na plazy.

W wiekszosci prac wykorzystujesz niebieskie szkto. Skad sie
ono bierze i dlaczego wtasnie niebieski?

Niebieski to m¢j ulubiony kolor. Kolor nieba i wody. W potg-
czeniu z kolorem ztotym tworzy wrecz surrealistycznie piekng
kompozycje. Niesamowicie przykuwa wzrok. Niebieski seaglass
ma tez swoje symboliczne znaczenie. To kolor czakry gardta,
ktéry wzmacnia komunikacje - zaréwno z innymi ludzmi jak

<



i samym sobg. Pomocny moze by¢ w wyrazaniu wtasnych pogladéw oraz
rozwoju osobistym. Sprawdzi sie dla 0séb przenikliwych, spostrzegawczych,
analitycznych, tworczych i z duzg wyobraznia lub dla tych, ktérzy chea te ce-
chy w sobie wzmocni¢. Skad sie bierze taki kolor szkta w wodzie? Sg pewne
badania i teorie, ale dotyczg one wybrzeza Kalifornii w Stanach Zjednoczo-
nych i na Wyspach Brytyjskich. Przeszukujac Internet, nie trafitam na zadne
Zrédta moéwigce skad pochodzi niebieskie szkto w Battyku.

Magia?
($miech) Na pewno!

Czy bedg inne kolekcje?

Ta niebieska jest mi niezmiernie bliska. Kojarzy sie z morzem, latem i bez-
troska. Niebieskie szkto jest tez oprécz fioletowego, rézowego, czerwonego

i Z6ttego, najrzadsze. To czyni je wyjatkowym. Nie mniej jednak na jesien
planuje przygotowac cos z brgzowym szktem a na zime z biatym. Wiosng
natomiast krélowaé bedzie kolor zielony. Nie mniej jednak, niezaleznie od ko-
lekcji, mozna indywidualnie wybraé wszystkie kolory wykoriczenia — od bazy
(w kolorze ztota, srebra, miedzi czy antycznego srebra) po kolor szkietka.

Gdzie mozna obejrze¢ Twoje produkty?

Wiekszo$¢ tworzonej przeze mnie bizuterii wykonywana jest na zamdéwienie.
Gtownie dlatego, ze moja ideg jest ograniczenie zanieczyszczenia srodowiska.
Nie chce produkowac wiecej przedmiotéw, ktére moga nie znalez¢ swojego
wiasciciela. Zdjecia moich prac umieszczam na moim profilu na Instagramie

i Facebooku. W ten sposéb ma sie wyobrazenie jak wyglada finalny produkt

i mozna zamoéwi¢ taki sam lub raczej podobny, poniewaz kazde szkietko jest
inne. Dzieki temu nie znajdziecie dwdch takich samych produktow.
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4

¢<st: Klaudia Krause-Bacia







tej kolekcji, podobnie jak w twérczosci

Brodki, nie ma miejsca na banat. Jesli

T-shirty, to z haftem, jesli dresy, to w kom-

plecie ze swetrem w abstrakcyjny wzér. Do
tego sukienki: jednoczesnie basicowe i — jak méwi ich
wspotautorka — widowiskowe.

- Marzytam, by stworzy¢ ubrania, ktérych brakowato mi
w sklepach i ktére sama z przyjemnoscia bym nosita.
Najpierw okreslilismy ogdlny zarys, nastepnie stworzy-
tam moodboardy z moimi fascynacjami: od odniesien
folkowych przez marokanskie dywany po luzne skojarze-
nia zwigzane z podrézami, moim dorastaniem i wciele-
niami artystycznymi, z ktérymi mogliby kojarzy¢ mnie
odbiorcy — przyznaje Brodka.

Pierwszym efektem prac byty stroje sceniczne, ktére
pojawity sie w teledyskach zwiastujgcych nowy album
Brodki, ,Brut". Zapozyczony z meskiej szafy garnitur,
znany z klipu do ,Game Change’, to zabawa konwen-

cja i odrzucenie stereotypdw dotyczacych ptci. | to
wtasnie on, w nieco mniej przerysowanej wersji, réwniez
pojawi sie w kolekcji. Szary trencz z wideo do ,Hey Man”
przeszedt z kolei modyfikacje poprzez ztagodzenie linii
ramion i dodanie mu asymetrii.

Za inspiracje, tak ptyty, jak i kolekcji, postuzyt brutalizm
— styl architektoniczny triumfujgcy w Polsce w latach
60.i70., bezceremonialnie dominujacy nad otoczeniem.
W kolekcji przejawia sie $miatymi krojami, ale i detalami
dzianin, cho¢by w swetrze we wzdér odzwierciedlajgcy
rytm okien posepnych gmachoéw. Graficzny wyréznik,

a zarazem flagowy nadruk tej kolekcji, to z kolei bez-
posrednia inspiracja motywem fali obecnym w nowym
albumie i wizerunku artystki.

W bogatej palecie koloréw zgaszonym pomararficzom

i z6tcieniom towarzyszg pastelowe réze i fiolety; brazy

i bordo projektanci skontrastowali z kolei z wyrazistym
niebieskim. Czarna sekwencja kolekcji to zas ,kapsuta
w kapsule”, jak przyznaje sama artystka, ukton w strone
jej ulubionych japonskich twércow, stad tez elementy
inspirowane kimonami.

Modele kolekcji mozna nosi¢ warstwowo, sg tez wie-
lofunkeyjne. Ptaszcz po odpieciu rekawow staje sie kami-
zelkg, regulowane, spinane paskiem nogawki w spodniach
moga stac sie waskie bgdz szerokie, marynarka z geo-
metrycznymi nacieciami przyjmuje zas forme tak bluzki,
jak i okrycia wierzchniego. Dzigki temu ta kolekcja jest
wielowymiarowa, w dostownym tego stowa znaczeniu.
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Rezyser/Fotograf: Bartek Wieczorek
@Visual Crafters

DOP: Nikodem Marek

Styling: Ewelina Gralak

Make up: Wilson

Stylizacja wtosow: Michat Bielecki
Set design: Ania Witko

Talent: Brodka @Kayax

Produkcja: Warsaw Creatives

Najnowszej odstonie Reserved towarzyszy sesja zdjeciowa
autorstwa Bartka Wieczorka. Za scenerie postuzyt gmach Espai
Verd w Walencji.

— Sposrod wielu obiektéw zaproponowanych w réznych
miejscach Europy wybrali$my wtasnie ten. Wybor okazat sie
prosty, bo budynek wyrézniat sie bardzo mocno sposréd reszty
propozycji. Mocno kombinowalismy, jak ukaza¢ w obrazie tylko
jego najmocniejsze strony: fontanne, betony, bryte, a omingé np.
czes$¢ mieszkalng — moéwi autor zdje¢, Bartek Wieczorek.

Wbrew pozorom, budynek ze zdje¢ jest zamieszkaty, natomiast
dzieki kreatywnosci fotografa

i catego zespotu produkcyjnego udato sie stworzy¢ wrazenie
catkiem innego, jakby opuszczonego $wiata. Autorkg stylizacji
jest Ewelina Gralak, a modelkg — oczywiscie — Brodka.

Cata kolekcja zostata wyprodukowana w Europie, w tym,

w wiekszosci, w Polsce. Limitowana kolekcja jest dostepna

w wybranych salonach Reserved oraz na www.reserved.com od
28 wrzesnia.
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Zapraszam na przejazdzke!

Foto: Krzysztof Nowosielski

¥ rzesniowy weekend spedzi-

/ tam w matej, czarnej... jednak

/ tym razem w zupetnie innym

wydaniu. Cho¢ poczatki nie

byty kolorowe, po kilku godzinach po prostu
przepadtam. Mazda MX-5 data mi doktadnie
to, czego od niej oczekiwatam - mnéstwo do-
brej zabawy. Lekkie, mate nadwozie, wiatr we
wtosach i ten charakterystyczny ryk, nawet
przy niewielkiej predkosci. Och, mozna sie
rozmarzyc¢, ale od poczatku...

Jak odebratam samochdéd z salonu miatam
tylko jedng obawe: czy bedzie mi tam wygod-
nie. Poczatkowo ciezko byto mi sie przestawic,
poniewaz Mazde zaprojektowano jednak w Ja-
ponii, gdzie $rednie wzrostu sg nieco nizsze. Po
chwili okazato sie, ze moj wzrost nie stanowi
problemu. Odsunetam fotel, odpowiednio
ustawitam oparcie i poczutam sie jak w matym,
lecz bezpiecznym gokarcie. Samo wnetrze
bardzo przypadto mi do gustu. Jestem fankg
minimalizmu, a takie jest wtasnie wykoncze-
nie MX-5. Jest proste, przejrzyste i intuicyjne.
Bardzo pomocne jest tez bezprzewodowe
potaczenie z systemem multimedialnym, czyli
sterowanie mapami, muzyka i aplikacjami za
pomocga komend gtosowych. Niesamowicie
przypadt mi do gustu system nagtosnieniowy
z gtosnikami w zagtéwkach, oczywiscie od
Bose. Oprocz skérzanej tapicerki, uwage zwra-
cajg tez skérzane detale jak kierownica, gatka
dzwigni zmiany biegéw, czy dZzwignia hamulca
recznego. Niby nic wielkiego, jednak catos$¢
naprawde dobrze ze sobg wspotgra. Nawet
podszybie drzwi jest wykonane w kolorze nad-
wozia, przez co ma sie wrazenie, ze szaros¢
dostownie przenika do wnetrza.

Zafascynowana dobrym designem, nie
mogtam doczeka¢ sie jazdy, a majac do
dyspozycji rzadko spotykanego rasowego

Dtugo szukatam samochodu, ktéry bedzie niewielki, zwinny,

skretny, a przy tym bedzie robit ogromne wrazenie. Taka jest
wtasnie mata, zadziorna Mazda MX-5 - idealny wybér dla tych,
ktérzy oprécz kompaktowych rozmiaréw, ceniq takze adrenaline

i sportowy sznyt. Dzieki dealerowi BMG Goworowski przetestowatam
tego japonskiego roadstera praktycznie w kazdych warunkach.

roadstera od razu pojechatam na stynne
sopockie serpentyny. Przez setki drzew
$miato przebijato sie storce, a w powietrzu
unosit sie charakterystyczny zapach kon-
czaceqo sie lata. Zatozytam ciemne okulary
i pomknetam w strone Gdyni. Tego dnia
szczescie mi sprzyjato, poniewaz droga byta
niemal pusciutka. Pozycja za kierownicg jest
idealna! A na zakretach jezdzi sie po prostu
wspaniale — to wtasnie w takich sytuacjach
wiadomo, za co tak wiele oséb pokochato
ten samochdéd. Zadne auto nie prowadzi sie
tak dobrze, kto miat przyjemnos¢ siedzieé
za kierownicg MX-5 na pewno wie, o czym
mowie. To prawdziwy motoryzacyjny relaks,
ale réwniez znakomita frajda dla tych, ktérzy
kochajg adrenaline. Auto czasem delikatnie
zarzuci tytem na wyjsciu z zakretu, i wtedy
bez wzgledu na to czy masz 30 czy 50 lat na
twarzy pojawia sie duzy usmiech.

Samochdd chciatam sprawdzié¢ w mozliwie
kazdych warunkach, wiec nastepnym kierun-
kiem byta obwodnica. Tutaj byto dobrze, ale
do 80-90 km/h. Jazda bez dachu powyzej

tej predkosci nie nalezy do przyjemnych, po-
dmuchy powietrza to jedno, a hatas to drugie.
Jednak dobrze wiemy, ze drogi szybkiego
ruchu to nie miejsce dla roadsteréw. Ich
Srodowiskiem jest miejska dzungla. Szcze-
gdlnie tutaj, w nattoku i gestwinie innych
samochodoéw wyrdznia sie filigranowos¢
MX-5, i czasami bywa ona nawet zabawna,
szczegolnie gdy staniemy na $wiattach obok
wielkogabarytowego SUV-a.

Testujac Mazde udato mi sie wyskoczy¢
réwniez na mate zakupy. Sam bagaznik ma
pojemno$¢ 127 litréw, co w zupetnosci wy-
starcza na codzienne przyjemnosci. O wielkiej
funkcjonalno$ci mozna tu zapomnie¢, ale to
chyba nie bedzie dla nikogo zaskoczeniem.






W srodku nie ma kieszeni w drzwiach ani schowka przed pasazerem,

a maty schowek obok skrzyni biegdéw zmiesci ewentualnie portfel albo
smartfona. Jest jeszcze schowek miedzy fotelami, i... to wszystko.
Jednak roadster to rados¢, zabawa, a nie kombi do przewozenia workéw
z cementem. Brak miejsca wynagradza za to bardzo dobrymi osiggami.
W koricu pod maska pracuje wolnossacy 2-litrowy silnik o mocy 184 KM,
co w aucie, ktére wazy nieco ponad tone, jest wiecej niz wystarczajace.
Automatyczna skrzynia biegéw pracuje ptynnie i pozwala sie rozpedzi¢
od 0 do 100 km/h w 6,5 sekundy oraz osiggng¢ maksymalnie 219 km/h.
Interesujace jest tez srednie spalanie, ktére w trybie mieszanym wyniosto
okoto 9 litréw. Jednak trzeba mie¢ swiadomosé, ze tym autem po prostu
nie jeZzdzi sie ekonomicznie!

Zwienczeniem mojego weekendu z Mazda byt wypad na spektakl teatral-
ny. Podjechatam tam spektakularng szarg maszyna, ktéra w czasach
dominacji SUV-éw zwracata na siebie uwage niczym gwiazda na czerwo-
nym dywanie. | co ciekawe, to wtasnie zgrabna i temperamentna Japonka
skradta show, a nie sportowe samochody za setki tysiecy ztotych. Mazda
MX-5 to auto dla singla, a jeszcze lepiej sprawdzi sie jako drugi samochdd,
i to ten przyjemniejszy. Wystarczy wsigsc za kierownice, wtgczy¢ ulubio-
ny kawatek i zostawi¢ wszystkie problemy za soba!
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MOZE SIE ZDARZYC.

ZE URODZILAS SIF, BEZ SKRZYDEL
ALE NAJWAZNIEJSZE

ZEBYS NIE PRZESZKODZILA

M WYBOSNAC

Coco Chanel
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MARKE TWORZA LUDZIE

anim skonsultowatam projekt ze specjalistami,
lekarzami, firmami medycznymi, przedyskutowa-

tam pomyst z przyjacidtkami i bliskimi pacjentkami.

Kobietami, ktdre dzielity sie ze mnag od lat swoimi
urodowymi potrzebami. Snujgcymi, jak ja, odwazne wizje.
Przekuwajacymi marzenia w realne przedsiewziecia. | tak
juz ponad dekade temu naszkicowatam Babiane. Wrazliwg
na piekno, skoncentrowanag na zdrowiu. Z szacunkiem do
réznorodnosci, wieku, wagi, stylu. Skupiong na dtugofalo-
wym procesie, a nie szybkich efektach. Empatyczna, opano-
wana, madra. Przewodniczke po nowoczesnej, bezpiecznej
i skutecznej pielegnaciji.

,Po pierwsze nie szkodzi¢”. Od ponad dwudziestu lat
wspotpracuje z chirurgami. To lekarze nauczyli mnie zasad,
ktorymi kieruje sie w Babianie. Wcigz razem dziatamy,
czesto wspolnie prowadzimy terapie, zespotowo uczestni-
czymy w badaniach naukowych. Priorytetem w naszej pracy
jest oczywiscie prawidtowo dobrana i wykonana procedura.
Przestrzegam réwniez tego, by wizyta w Babianie byta wia-
rygodnym Zrédtem informacji, solidng dawka wiedzy o tym
Jjak pielegnowac urode na réznych etapach zycia. Troska
o piekno nie jest dla mnie jedynie proba zatrzymania czasu,
a elementem dbatosci o jakos¢ zycia.
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Lubie, to co robie. Wcigz mnie to kreci, wcigz z jednakowym
zapatem przyjezdzam do pracy. Metody, technologie, narze-
dzia, zabiegi regularnie sa aktualizowane o nowe doniesienia,
doswiadczenia, proby. Trzeba by¢ czujnym, uwaznym, wizu-
alizowac konsekwencje dzis podjetych decyzji na nastepne
lata. Poszukiwac i sprawdzac. Jako introwertyczka swietnie
odnajduje sie w takich wtasnie wyzwaniach. Kiedy swiat
wokot huczy, ja w skupieniu, ciszy, konsekwentnie segreguje
i wyizolowuje, to co niezbedne i istotne. W ten sposob tworze
wtasne, przemyslane, skrupulatnie prze¢wiczone receptury.
Od rana do nocy. Czacha dymi! Brzmi jak pasja?

Nasze programy zabiegowe na twarz i ciato ostateczny
ksztatt przyjmuja po konsultacji, analizie potrzeb, mozliwo-
sci oraz diagnostyce. Indywidualnie dopasowane. W duzej
mierze opierajg sie o techniki laserowe i inne nowoczesne
technologie czy innowacyjne preparaty. Podejmujemy
réwniez dziatania uzupetniajgce procedury chirurgiczne
czy z zakresu medycyny estetycznej. Zamykamy naczynka,
niwelujemy przebarwienia, nawilzamy, ujedrniamy, wygta-
dzamy twarz, modelujemy sylwetke, likwidujemy cellulit.
Dziatamy intensywnie, ingerencja jest jednak niedostrzegal-
na dla otoczenia.

Dzis wiem, ze marke tworzg ludzie. | jedno jest pewne,
nigdzie nie ma takiej pary Zajgcow!

AGNIESZKA
KOSNIK ZAJAC

Zatozycielka marki Babiana.
Kosmetologia. Genokosmetyka.
Biotechnolog, kosmetolog, manager.
Uwazna, poszukujgca, gtodna wiedzy.”



Wrazliwa na piekno,
skoncentrowana na
zdrowiu.

Gdansk, ul. Hynka 6/9
Tel. 600 086 240

www.babiana.pl



OTUL SIE CZULONCIA

Razem z pazdziernikiem, miesiacem swiadomosci raka piersi, ruszyta wyjagtkowa
kampania ,Otul sie czutosciq”. Jej twarzq jest pieé réznych kobiet, podopiecznych
tréjmiejskiej Fundaciji Stacja Czuto§é. Choé sq zupetnie inne, tgczy je sita i cheé dziatania
na rzecz innych. Dzi§ opowiadajg swoje historie, by daé nadzieje. Jednak najwiekszq sitq
tej kampanii jest to, ze skierowana jest do kazdej z nas!

Tekst: Klaudia Krause-Bacia
Foto: Weronika Szwejk

o nie jest zwykta kampania. ,Otul sie czutoscig”
pokazuje, ze choroba onkologiczna, co$ tak trud-
nego, kojarzacego sie z zimnymi $cianami szpitala,
okaleczonym ciatem i samotnoscig, moze chociaz
w pewnym stopniu sta¢ sie miekkie, kobiece i oswojone.

- Tq akcja chcemy pokazac, jak wazna jest profilaktyka
i edukacja w kwestii nowotwordw, ale tez jak istotna w tym
wszystkim jest wyrozumiatos¢ i czutos¢ do same;j siebie
w chorobie, ale tez w trudnych zyciowych momentach —
opowiada Weronika Szwejk, pomystodawczyni projektu
,Otul sie czutoscia’, a takze sita napedowa rodzinnej firmy
Zakwasownia. - To wazne, by siebie nie krzywdzi¢, by z ty-
sigca mysli dziennie chociaz 10 byto pozytywnych. Chcemy
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pomdc pacjentkom na nowo oswoi¢ dotkniete nowotworem
ciato, zrozumie¢ uczucia, ktdére sie wtedy pojawia. Otuli¢ sie
czutoscig i dzieli¢ sie nig z innymi! — podkresla.

Projekt jest inicjatywa trojmiejskiej Fundacji Stacja Czutose,
ktéra powstata z potrzeby zaopiekowania sie osobami do-
tknietymi chorobg onkologiczng. To miejsce, w ktérym kazda
kobieta znajdzie pomoc i zrozumienie, a przede wszystkim
odbuduije siebie i swojg kobiecosé. Sam pomyst powotania
fundacji narodzit sie w momencie, gdy Magda Bator, zato-
zycielka Zakwasowni, po przebytej chorobie nowotworowej
zaczeta spotykac¢ na swojej drodze coraz wigcej chorujgcych
kobiet. Miaty wiele pytan dotyczacych sposobdw radzenia
sobie z nowotworem, zdrowego odzywiania, produktéw, ktére
pomagajg w budowaniu odpornoéci naszego organizmu.
Zwyczajnie potrzebowaty wsparcia i inspiracji do walki.

- Jak wiecie, Zakwasownia powstata z potrzeby zdrowia po
przebytej chorobie onkologicznej w naszej rodzinie. Od tam-
tego czasu pazdziernik to wyjatkowy czas dla nas, poniewaz
jest on oficjalnie miesigcem budowania $wiadomosci na te-
mat profilaktyki nowotworu piersi. Kazdego roku organizuje-
my akcje wspierajgce fundacje, jednak tym razem poszlismy
o krok dalej. Ze wspoétpracy Stacji Czuto$¢, Zakwasowni oraz
polskiej marki ubraniowej Risk Made In Warsaw, narodzita
sie niezwykle madra, wrazliwa i wazna kampania skierowana
tak naprawde do kazdej z nas! — podkresla Magda Bator
z tréjmiejskiej Zakwasowni, wspotzatozycielka tréjmiejskiej
Fundacji Stacja Czutos$é, a jednoczesnie jedna z twarzy
projektu ,Otul sie czutoscig”.

W projekcie wzieto udziat pie¢ podopiecznych fundacji.

W specjalnym filmie i podczas sesji zdjeciowej wystapity
kobiety fighterki, ktére pomimo zmagar z chorobg pokazujg,
ze kobiecos¢ zawsze wyptywa ze srodka. Bohaterki, doswiad-
czone przez choroby, nie tylko nowotworowe - spotkaty sie

w teczach pod Gdariskiem. Tego dnia rozmawiaty o swoim po-
strzeganiu kobiecosci, znaczeniu uwaznosci, i czutosci wobec
siebie samej, tak waznych na kazdym etapie zycia. Ich historie
sg niesamowicie inspirujace, a cytujac jedng z podopiecznych
projektu - ta kampania pokazuje ,jak z najwiekszego ,géwna”
mozna zrobi¢ piekny nawéz do swojego ogrodu’”.

*Projekt ,Otul sie czutoscig” wspiera Zakwasownia — gdariska
manufaktura produkujgca przyjazng zdrowiu, wegariskg Zywnosc.
Bohaterki ubrat Risk Made in Warsaw, obchodzaca w tym roku
dziesigte urodziny marka modowa, stworzona przez przyjaciotki
Antonine Samecka i Klare Kowtun.
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ANIA B.

Altruistyczna, szalona, towarzyska, silna, ale uwaza sie za pesymistke. W zyciu zarzadza:
zawodowo projektami, po godzinach rodzing i zdrowiem. Wspiera rozmaite przedsiewziecia
onkologiczne i powtarza za Churchillem ,Jesli przechodzisz przez piekto, nie zatrzymuj sie”.

,0d wielu lat zawodowo zwigzana jestem z rynkiem kapitatowym. Poza tym uczestnicze w progra-
mie sportowo-terapeutycznym Rolling, organizowanym przez jedna z fundacji dla oséb w trakcie
leczenia nowotworowego i po nim. Angazuje sie w imprezy charytatywne zwigzane z ruchem. Co
roku w Warszawie odbywa sie szczegdlnie bliski mojemu sercu Onkobieg. Zazwyczaj organizo-
wany wokot szpitala przy ul. Roentgena. Tego, w ktérym lekarze uratowali mnie. Jedno kétko
liczy 1,8 km. Ile kotek przebiegniesz, tyle gumek otrzymasz, a kazda gumka to pienigdze dla oséb
w potrzebie. Pierwszy raz biegtam i ptakatam. Atmosfera niesamowita: chorzy ludzie machaja
z okien, dopinguja. Na trasie widzisz biegaczke w chusteczce na gtowie. Te wszystkie inicjatywy
proonkologiczne zdominowaty moje zycie. Biore w nich udziat dla siebie, bo ruch to zdrowie. Jesli
jednoczes$nie moge komus tym pomac, nie ma lepszego rozwigzania.

W zyciu przed choroba nie miatam czutosci do siebie. Zawsze dbatam o wszystkich wokét. Gdy
zapadta diagnoza, dosztam do wniosku, ze nigdy nie lubitam siebie. To sie zmienito. Zaczetam
budowac przeswiadczenie w gtowie, ze jestem wartosciowym cztowiekiem i jesli mam wyzdro-
wie¢, ze mnie musi wyj$¢ swiatto. Dzi$ to wiem: czuto$¢ do samej siebie w czasie choroby jest
kluczowa. Bez silnej mnie, zaopiekowanej, nie ma walki z rakiem. Leczenie stricte medyczne to
jedna czesc procesu i w niej s kluczowi bliscy, przyjaciele. Druga czes¢ toczy sie we wnetrzu
chorego. Choroba zmienita wszystko: myslenie, podejscie do zycia, to, co chce robié. Jestem

w trakcie transformacji. Ani sprzed diagnozy powiedziatabym, zeby sie czasem zatrzymata, zaj-
rzata w siebie, tracita czas na przyjemnosci i nie miata przy tym wyrzutéw sumienia, by zadbata
o siebie bardziej w sensie fizycznym i psychicznym”.



MALGORZATA

Kobieta pracowita, kreatywna, dowcipna, spontaniczna, odwazna. Zawodowo
nauczycielka i trenerka. Wedtug kolezanki numerolozki, ma 26 ragk — tyle potrzeba,
zeby ogarneta wszystkie swoje pasje.

,Cate zycie towarzyszyta mi choroba nowotworowa mamy, z ktérg nasza rodzina
zmagata sie, od kiedy mama skoriczyta 35 lat. Chodzitam wiec regularnie na badania,
mammografie i USG. Zytam intensywnie, po$wiecajac sie pracy zawodowej w szkole,
szefowaniu stowarzyszeniu pedagogéw i animatordw, tariczac, robigc makramy,
uktadajgc bukiety. Bytam zdrowa, nie miatam nawet potrzeby posiadania podreczne;j
apteczki. Nowotwar przyszedt po trudnych doswiadczeniach rodzinnych, ogromnym
stresie, m.in. po Smierci mamy. Jak to? Ja? Stanetam i moéwie: ,dobra, niejedna rzecz
pokonatam i tg tez pokonam”. Oczywiscie towarzyszyty mi trudne emocje: zal, smutek,
zto$¢. Jednak dostatam ogromne wsparcie od przyjaciela, rodziny, kolezanek. Adopto-
watam psa i sunia wyprowadzata mnie trzy razy dziennie na spacer.

W chorobie onkologicznej s takie momenty, gdy tracisz wtosy, brwi i rzesy. Wtosy byty
moja dumag, bardzo o nie dbatam. Mimo to nie polubitam sie z peruka. Malowatam kred-
ka brwi, mocniej zaznaczatam linie rzes, by nie byto wida¢ ich braku. Miatam wrazenie,
ze ciato nie jest moje, ale go nie odrzucitam. Prébowatam odkry¢ siebie na nowo, nie
chowatam sie. Zrozumiatam jedno: kobiecos¢ jest w srodku. Wielu méwito, ze choroba
przewartosciuje moje zycie. Ale tak sie nie stato. Przyszta jedynie taka refleksja, ze
czasem nie warto przejmowac sie wszystkim i wszystkimi, zwtaszcza kosztem siebie.
Sporo kobiet z mojego otoczenia dzieki mojemu przypadkowi trafito na badania. Pamie-
tajcie: wazna jest profilaktyka, a rak jest uleczalny”.
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ANNA M.

Pouktadana, ale i szalona, pomocna, nieco roztrzepana. Honorowa cztonkini PTTK, fitness
bab(ci)a, ktéra kocha wolnos$é. Gdy choroba wymuszata ograniczenia — a dziato sie az trzykrot-
nie — ustalata plan zadan do zrealizowania, by po ich odhaczeniu znéw méc jechaé w gory.

,Choroba pukata do mnie trzy razy. Za pierwszym wydawato mi sie, ze to koniec $wiata. Okazato, sie,

ze to byto nic w poréwnaniu do tego, co miato sie wydarzy¢ pézniej. Za drugim razem poszty chemie.

Za trzecim mastektomia obustronna i wyciecie weztéw chtonnych. Nigdy sie nie pytatam: dlaczego
ja? Nie ma na to odpowiedzi. Bo takie jest zycie.

Po obustronnej mastektomii musiatam zadbac, by rece byty sprawne. Caty czas chodze na fitness
dwa razy w tygodniu, cho¢ niektérych ¢wiczen nie wolno mi wykonywac. Do tego basen, rehabilita-
cja. Dzieki chorobie moja kondycja fizyczna poprawita sie. Utrata wtoséw po chemii byta trauma-
tycznym doswiadczeniem. Moja przyjaciotka Jola zabrata mnie do salonu, zebym wybrata peruke.
Za pierwszym razem kiepsko trafity$my i bytam totalnie zniechecona. Ale za drugim udato sie,
wybratam cos dla siebie. Z pozegnaniem kolejnego atrybutu kobiecosci musiatam zmierzy¢ sie przy
decyzji o mastektomii. Miatam wewnetrzne przekonanie, ze jak poddam sie tej operacji, bede zdro-
wa. Podjetam sie kroku bardzo odwaznego, a mianowicie jednoczesnej rekonstrukeji. Wyszto, jak
wyszto, ale dekolt mam. Psychicznie jest mi z tym lepiej. Choroba bardzo mnie nakrecita. Pokazata,
Ze czas nie stoi w miejscu. Zaczetam wiecej sie $miac, korzystac¢ wiecej z zycia. Kazdy dzien inaczej
sie zaczyna, ale fajnie, ze sie zaczyna, jest mi dany. Dzi$ dziekuje tamtej dawnej Ani, ze regularnie sie
badata, takze profilaktycznie”.

~



BLENITA

Tolerancyjna, otwarta, kreatywna, ciekawa innych. Z wyksztatcenia artysta plastyk, z za-
mitowania florystka. Pasjonatka koni i jeZzdziectwa. 20 lat trudnych doswiadczen nauczyto
ja jednego: z kazdego géwna mozna wyciaggna¢ cos dobrego. Przeciez moze okazac sie,
ze to... nawoz.

,Co prawda nie mam za sobg choroby onkologicznej, ale jestem po operacji usuniecia macicy

i jajnikéw, i innych trudnych zdarzeniach zwigzanych ze zdrowiem. Moja macica byta bardzo
zuzyta, dzielnie walczytysmy o dzieci. Nie byto mi dane miec¢ ich ot, tak. Lata w szpitalu.
Cigza-zatoba-cigza-zatoba. Zytam w potwornym napieciu. Bytam tak ztakniona dziecka, ze
widok kobiety w cigzy czy z niemowleciem byt dla mnie nie do zniesienia. Na $wiecie pojawita
sie Marta i cho¢ mogtam by¢ z nig zaledwie rok, byt to dla mnie magiczny czas, ktéry wiele
zmienit w moim zyciu. Szczesliwie urodzitam zdrowa céreczke. Inka ma teraz 12 lat. Jest
wspaniata, silng i madrg osoba. Mam wdziecznos¢ do ciata, ze tyle ze mng przezyto. Kazda
cigza wymagata lezenia plackiem w szpitalu po kilka miesiecy. Musiatam zorganizowac¢ sobie
przestrzen w formacie t6zka. Bez mozliwosci wystawienia nogi, poniesienia sie, umycia sie.
To trywialne rzeczy, ktére urosty do rangi ogromnych problemdw, wymagaty przetamania
bariery wstydu. Przyszta depresja. Ale zanim sie zorientowatam, ze potrzebuje pomocy

z zewnatrz, dtugo zapadatam sie w btoto. Zaczetam szukac¢ warsztatow, spotkan, innych
ludzi. Gdy gto$no powiedziatam: potrzebuje pomocy, na mojej drodze jak kwiaty, pojawiato sie
wsparcie. Ja sztam i te kwiaty zbieratam. Dzi$ mam ogromny bukiet i jestem wdzieczna. Zna-
laztam w sobie akceptacje, moge wesprzec inne osoby, dzielgc sie swoim doswiadczeniem.

Spotykam czasem osoby, w ktérych widze zagubiong dawng siebie. Chciatabym wielkg strzy-
kawka im wttoczy¢, zeby nie szli drogg przez meke az 20 lat, z brudnym cynowym wiadrem na
gtowie i w przekonaniu, ze wokét brudno, $mierdzi, ciemno, nic nie wida¢. Za tym wiadrem jest
wszystko, tylko trzeba je zdjg¢".
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MAGDA

Wrazliwa, empatyczna, ale i silna. Szczesliwa. Nie waha sig, by powiedzie¢ o so-
bie: tadna. Zawsze w sukience. Kocha siebie, zycie, codzienne rytuaty. Zawodowo
zarzadza ,produkcja zdrowia” w tréjmiejskiej Zakwasowni, ktorg prowadzi wspélnie
z mezem Mikotajem.

,Nie mogtam tego zrozumie¢, przeciez bytam tak bardzo szczesliwa! Jak sie pdZniej oka-
zato, to szczescie mnie nie opuscito. Mikotaj mnie wspierat i otworzyt mi oczy na pewne
rzeczy. Nigdy nie styszatam tyle razy, jaka jestem piekna, kobieca, jakie mam pigekne ciato.
Obecnos¢ nowotworu nic nie zmienita w postrzeganiu siebie, nie wstydze sie blizny. Jesli
miatabym uchwyci¢ moment, w ktérym mocno poczutam czuto$¢ do swojego ciata, to
przychodzi mi do gtowy sytuacja, gdy pierwszy raz odbandazowatam sie. Stanetam
przed lustrem i pomyslatam: jakie biedne to moje ciato, ze mu sie to przydarzyto, trzeba
je przytuli¢. Ta czuto$é do ciata, mito$¢ wtasna, akceptacja sg dla mnie kwintesencja
kobiecosci. Nie jest tatwo wykrzesac ja z siebie w czasie choroby. Jednak to ona pozwala
utrzymac gtowe nad powierzchnig wody.

Przez chorobe zdatam sobie sprawe, ze nie mozna nadmiernie eksploatowac organi-
zmu. Moj najwiekszy problem byt taki, ze np. po 17.00 dzwonit telefon, sprawy stuzbowe,
a ja akurat odpoczywatam pod kocem. Pojawiat sie wyrzut: kto$ pracuje, a ja tak sobie
leze. Dzis pod pewnymi wzgledami wymagam od siebie mniej. Podejmuje decyzje tu

i teraz w zgodzie ze swoimi potrzebami. Taka refleksja nad sobg jest fajna i choroba
mnie do niej popchneta. Z tego urodzita sie Zakwasownia, czy wtasnie Fundacja Stacja
Czutosc - miejsce przestrzeni i dialogu, objecia siebie mitoscig i czutoscia. Za to jestem
wdzieczna rakowi.

Sobie sprzed doswiadczenia nowotworu databym wiecej wsparcia, powiedziata, ze nie
warto robié rzeczy za wszelkg cene. Juz wiem, ze nowe buty czy kolejna rzecz to nie
jest cos, co dtugoterminowo poprawia nastréj. Stawiam na rytuaty. Kocham masaze,
pielegnacje naturalng. Ale naszg codziennos¢ moze zmienic np. ttoczenie soku rano, pi-
cie zakwasu, pojscie do lasu — wtedy czujesz, ze zrobitas dla siebie co$ dobrego. Ciato
odda to tobie".



MUZYKA DLA SKORY

powietrzu unosi sie piekny zapach, a potki

wrecz uginajg sie od designerskich flakonéw

o oryginalnych ksztattach. To perfumeria.

Niezwykta, bo niszowa. Tutaj kunszt zapa-
chéw miesza sie z indywidualnym podejsciem. Co znajduje
sie w srodku buteleczki? Nuty kwiatowe, dymne, drzewne,
a moze cytrusowe? By dokona¢ dobrego wyboru, najlepiej
pozna¢ historie kreowania zapachu.

ZADANIE DLA NOSA

W tworzeniu nowego zapachu od zawsze uczestniczy tzw.
nos, czyli perfumiarz. To najczesciej absolwent studiow
chemicznych, ktéry wie najlepiej jak potgczy¢ substancje,
by uzyskac¢ spdjny zapach.

- Nos musi by¢ przeszkolony w rozpoznawaniu sktadni-
kéw i ma bardzo dobrg pamie¢ zapachowa. Ta praca jest
troche jak komponowanie muzyki, nutka po nutce, sktadnik
po sktadniku - ttumaczy Katarzyna Potom, nos perfumerii
Sopocki Styl.

Perfumiarz moze pracowa¢ dla jednego duzego koncer-
nu lub dla kilku. Moze tez mie¢ swojg marke i sygnowac
zapachy wtasnym nazwiskiem lub tworzy¢ je na zamo-
wienie. Na catym $wiecie uznanych noséw jest niewielu,
istnieje zaledwie paruset specjalistow w tym fachu.
- Najlepsi potrafig nawet samemu osobiscie wybra¢

sie w dalekg podréz w celu sprawdzenia konkretnych
sktadnikéw z egzotycznych krajéow. Oczywiscie stawnym
nosom podczas tworzenia perfum towarzyszy sztab
asystentoéw, ktdrzy caty czas stuzg pomocg - kontynuuje
Katarzyna Potom.

Drugg istotng osobg w procesie powstawania idealnego
zapachu jest ewaluator, nazywany rowniez dyrektorem
artystycznym, ktéry decyduje o finalnym ksztatcie perfum.

- To osoba o dobrym guscie zapachowym, ktérej zadaniem
jest nadac¢ perfumom ostateczny sznyt. Nie musi mie¢ ona
wyksztatcenia chemicznego ani stricte technicznej wiedzy,
ale powinna wiedzie¢, jak sktadniki pracujg ze sobg i w jaki
sposéb taczy je nos - wyjasnia Alina Szyrle-Kustosz, mana-
ger marki Galilu.
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Rola nosa i dyrektora czasem taczy sie w jednej osobie,
ale takie sytuacje sg dosy¢ rzadkie i wystepujg gtéwnie
w przypadku mniejszych produkciji.

- W wiekszych koncernach oséb uczestniczacych w pro-
cesie powstawania perfum jest duzo wiecej. Pomyst
zazwyczaj wychodzi od wtasciciela firmy, stworzenie
koncepcji zapachu nalezy do dyrektora artystycznego,
ktory przekazuje instrukcje nosowi. Pole swobody dla nosa
jest wiec czesto bardzo zawezone - méwi Michat Missala,
wspotwtasciciel perfumerii Quality Missala.

ZAPACH ORKIESTRY

Na jakich sktadnikach najbardziej lubig pracowac
perfumiarze? Podobno najbardziej cenione sg sytuacje,

w ktérych nosa nie ogranicza budzet. Wtedy moze uzy¢ do
mieszanki sktadnikéw nieco drozszych, a co za tym idzie
wyzszej jakosci. Najczesciej wybiera wéwczas esencje
naturalne zamiast tariszych syntetycznych.

- Nosy lubig przede wszystkim wyzwania nieoczywiste,
dajace satysfakcje z wykonanej pracy. Takim nietypowym
zadaniem byto na przyktad stworzenie zapachu inspirowa-
nego instrumentami muzycznymi, ktére jeden z noséw do-
stat od tworcy marki L'Orchestre - wyjawia Michat Missala.

- Z kolei dla mnie bardzo ciekawym wyzwaniem byto wspot-
tworzenie zapachu dla WOSP na prosbe Jerzego Owsiaka.
Miata to by¢ won kojarzaca sie ze skoéra, ziemig, radoscia,
energia, czyli tym wszystkim co przywotuje na mysl| Orkie-
stre. Wybratem tu wetiwer, paczule, pieprz i grejpfrut. To
wszystko zagrato idealnie - wspomina Missala.

Kolejnym waznym etapem jest produkcja, ktéra odbywa
sie w bardzo specjalistycznych warunkach. Najpierw
tworzy sie esencje zwana tez ,juice’, czyli mieszanke
wszystkich sktadnikdw zapachu. - Takiej esencji musimy
dac¢ czas, by dojrzata i przemacerowata, a uzyte substan-
cje odpowiednio sie potaczyty i powstat stabilny zapach.
Produkcja perfum to przeciez skomplikowany proces
chemiczny, ktéry odbywa sie w czasie - przyznaje Alina
Szyrle-Kustosz. Potem esencje tagczy sie z alkoholem. Pro-
ces ten, w zaleznosci od uzytych sktadnikéw, moze trwaé
od kilku tygodni nawet do 2-3 miesiecy.
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Standardowo perfumy majg trzy fazy rozwoju zapachu. Podziat na nie
powstat ze wzgledu na dtugo$¢ trwania i kolejnosé, w jakiej czujemy
won na skorze. W dobrze skomponowanych mieszaninach powinni-
$my po kolei wyczu¢ wszystkie wykorzystane sktadniki. Akordy, ktére
tworzg kompozycje, dzielimy na trzy grupy: nuty gtowy, serca i bazy.
Jak wyjasnia Katarzyna Potom, jako pierwsze po naniesieniu perfum
czujemy nuty gtowy, ktérymi przewaznie sg cytrusy i inne bardzo
lotne zapachy. Kolejne sg nuty serca, z reguty kwiatowe lub ziotowe,
trwajgce nawet do kilku godzin. Ostatnie sg nuty bazy. - To najciezsze
sktadniki drzewne, zmystowe pizma i ambry, ciezkie zywice. Mozemy
wyczu¢ je na naszej skoérze nawet nastepnego dnia po uzyciu - podkre-
$la Katarzyna Potom.

Ten wspomniany podziat to jednak selekcja wedtug starej szkoty
i tradycyjnej piramidy, ktéra ma pozwoli¢ nam sobie wyobrazié, czym
pachniemy. Jednak wraz z rozwojem branzy powstaje wiele tzw. aro-
momolekut, ktére burzg to standardowe podejscie.
- Niektdre nowoczesne sktadniki coraz trudniej wpisa¢ w tradycyjny
podziat ze wzgledu na ich wielogodzinng dtugos¢ trwania i to, ze prze-
nikaja catg kompozycje - uzupetnia ekspert Sopockiego Stylu.
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TAJEMNICA SKRYTA WE FLAKONIE

Na flakonach nigdy nie podaje sie doktadnego sktadu perfum.
Dawniej kompozycje byty pilnie strzezong tajemnica. Teraz,
cho¢ istniejg nowoczesne metody rozszyfrowywania zapachéw,
sktadow wcigz sie nie pisze, poniewaz zbyt duza ilo$¢ informaciji
zaciemniataby odbiér woni.

- Czesto tez poszczegdlne sktadniki nie odgrywajg zbyt istotnej
roli albo nie sg wyraznie wyczuwalne - wyjaénia Michat Mis-
sala. - Zbyt duze skupianie sie na sktadnikach to zresztg btad
mitosnikéw perfum. Jezyk perfum nawigzuje do muzyki, a py-
tanie o sktad jest jak pytanie o ilo$¢ uzytych ¢wierénut i pétnut
skierowane do kompozytora. A chodzi przeciez o koricowy efekt,
finalng melodie, ktdra tych z nut jest tworzona - dodaje.

POPULARNOSC NISZY

W ostatnim czasie produkcjg zapachdw coraz chetniej zajmujg
sie mniejsze manufaktury. Mniej wiecej od poczatku XX wieku
obserwowany jest trend tworzenia perfum niszowych. To pro-
dukty dla bardziej wymagajacych klientéw, stawiajacych przede
wszystkim na oryginalno$é. Czym sie wyrdzniaja? Sg tworzone
gtéwnie w oparciu o naturalne sktadniki! - To takie zapachy, ktére
nie musza podobac sie kazdemu i w kazdym miejscu na $wiecie.
Nie muszg by¢ wiec ,bezpieczne” i stonowane, raczej jest od-
wrotnie - méwi Michat Missala.

Perfumy niszowe charakteryzujg sie réwniez brakiem réznicowa-
nia na zapachy typowo kobiece i meskie. - Twérey chcg, by ich nie
szufladkowac i nie narzuca¢ niczego odbiorcy. Wiadomo, ze jedne
zapachy beda bardziej kobiece, a inne bardziej meskie, ale firmy
rozréznienia dokonujg w bardzo subtelny sposéb, na przyktad
przez tworzenie jasnej i ciemnej wersji flakonu albo przez jakis
dopisek. Uzywajg niedopowiedzen, nie zamykajac konsumentowi
drogi wyboru i wprowadzajgc dyskomfortu - kontynuuje.

Lepsza jako$¢ z reguty oznacza wyzszg ceng, ale jak méwig
eksperci w dziedzinie perfumiarstwa, w przypadku perfum niszo-
wych ta reguta nie sprawdza sie w stu procentach.
- Bywa oczywiscie, ze sg one drozsze, ale nie zawsze. Coraz
czesciej sg to bardzo poréwnywalne ceny do perfum dostepnych
w drogeriach - dodaje ekspert.

- Niektdrzy mysla, ze po marki niszowe siegaja wytacznie zamoz-
ne osoby. To nieprawda. Wybieraja je ci, dla ktérych zapachy sa
po prostu wazne. A takich jest obecnie coraz wiecej, stad rosna-
ca popularnosé niszy. Nadal jest to jednak wytacznie niewielki
wycinek rynku perfumeryjnego - wskazuje Missala.

CZYM PACHNA POLACY?

Wanilia, réza, paczula, a takze oud - takie nuty zapachowe lezg
w guscie Polakéw. Co ciekawe, chetniej wybieramy zapachy
kwiatowe, niz cytrusowe.

- Badania wykazaty, ze kwiaty kojarza sie naszym rodakom z czy-
stodcig, dlatego takie nuty dominujg w perfumach damskich.
MezczyZzni za to siegajg po perfumy bardziej aromatyczne. Ina-
czej jest w niszy, gdzie znacznie wiekszg popularnoscig ciesza
sie zapachy orientalno-drzewne. By¢ moze wynika to z naszego
historycznego potozenia miedzy wschodem, a zachodem. Tak
jak o wiele tatwiej nam wrdci¢ do ostrej kuchni, ktéra przeciez
dominowata w Polsce jeszcze do XVIII wieku, tak samo tatwo
nam przej$¢ na ciezsze zapachy - podsumowuje Michat Missala.
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LUBIANA

Daisy Ivory to naturalny minimalizm polgczony z funkcjonalnoscia, ktory dopelnia wyjatkowsq serie
porcelany Lubiana. Idealnie sprawdzi sie¢ w pomieszczeniach eklektycznych, rustykalnych i klasycznych.
Perfekcyjne wykonczenie porcelany pozwala cieszy¢ sie nig kazdego dnia. Najwyzsza jakos¢ Daisy Ivory
zostanie doceniona nie tylko przez milosnikéw naturalizmu, ale i przez fanow nowoczesnej elegancji.
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