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Od redaktorki

Zmieniamy czas na zimowy! Spadty ostatnie z6tte liscie i aura za oknem coraz mniej jest
jak “pumpkin spice latte”, a coraz bardziej jok “wychodzenie z pracy w srodku nocy o 17:00".
Przed nami kilka ciemnych i burych miesiecy. Nie wysytamy Was jednak naprzeciw zimy bez
pomocy! Oddajemy w Wasze rece jesienny numer, jak ciepty koc i aromatyczna herbata
- peten rad i pomystéw jak te miesiqce przetrwaé. Jednoczesnie pokazujemy, ze drogi
na skréty nie istniejq i musimy przytozy¢ sie do kazdego aspektu naszego zycia. Jednak
wartosci takich doswiadczen bedzie niewspdtmiernie wieksze. Z psycholozkq Karoling Szot,
rozmnawiamy o dobrostanie i o tym jok zachowaé balans w zyciu, gdy same standardy
dobrostanu sg niesamowicie wysrubowane. Nasza bohaterka z oktadki, dr Karolina
Winkiel odstania najbardziej skrywane tajemnice kobiet - zabiegi medycyny estetycznej
i opowiada o swojej praktyce, w ktérej najbardziej ceni umiar i naturalnosé. Nastepnie, dosé
przewrotnie przyglgdamy sie miejscom gdzie ludzie szukajg mocy, réwnowagi i balansu.
I staramy sie zdefiniowad je na nowo. Rozmawiamy sporo o zdrowiu, o profilaktyce i jak
sobie radzi¢, gdy problemy juz sie pojawiq. Udowadniamy tez, ze “‘wiek to tylko cyfra”
i rozmawiamy of i z seniorami, ktérzy zamierzajq byé mtodzi az do $mierci. Sezon “beach
body” za nami, ale nic nie stoi na przeszkodzie, by dba¢ o ciato przez caty rok! Tylko z gtowq!
Dlatego z dietetyczkq Joannq Stachowicz obalamy mity zwigzane z dietami, by potem
z chefem i mitosnikiem dobrej kuchni Davidem Gaboriaud, da¢ sobie dyspense na comfort
food! Ostatnie stowo nalezy do naukowczyni Karoliny Pierzynowskiej, ktéra opowiada
o trudnych, ale jak istotnych relacjach miedzy naukg, a biznesem.

Trzymaicie sie ciepto i mitej lektury!
Aleksandra Tatrczuk
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Wysoki poziom zadowolenia z zycia to dzi§ absolutny must

have, utozsamiany z posiadaniem dobrego samochodu, pieknie
urzqdzonego domu czy tez ze zdjeciami z egzotycznych wakaciji.
Pozytywne samopoczucie to element, ktory obowigzkowo i chetnie
prezentujemy w mediach spotecznosciowych, jednoczesnie nie
pozostawiajgc w tym "szczesliwym obrazku” miejsca na to, co
normalne, zwyczajne. W osiggnieciu tzw. dobrostanu majg poméc
nam oczyszczdjgce koktajle, medytacyjne “apki” i mindfulness’owe
kolorowanki. Coraz czesSciej przekonujemy sie jednak, ze
dobrostanu nie da sie tak po prostu kupi¢ w pakiecie z dostawq do
domu. Jak wiec osiggnqé stan réownowagi i.. nie zwariowaé?

Rozmawiata: Justyna Sienkiewicz - Baraniak






Y'Y jaki sposéb Karolina Szot — psycholozka - zadba-
N\ / tadzi$ o swoj dobrostan?

Co doktadnie masz na mysli?

Zastanawiam sie, co zrobitas dla siebie, zeby po prostu
poczu¢ sie dzis dobrze.

Wypitam bardzo dobrg kawe, zjadtam swoje ulubione stody-
cze... Przez pét godziny medytowatam, tzn. pozwolitam so-
bie na zamknigcie oczu i uwolnienie mysli od zewnetrznych
bodZcéw. Po spotkaniu z tobg zamierzam jeszcze iS¢ na
dtuzszy spacer, mamy przeciez piekne, jesienne popotudnie.
Acha, i jestem w trakcie arcyciekawej lektury — to jest moj
plan na wieczdr. Generalnie rzecz ujmujac — ksigzki, kawa

i p6t godziny w ciszy — to sg rzeczy, ktére codziennie popra-
wiajg mi samopoczucie.

0 tzw. dobrostan pytam cie nieprzypadkowo. Mysle, ze
jako psycholozka mozesz mie¢ szczegdlny stosunek do
tego stowa.

Zgadza sie, cho¢ nie jest to do korica pozytywny stosunek.
Dlaczego? Czym wtasciwie jest dobrostan? Czy psychologia
w ogdle postuguje sie tym pojeciem?

Dobrostan to, generalnie rzecz ujmujac, stan réwnowa-

]

gi miedzy twoimi potrzebami, a tym, czym probujesz je
zaspokoi¢. Osobiscie nie przepadam za tym terminem, wole
uzywac okreslenia réwnowaga lub stan réwnowagi — chodzi
o bezpieczny i dobry dla nas balans miedzy odpoczynkiem,

a zadaniami do wykonania, miedzy tym, co nas odpreza i wy-
cisza, a tym, co nas stymuluje do dziatania. Prawde mdwiac,
fizjologicznie to jednak mato realne, byémy na dtuzszg mete
trwali w takim stanie...

?

Chodzi o strukture naszego moézgu, zwtaszcza tej jego cze-
sci, ktérg nazywamy podwzgdrzem. W duzym uproszczeniu
— to osrodek rozmaitych emocji i lekdw, ktére sterujg naszym
codziennym zachowaniem, nie sposéb wyciszy¢ ich wszyst-
kich, to bytoby po prostu niebezpieczne dla zycia. Wazne, by
standw rownowagi w ogdle doswiadczaé, one nie musza byé
celem samym w sobie.

No wtasnie, wspomniany na poczatku dobrostan stat sie
chyba kolejnym zadaniem, celem do osiggniecia na drodze
do idealnego zycia.

Niestety tak, dlatego wole uzywac stowa réwnowaga, pod-
kreslam tez caty czas, ze nie musi by¢ ona stanem perma-
nentnym, po prostu dbajmy o to, by w dtuzszej perspektywie
nie kumulowato sie w nas zbyt duzo napiecia. Dobrostan,
tak jak wspomniatas, stat sie kolejnym zadaniem, jeszcze
jednym napieciem, ktére tak naprawde wcale nie pomaga
nam czug sie dobrze.

W jaki sposéb ,walczymy” wiec o ten dobrostan?
Osiggniecie tego stanu jest dzis scisle zwigzane z prestizem
i pewnym materialnym wymiarem naszej egzystencji. Dobro-
stan ma by¢ wtedy, kiedy mam super prace, super kariere,
piekng rodzine, drogie wakacje. | koniecznie zdjecia z tych
wakacji w mediach spotecznos$ciowych!

Dodatabym jeszcze kilka innych ,kluczowych” czynnikéw.
Oczywiscie, lista moze by¢ nieskoriczenie dtuga. Moge
jednoczesnie mie¢ np. czas na ¢wiczenie pilatesu pieé razy

w tygodniu i picie Swiezych koktajli warzywnych codziennie
po przebudzeniu. Tylko kiedy te wszystkie drobne elementy
posktadamy w jedng catos¢, otrzymujemy wysrubowany

i mato realny do osiggniecia obraz idealnego zycia, a powiedz-
my sobie szczerze, takim zyciem nie Zyje na tej planecie nikt,
oczywiscie poza popularnymi wsréd swoich followerséw po-
siadaczami kont na rozmaitych portalach ($§miech). Naduzy-
wanie w tym kontekscie pojecia dobrostan (zamiast nudnego
stowa réwnowaga) tworzy wiec niepotrzebne i szkodliwe
przekonanie, ze jest ono réwnowazne z materialnym i spo-
tecznym sukcesem i, co gorsze, ze zdrowiem psychicznym.
Tymczasem na 6 podstawowych ludzkich emocji az 5 z nich
powoduje w nas nieprzyjemne reakcje somatyczne, zmusza
nas do czujnos$ci, przyjmowania postawy obronnej czy uciecz-
ki — nasz uktad limbiczny po prostu nie jest przystosowany do
trwania w réwnowadze i to jest zupetnie normalne! Dlatego
rownowaga powinna by¢ stanem (jednym z wielu), w ktérym
przebywamy, nie za$ kolejnym na liscie celem do bezwzgled-
nego egzekwowania w zyciu.

Tylko jak ma sie czué przecietny zjadacz contentu, ktéry
codziennie przynajmniej kilkanascie minut (czesto duzo
wiecej) spedza w social mediach i jest tam z reguty
zalewany pewnymi kliszami — sg zdjecia kremowych
mebli, puszystych dywanéw i szczesliwych matek, ktére
dwa tygodnie po porodzie prezentujg $wiatu swoj idealnie






ptaski brzuch. Czy nie ma prawa mysle¢ wtedy — co JA
witasciwie robie nie tak ze swoim zyciem?

Dodatabym, ze brzuch ma by¢ nie tylko ptaski, ale tez
doskonale wyrzezbiony! Ale na powaznie, dochodzimy

do sedna sprawy, bo to wtasnie my, kobiety, jestesmy
mistrzyniami w kreowaniu tych odrealnionych wizji
dotyczacych zycia i sposobdw wykorzystywania swojego
zyciowego potencjatu.

Moze dlatego psychoterapeuci maja dzis$ tak wypetnio-
ne kalendarze? Czy wypalone emocjonalnie kobiety to
dzis wiekszos¢ twoich pacjentow?

Ja akurat mam w terapii sporg grupe mezczyzn, by¢ moze
jest to kwestia mojej osobowosci (Smiech). Ale general-
nie, cho¢ w ciggu ostatnich kilku lat statystyka nieco sie
wyréwnata, w dalszym ciggu kobiet szukajacych pomocy
psychoterapeuty jest nieco wiecej niz mezczyzn. Dotyczy
to zwtaszcza pan w przedziale wiekowym 30-45, z tak
zwanymi bezwzglednymi standardami osobistymi.

Bezwzgledne standardy osobiste — a c6z to takiego?

0 bezwzglednych standardach osobistych méwimy tam,
gdzie nie ma miejsca na tzw. odpuszczenie, na sa-
mowspotczucie i na empatie w stosunku do siebie same;j.
Poprzeczka jest postawiona wysoko, jest bardzo duza
presja na osiggniecie sukcesu w kazdej dziedzinie zycia —
takie pacjentki najczesciej trafiajg do mnie z zaburzeniami
lekowymi oraz stanami depresyjnymi. Oczywiscie, sg tez
mtodsze i starsze osoby szukajgce pomocy terapeuty, ale
kobiety w przedziale 30-45 to szczegdlnie liczna grupa.

Dlaczego akurat ten przedziat wiekowy?

Spojrzmy na to tak: jako bardzo mtode kobiety w wieku
20-30 lat mamy czas na zabawe, nauke i poszukiwanie
zyciowej drogi. Po studiach podejmuje prace, zdarza sie,
ze robimy podyplomdwki, doktoraty. Rozmnazamy sig - to
zwykle czas, kiedy mamy bardzo mate dzieci. Przedziat
30-45 to z kolei bardzo goracy okres, w ktérym oczekuje-
my od siebie (i od innych) przede wszystkim dynamiczne-
go rozwoju kariery zawodowej. Zwykle na koncie mamy
tez do dyspozycji nieco inne kwoty niz 10 lat wczesniej.

Z jednej strony zwiekszamy swoje kompetencje i zarobki,
z drugiej — mamy wiecej mozliwosci, by wydawac pienia-
dze i np. intensywnie dba¢ o swojg urode.

Dbac¢ o nig czy raczej poprawiac ja...?

| jedno, i drugie. Poprawianie urody i zwigzana z tym pre-
sja to zresztg temat-rzeka, mogtyby$my przeprowadzi¢
o tym dtugg i pasjonujacag rozmowe.

Co w takim razie dzieje sie po 45 roku zycia ?

Wtedy, teoretycznie, powinny$my juz odcina¢ kupony

od tego, co udato nam sie osiggna¢ w ostatnich latach.
Zauwaz jednak, jak waski jest przedziat czasowy, o ktérym
wczesniej rozmawiatysmy, a w ktérym musimy zadbacé
jednoczesnie o rozwdj kariery, wychowac dzieci, znalez¢
czas na utrzymywanie relacji z partnerem, starzejagcymi
sie rodzicami, przyjaciétmi etc. Niestety, czesto odbywa
sie to kosztem zdrowia psychicznego.

Z jakimi zaburzeniami najczesciej zjawiajg sie wiec

u ciebie kobiety po przekroczeniu umownego progu
30-tu lat?

To gtéwnie problemy z samooceng i wspomniane juz prze-
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ze mnie bezwzgledne standardy osobiste. Perfekcjonizm
w realizowaniu celdw i, oczywiscie, ktopoty w zwigzkach.

Z czego wiasciwie biorg sie te problemy?

Zrédta tych problemdw sg rézne, ale najwazniejszym
jest wszechobecna i szeroko pojeta presja — rodzinna,
spoteczna, takze ta pochodzaca z medidw spoteczno-
Sciowych. Otwdorzmy pierwszg z brzegu strone interne-
towg — czegdz tam nie ma! Tabletki na spalanie ttuszczu,
botoks, reklamy diet odchudzajgcych. Na Instagramie

i Facebooku nie ma wtasciwie niczego, co zwyczajne, sg
natomiast zagraniczne wycieczki, samochody, luksuso-
we towary, Zycie z partnerem...

...uémiechnietym!

Koniecznie! | usmiechnietymi dzie¢mi. W mediach
spotecznosciowych nie ma miejsca na normailne, zwykte
zycie, wszyscy jestesmy tam wyjgtkowo atrakeyjni, zdolni
i mamy idealne relacje z otoczeniem.

Ale normalne zycie moze by¢ przeciez piekne i mozemy
w nim by¢ spetnione!

To prawda, ale nie takim przekazem karmi sie mate dziew-
czynki od najmtodszych lat.... Powiem wiecej — to, co
normalne, przestato dzis by¢ postrzegane jako zdrowe.

Nie rozumiem...

Przyjrzyjmy sie temu, co z kobiecg urodg robi dzi$ Internet
i, generalnie, media. Wtosy — nie wystarczy, by byty czyste
i miaty naturalny odcien - musza by¢ geste, utozone

i btyszczace. Sylwetka — wysportowana, skéra — idealna,
w kazdym wieku! To, co przecietne, normalne przestato
by¢ warte promowania. Poza wyglagdem jest jeszcze
kwestia funkcjonowania w spoteczeristwie . Niestety,
krecig robote wykonali tu specjalisci od Zle pojmowanego
rozwoju osobistego i coachingu, wmawiajgcy kobietom,
Ze moga - i powinny - by¢ perfekcyjne w kazdym calu, oraz
to, ze moga by¢ kim tylko chca, niezaleznie od posiada-
nych talentéw, uwarunkowar osobowosciowych i zestawu
cech charakteru.

W powodzi rozmaitych podcastéw i poradnikéw trudno
o zachowanie zdrowego dystansu. Pétki w ksiegarniach
uginaja sie dzis od ksigzek, w ktérych mozemy przeczy-
tac, jak radzi¢ sobie ze stresem, jak pielegnowaé w so-
bie wewnetrzng (i zewnetrzng) boginie, jak budowaé
Sciezke kariery i gotowa¢ wegarniskie obiady. Z drugiej
strony, ogromng popularnosé zdobywaja wsrod czy-
telniczek tytuty takie jak "Czuta przewodniczka", ktérej
autorka, Natalia de Barbaro, zacheca nas do tego, zeby
spojrzeé na siebie z empatia i nieco poluzowac te, bez-
wzgledne w wiekszosci, osobiste standardy.
Rzeczywiscie, popularnosc tej lektury swiadczy chyba

o tym, ze duza czes$¢ z nas doszta juz do $ciany i zaczyna-
my powoli przygladaé sie sobie oraz temu, jak stres wywo-
tany nieustannym cisnieniem wptywa na nasze zycie.

No wtasnie, moze to tendencyjne pytanie, ale co wtasci-
wie stres robi z naszg kobiecg codzienno$cig?
Powoduje na przyktad rozmaite choroby, problemy z ptod-
noécig, pozbawia nas umiejetnos$ci odpoczywania. To,

ze 3razy w tygodniu spotkam sie na sitowni z trenerem
personalnym, w wiekszosci przypadkéw nie spowoduje,
Ze obnizy mi sie poziom kortyzolu we krwi — na sitownie






chodzimy po to, zeby wyrzezbic¢ ciato, podnosic ciezary. To
kolejny cel do osiggniecia, nie redukcja nagromadzonego
w ciele napiecia.

No dobrze. Jeste$my zestresowane, spiete. Co mozemy
z tym zrobi¢?

Przede wszystkim, zaczetabym od przyjrzenia sie sobie,
swoim potrzebom i reakcjom swojego ciata na bodZce,
ktére mu fundujemy. Uwierz mi, mato ktéra z nas ma

w ciggu dnia czas i pojemnos$¢ na tego typu refleksje.

A jesli nie umiemy nazwac tego, co sie z nami dzieje i, co
wiecej, poradzi¢ sobie z tym?
Mamy to szczedcie, Ze mieszkamy w duzej metropolii.
W Tréjmiescie nie tylko tatwiej o wizyte u psychoterapeuty,
mamy tez ciekawg oferte rozmaitych szkolen i warsztatow,
w tym takich, ktére przeznaczone sa dla oséb w réznych
grupach wiekowych i réznej ptci (np. Akademia Mocy Ko-
biet dziatajaca przy gdanskim oddziale Centrum Praw Ko-
biet) . Sg miejsca, w ktérych mozemy sprobowaé poradzi¢
sobie z problemem wspdtuzaleznienia, ale tez brakiem
wiary w siebie i kryzysem w zwigzku, poszuka¢ w sobie
zdrowo rozumianej asertywnosci. W przypadku psycho-
terapeutdw, wazne, aby byta to osoba z odpowiednimi,
potwierdzonymi formalnie kompetencjami zawodowymi

— "specjalista” po weekendowym kursie psychoterapii moze
przynie$¢ nam wiecej szkody niz pozytku.

Z czym najczesciej borykaja sie mieszkanki Trojmiasta?
Czy ich problemy réznig sie od tego, z czym przychodza
do ciebie kobiety z mniejszych miast?

W mniejszych miastach wiecej jest szeroko pojetych
problemoéw w relacjach rodzinnych czy ze wspdétuzaleznie-
niem. Mieszkanki duzych miast, w tym Tréjmiasta, czesciej
natomiast borykajg sie z presjg srodowiska dotyczaca
kariery i wygladu zewnetrznego, z niemoznoscia spet-
niania oczekiwan, jakie stawia im spoteczenstwo przez
wzglad na ich seksualnosé¢, modele kariery czy macierzyn-
stwa. Oczywiscie, kazda z nas, bez wzgledu na miejsce
zamieszkania oraz srodowisko, z ktérego sie wywodzi,
moze mierzyc¢ sie z wszystkimi tego typu problemami albo
z zadnym z nich, ale w duzym uproszczeniu wyglada to
wiasnie tak.

Dotknetas kwestii macierzynstwa, chciatabym wiec
zapytac o jeszcze jeden aspekt kobiecosci, ,watkowany”
w wielu poradnikach, ksigzkach i z pewnos$cia na wielu
spotkaniach w twoim gabinecie.

Masz pewnie na mysli nasze relacje z matkami. Kolejne
niewyczerpane zrodto dyskusiji....

Jedna z moich znajomych, w terapii od lat, powiedziata
mi ostatnio, ze zastanawia sie nad sensem kontynuowa-
nia spotkan z psychologiem. Podobno kazdy problem

w gabinecie sprowadzany jest do kwestii jej relacji

z matka. Mam wrazenie, ze bardzo surowo oceniamy
nasze rodzicielki.

Niestety, nasze matki, dzi$ w wiekszosci kobiety po 60-tce,
sg w tym uktadzie w dos$¢ trudnej sytuacji i rzeczywiscie,
problemy dorostych cérek w relacjach z matkami to temat,
od ktdrego czesto w zasadzie rozpoczynamy psychote-
rapie. Nasze mamy dorastaty w zupetnie innych realiach

i zwykle pielegnowaty w sobie (oraz w nas) taki model
kobiecosci, ktéry dzis$ nie do korica przystaje do otaczaja-
cej nas rzeczywistosci.

Model matki, gospodyni, strazniczki domowego ogni-
ska?

Mam na mysli co$ wiecej. To model, w ktérym nie ma
miejsca na zdrowg samoocene oraz nazywanie trudnych
emocji. Mtodos$¢ naszych matek to nie byt czas, w ktérym
maowito sie o tym, Ze nasze emocje i uczucia sg wazne.
Kobieta miata wyj$¢ za maz i urodzi¢ dzieci, najlepiej kil-
koro. Dlatego dzi$ dojrzate corki, ktére czesto miotajg sie

miedzy tym tradycyjnym modelem, a wtasnymi ambicjami,

maja do matek duzo pretensji, czesto uzasadnionych. Tak
naprawde na terapii powinny pojawiac sie takze matki, ale
one z kolei nie chca w gabinecie konfrontowac sie z wta-
snym lekiem i powtdrng trauma, jaka bytaby dla nich roz-
mowa o popetnionych przez nie btedach wychowawczych.
Przyjscie na terapie wymaga generalnie sporej odwagi.

Ale czy nasze wymagania wobec matek nie sg zanadto

wysrubowane? Doroste corki to tez nie chodzace ideaty...

Rola matki jest w naszej kulturze niezwykle trudna, obcig-
zona nierealistycznymi wrecz oczekiwaniami, powiedziata-
bym nawet, Ze dotyka jg pewna mitologizacja. Matka musi
by¢ zawsze troskliwa, nigdy nie krzyczy na swoje dziecko.
Zapominamy o tym, ze matka, podobnie jak ojciec, dziecko
pracownik czy nauczyciel, to tylko cztowiek i wcale nie
musi by¢ idealna na kazdym polu.

Czego zatem zyczytaby$ nam, kobietom, jako psychote-
rapeutka?

Wiecej empatii w stosunku do samej siebie. Pochwaty
tego, co zwyczajne. | chwili zatrzymania , dla codziennej
réwnowagi. Aby$my nie musiaty o te rdwnowage walczyé.

’
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psycholozka kliniczna, specjalistka psychoterapii dzieci i mtodziezy, absolwentka
Uniwersytetu Gdanskiego i Gdanskiego Uniwersytetu Medycznego. Certyfikowana
psychoterapeutka poznawczo - behawioralna i terapeutka systemowa. Ukorczyta
podyplomowe studia z psychologii klinicznej, szereg kurséw w zakresie terapii psy-
chologicznej ze spektrum zaburzen lekowych, depresyjnych, terapii par i uzaleznien.
Jest cztonkiniq Polskiego Towarzystwa Terapii Poznawczo-Behawioralnej haleza-
cego do European Association for Cognitive and Behavioural Therapies (EABCT)

i Polskiego Towarzystwa Badar nad Stresem. Swojq prace poddaje statej superwizji.
Od wielu lat prowadzi szkolenia w placéwkach medycznych, opiekuriczych, oswia-
towych na terenie wojewddztwa pomorskiego, jest takze prelegentkq na konferen-
cjach z zakresu zdrowia psychicznego i przemocy domowej. Na co dzien pracuje

w gabinecie psychoterapeutycznym z osobami dorostymi oraz z dzieémi i mtodzie-
zag w Poradni Psychologicznej w Gdyni.
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est pani lekarzem, ktéremu udato sie potaczy¢ prace z pasja.
Prosze opowiedzie¢ o poczatkach swojej kariery medyczne;j.
12 lat temu ukonczytam stomatologie na Gdariskim Uniwersyte-
cie Medycznym, natomiast 7 lat temu zainteresowatam sie row-
niez medycyng estetyczng i rozpoczetam studia podyplomowe
w Katowicach. Najbardziej przetomowym momentem w mojej
karierze byto szkolenie w Warszawie w 2016 roku. Byto one prowadzone
przez mojg obecng serdeczng przyjaciotke, ktéra zaszczepita we mnie mi-
tos¢ i pasje do medycyny estetycznej. Nabytg wiedze zaczetam praktykowaé
w swoim gabinecie. W 2017 roku odebratam telefon i ustyszatam: Karola szu-
kamy osoby ktdéra poprowadzi szkolenia z medycyny estetycznej, co Ty na to?
Tak wtasnie zaczeta sie moja kariera szkoleniowca. Pracowatam intensywnie
jezdzac co weekend do Warszawy. Kolejne 4 lata to niezwykle rozwojowy
okres w moim zyciu. Zdobytam ogromna ilos¢ wiedzy i praktyki, a takze
mozliwos¢ pracy z fantastycznymi osobami i kolegami po fachu. Jak sie oka-
zato szkolenia réwniez staty sie mojg pasjg, a kazda z obranych przeze mnie
drég — od stomatologii, przez medycyne estetyczng po szkolenia, wziety sie
z mitosci, ciekawosci i zamitowania, ktére pchajg mnie do dalszego rozwoju
i obieranie zawodowej drogi wtasnie w tych kierunkach.

Jak ocenia pani rozwéj medycyny estetycznej w Polsce na przetomie
ostatnich lat? Czy zmienit sie profil pacjenta?

To jest bardzo preznie rozwijajaca sie dziatka medycyny. Wida¢ ogromne za-
interesowanie zabiegami z tego zakresu wsrdd coraz wiekszej ilosci osob. Na
przestrzeni 4 lat ogromnie wzrosta liczba wykonywanych zabiegéw. Np. coraz
czesciej siegaja po niego osoby, ktérym zalezy na bardzo subtelnej i delikatnej
ingerencji. Wtasnie do nich skierowane sg takie produkty jak stymulatory tkan-
kowe, ktére pomagajg w bardziej naturalny sposéb dbaé o skore.

Niektorzy twierdza, ze wizytéwka twarzy sg oczy, inni, ze piekny usmiech.
Pani rozpoczeta kariere medyczng od stomatologii, obecnie zajmuje sie
réwniez medycyna estetyczng. Co pani zdaniem jest wizytéwka twarzy?
Wedtug mnie - cato$¢. Holistycznie podchodze do wygladu twarzy moich pa-
cjentéw i zwracam uwage na kazdy detal, na kazda krzywizne, na profil i sy-
metrie twarzy. Na cato$¢ sktadajg sie wiec zadbane zeby, zdrowy uémiech,
duze wyraziste oczy, podkreslone naturalnie kosci policzkowe, brak wiotkosci
skory, piekne wtosy, zadbana szyja i dtonie. Cata twarz, proporcje jej kazdej
czesci majg ogromne znaczenie. Kazde podkreslenie i kazde dodanie obje-
tosci kwasem hialuronowym w konkretnych partiach twarzy powoduje, ze
profil pacjenta niejako tagodnieje i twarz staje sie duzo atrakcyjniejsza.






16

Wieloletnie doswiadczenie pozwolito pani wypracowaé
wiasng autorska metode ReaLips. Czym wyrdznia sie ona
na tle powszechnie znanych technik powiekszania i mode-
lowania ust?

Real - z angielskiego - prawdziwy, realny. O takie wtasnie usta
prosza moje pacjentki. Jest to potgczenie metod ktérych
nauczytam sie na przestrzeni ostatnich lat. Pracowatam
wieloma technikami i postanowitam te najlepsze, najbardzie;
skuteczne potaczy¢ w catosé - tak powstata moja autorska
metoda Real.ips. To procedura, ktéra daje wymierne rezulta-
ty: usta sg wywiniete, czerwien jest tadnie zaznaczona i wargi
wygladaja na powiekszone, ale mimo wszystko zachowana
jest ich naturalnos$é. Ten protokét prowadze w etapach, np.
jezeli mam pacjentke z matymi ustami, to rozktadam zabieg
na trzy sesje, aby rozciggna¢ tkanke w sposéb kontrolowany.
Nie powinno sig na pierwszej wizycie podawac 2-3 ml kwasu,
gdyz usta majg swojag kubature. Kwas moze sie nie zmiescic,
a wtedy bedziemy musieli rozpusci¢ go z pomoca hialuroni-
dazy. Dlatego te idealne wymagajg czasu i cierpliwosci moich
pacjentek, ale w wiekszosci przypadkéw juz po jednym zabie-
gu widac rezultaty.Nie lubie przerysowanego ksztattu warg

i ust ktore przypominajg dwie solidnie przygotowane parowki
(Smiech). Tzw. "kaczym dzidbkom" méwie kategoryczne NIE!
(Smiech)

W swojej praktyce podkresla pani wage leczenia holistycz-
nego — czym przejawia sie ono w pani terapii i u pacjen-
téw? Jak wptywa na przyktad na dobér metod zabiegowych
i jaka role odgrywa potaczenie specjalizacji stomatologicz-
nej z medycyng estetyczng?

W stomatologii pracujemy w okolicach dolnego pietra twarzy.
Zwracam ogromng uwage na uzebienie, higiene jamy ustnej,
wady zgryzu, na braki zebowe, prace miesni mimicznych.
Kazdy ten aspekt ma wptyw na anatomie ust. Dlatego tak
wazna jest diagnostyka, np. przyczyna waskiej i matej dolnej
wargi jest np. cofniecie zuchwy. W takim wypadku kluczowe
bedzie wykonanie wolumetrii brody co wesprze efekt uwy-
datnienia ust. Z kolei bruksizm, czyli nadmierne zaciskanie

i zgrzytanie zebdw, réwniez mozemy leczy¢ za pomoca
zabiegéw przy pomocy toksyny botulinowej relaksujac okre-
Slone miesnie. Jest wiele sposobdw na leczenie, podkreslam
stowo leczenie, poniewaz medycyna estetyczna to nie tylko
upiekszanie, ale przede wszystkim eliminowanie niepozada-
nych defektow.

Czy zdarzaja sie pani pacjenci z oczekiwaniami, by uzy-
ska¢ efekt jaki widzg w social mediach lub na oktadkach
kolorowych magazynow?

W takich przypadkach przechodzimy z roli lekarza praktyka
do roli bardziej psychoterapeuty i lekarza, ktéry ma w sobie
na tyle duzo empatii i wiedzy, wiec wie jak w taktowny
sposob wyttumaczy¢ pacjentce iz nadmiar podziata na nie-
korzyse w jej przypadku. Brak mozliwosci sprostania takim
wymaganiom traktuje jako przeciwwskazanie do wykonania
zabiegu. Ale oczywiscie nie zamykam woéwczas drzwi przed
pacjentka. Staram sie dobra¢ argumenty i zaproponowacé
rozsadng, realng i estetyczng propozycje, w ktérej podgzam
za moimi protokotami.

Nadal zdarzaja sie pacjenci skarzacy sie na powiktania
lub Zle dobrany zabieg upiekszajacy. Na co warto zwrécié¢
uwage odwiedzajac gabinety medycyny estetycznej?
Najwazniejsze jest to, aby zwrdéci¢ uwage, czy zabiegi
wykonuje lekarz, poniewaz to wyksztatcenie gwarantuje
mozliwos$¢ natychmiastowej reakeji i pomocy pacjentowi
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w przypadku powiktan. Podczas zabiegu moga pojawié sie rézne komplikacje czy zdarze-
nia niepozadane. Moze doj$¢ do wstrzgsu anafilaktycznego, alergii, omdlenia, czy napadu
padaczkowego. Sg to rzadkie sytuacje, jednak jako lekarz moge natychmiast zareagowac,
podac¢ odpowiedni lek i udzieli¢ pierwszej pomocy, wystawi¢ recepte na wtasciwe leki.
Niestety jest coraz wiecej gabinetéw, gdzie osoby bez doswiadczenia po jednodniowym
kursie chwytajg za strzykawke. Aktualnie to temat tabu. Nie mamy sprecyzowanego prawa
okreslajacego kto moze lub nie wykonywac zabiegi. Jest duza grupa oséb z bardzo niskimi
kwalifikacjami. Za brak $wiadomosci wykonujgcych zabiegi, konsekwencje - zdrowiem - pta-
ca nieswiadome pacjentki. Jestem w trakcie leczenia mnéstwa powiktan po takich “spe-
cjalistach” - to prawdziwa pandemia zalewajgca polski rynek medycyny estetycznej. Efekty







20

stylizacje: Ismena Warszawska
wnetrza: Restauracja L'Entre Villes
zdjecia: Ewa Sahajdaczna
makijaz: Adrianna Dalmer

LEKARZ MEDYCYNY ESTETYCZNE

VA
N
WINKEL




tego sa coraz bardziej widoczne - widze coraz wiecej
skutkéw niepozgdanych i powiktan. Niestety pacjenci
zaczynajg sie zastanawiac¢ kto wykonat ich zabieg,
dopiero gdy stanie sie co$ ztego. Wéwczas rozpacz-
liwie poszukujg pomocy u prawdziwych specjalistow.
Wystarczy jednak wspoétpraca z doswiadczonym
lekarzem, aby takie powiktania sie nie zdarzaty.

Jest pani takze cenionym szkoleniowcem. Dlaczego
szkolenia sg dla pani tak wazne?

To wynika z mojej pasji. Bardzo lubie dzieli¢ sie
zdobytymi umiejetno$ciami, daje mi to duzo satysfak-
cji. Potrafie przekaza¢ wiedze w sposoéb przystepny

i zrozumiaty, a zarazem zachowa¢é przy tym totalng
empatie dla lekarzy korzystajgcych z kurséw. Nie jest
to tatwe zadanie. Potrzebna jest duza dawka energii,
zeby nauczy¢ grupe lekarzy zabiegdéw z zakresu me-
dycyny estetycznej. Wyktady zaczynam od teorii, na-
stepnie przechodzimy do czesci praktycznej, podczas
ktorej kazdy kursant wykonuje zabieg na modelce pod
moim okiem. Po takim szkoleniu lekarz ma juz baze

i podstawy, wiec ochoczo przystepuje do zabiegdéw.
Zalezy mi na przekazaniu tej wiedzy jak najwiekszej
grupie lekarzy, aby jak najwiecej oséb z wyksztatce-
niem medycznym potrafito tadnie wymodelowaé usta.

A co pani robi, zeby trzymac reke na pulsie i by¢ na
biezgco z nowos$ciami zaréwno w stomatologii, jak

i medycynie estetycznej?

Jestem lekarzem, ktéry nieustannie sie szkoli. Sta-
wiam na kursy u Swiatowej stawy lideréw medycyny es-
tetycznej. W minionym roku wzietam udziat w 3 bardzo
waznych i niezwykle prestizowych kursach m.in u Julie
Horne czy prof. Boba Khanny. Szkolenia u takich eks-
pertéw poszerzajg spektrum swiadomosci wykonywa-
nych zabiegdéw. Siedem intensywnych lat to jest duze
doswiadczenie, ale nie zwalniam tempa i w przysztym
roku jade na szkolenie do Kaliforni w USA.

A jak dba pani o siebie na co dzien? Czy sama korzy-
sta pani z zabiegéw estetycznych?

Dbanie o siebie i swojg urode to dla mnie bezwzgled-
na podstawa. Jestem swoja wtasng wizytowka - mgj
wyglad powinien zachecac i przyciggac potencjalne
pacjentki. Troszcze sie o skore, wtosy, paznokcie

i ciato. Uprawiam regularnie sport, mam indywidualne
treningi z najlepszymi ekspertami, uczestnicze w za-
jeciach z jogi, korzystam ze SPA i kocham masaze.

0O moja cere dba zaprzyjazniona kosmetolog. Jesli
zapyta mnie pani co bardziej inwazyjnego wykonatam
na swojej buzi odpowiem - toksyna botulinowa na
czoto i usta ($miech). Stymuluje tez skdre mezotera-
pig igtowg, aby zachowac jej jedrnos$¢. Wszystko co
robie to z wielkim umiarem, pomimo nieograniczone-
go dostepu do zabiegdw. Sama sobg promuje umiar,
do ktérego zachecam moje pacjentki. Od dwdch lat
korzystam takze z terapii manualnych. Facemodeling
- to hasto niezwykle na czasie. To terapia, ktéra pozwa-
la na gteboki masaz powieziowy, Swietnie oddziatuje
na naczynia chtonne i krwionosne. Jestem wielkg
fanka tego masazu. A potem taping, akupunktura,
masaz krysztatem gua sha i cera wyglada doskonale!
Jesli w umiejetny sposob potgczymy te terapie z me-
dycyng estetyczng, efekty bedg satysfakcjonujace dla

naszych pacjentek. Wspétpraca kosmetologa, lekarza
i fizjoterapeuty potrafi przynies¢ spektakularne efekty.

Niebawem czas imprez $wigtecznych, a pézniej za-
baw karnawatowych. Jakie zabiegi rekomenduje pani
pacjentkom przed zblizajgcym sie karnawatem? Jak
zadba¢ o skore w okresie jesienno-zimowym?
Listopad to $wietny okres na zabiegi inwazyjne,
poniewaz jest troszeczke mniej storica. Obecnie
rekomenduje wszelkiego rodzaju peelingi chemiczne,
zabiegi z radiofrekwencja, lasery frakcyjne. To idealny
moment na zaczecie przygotowania skéry by zdgzyta
sie wygoi¢ i aby uzyskac¢ idealny efekt przed swigtami
i sylwestrem. Jako zabieg przed wielkim wyjsciem
polecam mezobotoks —czyli mezokoktajl witaminowy
z dodatkiem toksyny botulinowej, po ktérym skéra sie
napina i faktycznie osigga sie efekt WOW.

Jest pani zaangazowana w tylu obszarach: praca

w gabinetach we Wtadystawowie i w Tréjmiescie,
prowadzenie szkolen, edukowanie pacjentek! Czy
ma pani jeszcze jakies zawodowe cele, jakie chcia-
taby pani zdoby¢ w kolejnych latach?

Na pewno w najblizszych latach skupie sie na rozwoju
osobistym i duchowym. Caty czas staram sie dba¢

o wtasne zdrowie, ktére jest wazne przy wieloletnigj
pracy nad fotelem. Zabiegi z zakresu rehabilitacji kre-
gostupa to bezwzgledna podstawa dla lekarza dentysty
i medycyny estetycznej. Rozwdj duchowy, opanowanie
zmeczenia i stresu to tez wazne aspekty zycia co-
dziennego. Stawiam na zdrowy optymizm, od paru lat
pracuje i odkrywam swoje mocne strony. Wazna jest
dla mnie réwnowaga psychiczna, poniewaz w moim
zawodzie jestem obarczona duzg odpowiedzialnoscia,
a co za tym idzie, towarzyszy nam duzy stres. Wiedza
o sobie i kontrola balansu w zyciu, pozwala mi uchronié¢
sie przed popadnieciem w niezdrowe sytuacje. Za$
jesli chodzi o cele zawodowe, to marzy mi sie niewielka
klinika, w ktérej bede mogta sie skupi¢ zaréwno na
pacjentach estetycznych, jak i stomatologicznych.
Obecnie samodzielnie prowadze dwa gabinety - jeden
stomatologiczno-estetyczny we Wtadystawowie

i estetyczny na Gdanskiej Morenie. Wspotpracuje tez

z wieloma gabinetami medycyny estetycznej, w kté-
rych praktykuje zabiegi z zakresu toksyny botulinowe;j,
kwasu hialuronowego i nici pdo.

Na kazdej fotografii widze promienng, usmiechnieta,
kobieca i pewng siebie osobe. A jaka kobiete pani
widzi, kiedy patrzy w lustro?

Ta sesja zdjeciowa jest totalnym odzwierciedleniem
mnie tu i teraz. Jednak nie zawsze tak byto. Prze-
sztam dtugg droge i bardzo ciezko pracowatam aby
by¢ w tym miejscu w ktérym jestem. Pragne by¢
inspiracja dla moich pacjentek oraz mtodych lekarzy.
Wszytko jest procesem. Jestes w stanie osiggnac¢,
determinacjg i ogromna wiarg w siebie, cele o ktérych
marzysz. Trzeba pozwoli¢ sobie pusci¢ wodze fantazji,
ale tez wyznaczac plany realistycznie. Nie poprzesta-
wac w rozwoju osobistym i duchowym. Dzi$ moge
powiedzie¢, ze jestem osobg petng wiary w siebie. Ale
cho¢ jest to trudne, to z pomocg wtasnego optymi-
zmu trzeba ptynac pod prad, starac¢ sie tapac kazdy
dzien i cieszy¢ sie nim.
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iramide w Gizie uwaza sie za “najbardziej ener-
getyczne miejsce na Ziemi" i jej oddziatywanie
szacuje sie na 170 tysiecy jednostek Bovisa
(pseudonaukowej skali pomiaru promieniowa-
nia sformutowanej przez francuskiego radiestete André
Bovisa). Nasza rodzima mekka radiestetéw - kaplica $w.
Gereona na wzgdérzu wawelskim, nie odbiega od niej az
tak daleko, gdyz moc promieniowania w tym miejscu jest
szacowana na 120 tysiecy jednostek. Site krakowskiej
kaplicy wigze sie z istniejgcym tam wczes$niej miejscem
kultu Celtow oraz osrodkiem panstwa Wislan. Kaplica byta
dtugo zamknieta dla zwiedzajgcych, a dwczesny dyrektor
muzeum na Wawelu prowadzit “wojne” z przesiadujgcy pod
nig radiestetami. Wywiesit nawet kartke o nastepujace;j
tresci: "Na zamku nie dziatajg zadne moce, a wiara w cza-
kram wawelski jest niezgodna z duchem religii katolickiej
i nie licuje z powaga miejsca o najwyzszych wartosciach
kulturowych i historycznych". Nie wptyneto to jednak na
chcacych "wykapac sie” w kaplicznej mocy. Nie musimy
jednak jecha¢ do Matopolski, by zaznaé tej energetycznej
kapieli, na Pomorzu tez mamy miejsca mocy. Do kamien-
nych kregéw w Odrach dojedziemy z Gdariska w péttorej
godziny. To skupisko kamiennych kregéw nazywane jest
,polskim Stonehenge”. Znajduje sie tam ok. 30 kurhandéw
i 10 kregdw, powstatych ponad 2 tysigce lat temu. Ich
uzdrawiajgcg moc sprawdzali$my podczas licealnych, wa-
kacyjnych wycieczek. Rozbijalismy w ich okolicy namioty,
rozpalalismy ogniska i weryfikowliémy czy dobroczynny
wptyw czakramow uchroni nas przed kacem. Nie wiem,
czy to przez site nastoletniej przemiany materii, czy jednak
przez tysigce Boviséw ptynacych przez nasze ciata - na-
stepnego dnia w dobrej kondycji wracalismy do domadw.

Podejrzewam, ze podobne préby podejmowata mtodziez

z dolnoslgskiego w Slezy sprawdzajac sity “Slgskiego
Olimpu’, czy na tysej Gorze znajdujacej sie w Goérach Swie-
tokrzyskich. A w jakie miejsce jezdzg dorosli?

Jedz - madl sie - kochaj
Po zakoriczenia zwigzku z wieloletnim partnerem moja
przyjaciotka zabrata mnie na Pétwysep Malezyjski. Wyjazd

w ramach, ktérego odwiedzity$my Tajlandie, Malezje
i Singapur miat by¢ rodzajem terapii na moje ztamane

serce. Przez pare tygodni jadty$my wysmienite jedzenie,
chodzity$my na masaze i spa, maszerowatysmy przez
dzungle, ztozytyémy niezliczone ofiary lokalnym duchom
Phi w postaci stodyczy i stodkich napojéw, i oczywiscie
wypity$my morze alkoholu. Liczytam, ze oddalona o 6000
km od domu, tatwiej uporam sie z rozstaniem. Jednego
wieczora, gdy juz po zmroku ptywatam w morzu, obser-
wowatam dziejgcg sie w oddali burze. Wtedy przyszta do
mnie mysl, ze przygladam sie mojej “wtasnej burzy”’, ktéra
zostawitam w Polsce. Wyjazd pozwolit mi zyska¢ dystans,
odpocza¢ troche od problemoéw, ale nie sprawit, ze zniknety.
Wiedziatam, ze po powrocie “bede musiata zmoknac”.

Nie bytam pierwszg osoba, ktéra na wzér pisarki Elizabeth
Gilbert postanowita zostawi¢ wszystko za sobg i wyruszyé
w podréz “poszukiwania siebie”. Oprah Winfrey nazwata jej
ksigzke "biblig nowoczesnej kobiety”, gdyz nie tylko ukazu-
je leki, pragnienia, uczucia charakterystyczne dla typowe;j
reprezentantki zachodu, ale tez sposoby radzenia sobie

z nimi. Podréz przez egzotyczne paristwa jest tez okazjg
do przejscia przez duchowe zakrety, wewnetrzne rozterki

i zyciowe dramaty, w poszukiwaniu spokoju, réwnowagi,
przyjemnosci, poboznoscii zrozumienia. A wszystko to

z dala od miejsca - domu - gdzie musimy sie z problemami
zmierzy¢. Z tego samego powodu, coraz wieksza popular-
noscig cieszg sie “duchowe SPA". Oferujg nie tylko luksusy
dla ciata, ale tez odnowe ducha. Wyprawa w te nowe
miejsca mocy to ostatni krzyk mody ws$réd zmeczonych
kryzysem rekinéw $wiatowej finansjery. Medytacja, prakty-
ka jogi kundalini, praca z czakrami w ciele - to tylko niektére
z aktywnosci oferowanych przez te przybytki z obietnica
uleczenia naszej duszy.

Detoksy, regeneracje i weekendowe ucieczki

Nie trzeba jednak wyjezdza¢ na drugi koniec swiata, by
ztapac¢ dystans. Wystarczg weekendowe wyjazdy w pod-
miejskie, a nawet miejskie, miejsca mocy. Wojciech Eichel-
berger w swoich tekstach opisujgcych prace ze stresem

i wypaleniem uzywa metafory maratoriczyka. Wedtug niej
zawodowy sportowiec jest nastawiony na sukces, wyczyn,
a w konsekwencji staniecie na podium. Zeby sie tam jednak
znalez¢, musi wydatkowac ogrom energii. Nigdy nie dobie-
gnie w dobrym czasie do mety, jesli nie bedzie regenerowat
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sit. Zasada jest bardzo prosta — im intensywniej pracu-
jesz, im wiecej chcesz zrealizowac, tym szybciej musisz
sobie narzuci¢ madrg dyscypline odpoczywania. Dlatego
znajdziemy mase ofert pozwalajgcych zrealizowac te
potrzebe. W ostatnich latach powstato petno “programow
odpoczywania” powstatych “z potrzeby ztapania oddechu,
wyrwania sie z miasta i zmiany perspektywy”. Reklamujg
sie jako ucieczki z miasta i wyciszenie sie. Na zapracowa-
nych mieszczuchéw czekajg warsztaty tkania, spacery

po lesie, rytuaty parzenia herbaty czy bieganie w parku.
Wydawatoby sie, ze te czynnosci nie sg niczym szczegol-
nym i trudnym do samodzielnej organizacji, ale okazuje
sie, ze wyjazd do miejscowosci “nigdzie” gdzie przez dwa
dni “nic nie robimy” staje sie inwestycjg w nasze zdrowie
psychiczne. Zresztg nie trzeba juz nawet wyjezdzac¢ z mia-
sta. Natadowac sie mocg mozna podczas tzw. staycation
czyli nocowania w hotelu w swoim miescie i korzystanie

z oferty hotelowego spa. BadZ gabinetéw spa oferujgcych
kilkugodzinne “rytuaty”, po ktérych mamy wyjs¢ szczesliwi
i wypoczeci. W internecie znajdziemy petno artykutow re-
komendujacych miejsca na detox w Twoim miescie. A jesli
nie mozesz pozwoli¢ sobie na wizyte w tych przybytkach,
mozesz wybrac sie na "kgpiel lesng”. Czym sie ona rozni
od zwyczajnego spaceru? W wywodzacych sie z Japonii
“kapieli lesnych” czyli shinrin-yoku chodzi przede wszystkim
o to, zeby zanurzy¢ sie w lesnej atmosferze, uzywajgc przy
tym wszystkich pieciu zmystéw. Pozwala to zrelaksowaé
sie, oczysci¢ gtowe i... poprawi¢ odpornos¢. Tak twierdza
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japonscy naukowcy, ktérzy badali wptyw lasu nie tylko na
samopoczucie, ale tez na zdrowie. Okazuje sie, wiec ze
miejsce mocy mozna znalez¢ na morenowych wzgdérzach
lub Tréjmiejskim Parku Krajobrazowym.

Tick-tock on the clock - but the party don't stop

Miejscami mocy, gdzie szukamy ucieczki od szarej
codziennoéci i mozemy “zresetowac sie” stajg sie kluby

i bary. Towarzystwo innych ludzi, alkohol rozluzniajacy
nasze zachowanie pozwala zapomnie¢ o pracy, konfliktach
w domu i problemach z jakimi sie borykamy. Dla wielu oséb
jest to takie odciecie sie od $wiata “typu instant” - pozwala
szybko natadowac¢ akumulator i powréci¢ do codziennosci.
Okazuje sie rowniez, ze jest potaczenie pomiedzy doswiad-
czaniem stresu, a spozyciem alkoholu. Dla wielu petni on
role "bufora" chronigcego przed negatywnymi skutkami
stresu. Cho¢ niektére badania pokazujg, ze spozywanie
mocnego alkoholu w matych dawkach moze zredukowac¢
reakcje na stres, to jednak powszechna opinia nauki jest
taka, ze stres jest czynnikiem przyczyniajacym sie do
rozwoju uzaleznienia od alkoholu. “Picie alkoholu wytwarza
stres fizjologiczny, to znaczy niektdre reakcje organizmu

na alkohol sg podobne do reakcji na inne stresory. A mimo
to ludzie pija, by ztagodzi¢ stres. To, dlaczego angazuja sie
w dziatania, ktére przynosza efekty podobne do tych, ktére
prébujg ztagodzi¢, jest paradoksem, ktérego nie potrafimy
zrozumie¢” komentuje dr Enoch Gordis.



Czemu ludzie szukaja “miejsc mocy”?

lle jest 0s6b, tyle bedzie powodéw. | kazdy z nich bedzie
wazny. Z jednej strony takie podréze pozwalajg nam
oderwac sie od rzeczywistosci i poby¢ z dala od codzien-
nosci. To jedna z wielu form dbania o siebie i requlowania
homeostazy. Z drugiej strony mozna spojrze¢ na to jak

na ucieczke od problemu, albo zrobienie sobie “przerwy

w zyciu”. Przerwy od trudnych emocji jakie wtasnie
przezywamy. Takie rozwigzanie wydaja sie by¢ wyjatko-
wo atrakcyjne gdy w naszej gtowie duzo sie dzieje. Moze
wtedy postuzyé nabraniu dystansu i pozwoli¢ spojrze¢ na
te sprawy z oddali. Wyjezdzajac np. na wycieczke dookota
$wiata, przynajmniej przez te p6t roku nie musimy sie zaj-
mowac problemami i zastanawiac sie co dalej. Gorzej gdy
nawet po powrocie dalej tak robimy, albo gdy jest to jedyny
i naduzywany przez nas sposob. Pamietajmy, ze taka
trudnos$¢ nie znika, tylko odsuwamy w czasie znalezienie
rozwigzania. Takie wyjazdy moga tez petni¢ role pozegna-
nia np. z partnerem po rozstaniu, ale tez z jakas czescia
siebie, ktéra byta z nim zwigzana. | wtedy metaforycznie,
rozpoczynamy zycie od nowa. Inna rolg tych podrézy

jest “rozpoczecie leczenia”. Czasem potrzebujemy oddali¢
sie o kilka tysiecy kilometréw od domu, zeby mie¢ wolna

gtowe i czas, na odnalezienie w sobie takiej przestrzeni,
w ktdrej swobodnie mozemy zastanowi¢ sie nad tym co
czujemy i czego potrzebujemy.

Kazdy ma tez inne miejsce, w ktérym sie “taduje”. Dla jed-
nych bedzie to wycieczka do piramid, dla drugich wyjazd

w Tatry i wej$cie na Giewont, a trzecich catonocna impreza
w klubie z przyjaciétmi. To wszystko jest wporzadku, bo
kazdy z nas jest rézny i odczuwa inaczej. Istotne jest to, by
te doswiadczenia dawaty nam moc i przestrzen na przyj-
rzenie sie temu co czujemy i do$wiadczamy. Niezaleznie
od tego gdzie sie wybieramy, pamietajmy by “zabra¢ w te
podréz siebie”. Waznych odkryé mozemy doznac stojac
pod piramida w Gizie albo poczu¢ podczas spotkania

z przyjaciétka w kawiarni. Podczas takiej fizycznej podrézy
po prostu moze by¢ nam tatwiej, bo pod tg piramida
bedziemy Izejsi o to co zajmuje naszg gtowe na co dzien.
Staniemy pod nig sami ze sobg, zostawiajac daleko
obowigzki zawodowe, czy zadania do wykonania. Trzeba
jednak pamietac, ze nie zawsze wyjezdzajac do miejsca
mocy, te moc rzeczywiscie zyskamy. Bo jesli przyjezdzamy
z problemem, ktéry tkwi wewnatrz nas, to rozwigzania nie
znajdziemy w Gizie. Wygramy, jesli zmierzymy sie z proble-
mem odbywajgc podréz “do swojego wnetrza”.

AGATA SZYMANSKA

psycholozka, seksuolozka, cztonkini Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego

www.agataszymanska.pl
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esien to czas kiedy nie tylko przyroda przechodzi
w stan wegetacji. Coraz chtodniejsze i krétsze dni,
ograniczona ilo$¢ storica, deszcz, wiatr — to wszystko
sprawia, ze mamy mniej energii i sit witalnych. Nasz or-
ganizm, narazony na walke z wirusami, potrzebuje wiecej snu
i odpoczynku. Jak poradzi¢ sobie ze zmeczeniem, rozdraznie-
niem i spadkiem motywacji? Co zrobi¢, by zapewnié¢ sobie do-
bre samopoczucie i natadowac¢ akumulatory? Podpowiadamy!

Chcesz sie poczu¢ jak na Bali? Wcale nie musisz lecie¢ do In-
donezji! Wystarczy, ze zafundujesz sobie relaks w Dolinie Char-
lotty. Doswiadczysz tu starobalijskich rytuatéw, przeniesiesz
sie do $wiata rajskiej wyspy, a w otoczeniu pieknej przyrody
odnajdziesz harmonie i spokdj. Spa Bali Hai tworzy dwanascie
gabinetéw kosmetycznych i pokdj relaksacyjny, ktérych wy-
stréj nawigzuje do Bali. Dzieki swojemu unikalnemu potozeniu
w Dolinie Stupi, Dolina Charlotty jest idealnym miejscem kultu
"religii $wietej wody" — jak ttumaczona jest nazwa Bali. Program
terapeutyczny oparty na starobalijskich rytuatach wykonywa-
ny przez balijskie terapeutki jest unikalny i zachwyca wszyst-
kich gosci. Oddaj sie pod opieke indonezyjskich bogir Devi Sri,
Lakshmi i Ambiki! www.dolinacharlotty.pl

Marzysz o harmonii ciata i umystu ? OdwiedZ Prana Spa, ktére
zapewnia holistyczne podejscie do zdrowia. Masaz balijski lub
ajurwedyjski jest gwarancjg przyjemnie spedzonego czasu

i gtebokiego relaksu, ktéry bedzie utrzymywat sie dtugo po
wyjéciu z gabinetu. Propozycja na jesien to autorski masaz
Touch of Orient, czyli potaczenie techniki masazu balijskiego,
Lomi Lomi i gorgcymi kamieniami. Cudownie rozgrzewajacy
relaks, otulajgce aromatyczne olejki i niepowtarzalna technika
czynig ten masaz niezapomnianym przezyciem. Co wazne,

z zabiegu moga korzysta¢ dwie osoby réwnoczesnie. Poleca-
my pakiety dla dwojga! www.pranaspapremium.pl



Potrzebujesz chwili wytchnienia od codziennych obowigz-
kéw ? Zajrzyj do Prana Spa Premium w hotelu Radisson

w Gdansku. To wyjatkowe Day Spa z bogatg ofertg zabiegow
stuzacych zdrowiu, odpoczynku i urodzie. Wypoczynku
zaznasz nie tylko w strefie wellness, gdzie mozna odprezy¢
sie na basenie i w saunach, lecz réwniez w gabinetach Spa.
Masaz tajski, balijski lub ajurwedyjski przeniosg Cie w nowy
orientalny wymiar relaksu. O skére mozesz zadbac¢ w salonie
urody, korzystajac z jednego z top zabiegdéw Beauty Express.
Porcje zdrowia i dobrego samopoczucia zapewniajg tez
poranne zajecia jogi prowadzone przez indyjska instruktorke.
www.rhs.pranaspapremium.pl

Chcesz ukoié nerwy i rozbudzi¢ zmysty? Podaruj sobie dzien
w Sheraton Sopot SPA i zafunduj masaz Swiecg aromatycz-
na. Otulajgcy zapach cynamonu i pomaranczy przeniesie
Cie w kraine relaksu i pozwoli na catkowite odprezenie. Oleje
zawarte w $wiecy pozostawig skoére gteboko nawilzong

i odzywiong, a ciepty dotyk naturalnego masta potaczony

z masazem doskonale ukoi ciato i umyst. Catos$¢ dopetni,
wykonywany za pomoca cieptych recznikéw, przyjemny
stretching karku, ktéry rozluzni spiete miesnie.
www.sheratonsopotspa.pl

Chcesz dostarczy¢ skorze dobroczynnych sktadnikéw mine-
ralnych? Skorzystaj z ustug SPA w gdyriskim hotelu Quadrille,
wybierajagc masaz z solg himalajskg Comfort Zone. Poddajac
sie temu zabiegowi, uwolnisz skére od toksyn, a poprzez cie-
pto kamieni solnych rozluznisz napiete miesnie. Jesli chcesz
oczyscic i ztuszczyé skore, skorzystaj z zabiegu Hydrafacial
na twarz, szyje i dekolt. Jest to nowa generacja oczyszczania
i regeneracji skéry — unikalne potaczenie mikrodermabrazji
tj. ztuszczania naskdrka z jednoczesng infuzjg sktadnikow
aktywnych i antyoksydantéw dobranych indywidualnie do
typu skory. Hydrafacial Sensitive ekstremalnie nawilzy, Hy-
drafacial Intensive pomoze skérze tragdzikowej, a Hydrafacial
Anti-Age odmtodzi i zrewitalizuje. Skorzystanie z ustug Spa
za 200 zt umozliwia Ci wejscie do strefy wodnej przeznaczo-
nej tylko dla dorostych (16+) z basenem, jacuzzi i rozgrzewa-
jaca saung suchg i taznig parowa. www.quadrille.pl/spa/

Potrzebujesz rozciggniecia ciata oraz kopa energii ? A moze
szukasz wyciszenia i spokoju ? W samym sercu sopockiego
kurortu znajdziesz miejsce, w ktérym juz po jednym dotyku
przeniesiesz sie do swiata relaksu rodem z dalekowschod-
nich krain. Masaz tajski zapewni rozciggniecie catego ciata

i doda mocy na kolejne wyzwania dnia codziennego. Masaz
balijski uwolni ciato od napiecia i wprowadzi Twéj umyst

w stan wyciszenia i spokoju. Sprawdz réwniez masaz Touch
of Orient, ktéry taczy wyselekcjonowane techniki masazu
balijskiego, Lomi Lomi i gorgcymi kamieniami. Wybierz relaks
najlepszy dla siebie!

mch.pranaspapremium.pl

27



28

Chcesz oderwac sie od wszelkich bodzcdw, uwolnic
od stresu oraz osiagng¢ réwnowage fizyczna

i psychiczng? Sprobuj floatingu, czyli terapii uno-
szenia sie na wodzie w Five Senses Floatig and Spa.
W kabinie zostaniesz odciety od wszelkich bodZcéw
zewnetrznych, co pozwoli na catkowite odprezenie
organizmu i osiagniecie gtebokiego relaksu. Twoje
ciato sie rozluzni, zejdzie z niego wszelkie napiecie
miesniowe oraz stres, doznasz ukojenia od bdlu

i regeneracji. Tutaj twéj mdzg uwolni ogromne ilosci
endorfin i zacznie dgzy¢ do réwnowagi obu poétkul.
W trakcie 60-minutowej sesji floatingu odpoczniesz
jak w czasie czterech godzin gtebokiego snu. Nie
masz nic do stracenia, oprécz nadmiaru stresu

i napiecia miesniowego.

www.fivesenses.pl

Marzysz o jednodniowym relaksie ? Skorzystaj

z 3City Break Day Spa w Sopocie. To oferta
skierowana zaréwno do mieszkancow Tréjmiasta

i okolic, jak réwniez turystéw szukajgcych jesien-
nych atrakgji. W pakiecie goscie znajdg masaz,
catodzienny wstep do strefy basendw i saun oraz
wiele rabatéw od parkingu przez gastronomie. Jest
to jeden z szesciu pakietow Day Spa oferowanych
przez Mera Spa. W$réd pozostatych mozna znalezé
Spa dla Dwojga, czy rytuaty i zabiegi gwarantujace
catodzienng ucieczke od codziennosci. Mera Spa
dostarcza endorfin nawet podczas jesiennej stoty,
a kazdy z nas ich potrzebuje.

www.mera-spa.com

Chcesz przetrwac jesierr w dobrej formie i z pozy-
tywna energig? W salonach Thao Thai czekajg na
Ciebie najlepsze masaze tajskie, ktére sg idealnym
sposobem na relaks, ale przede wszystkim na
pozbycie sie wielu dolegliwosci. Kiedy nadchodzg
chtodne dni masaz gorgcymi stemplami ziotowymi
bedzie wyjatkowym doswiadczeniem, ktére wptynie
korzystnie na zmeczone miesnie, wzmocni uktad
oddechowy, a takze wyciszy i ukoi nerwy. Aroma-
tyczne pakiety dla par: kokosowy, rézany, czekola-
dowy, pozwolg przeniesé sie na chwile do $wiata
relaksu i spedzi¢ ten niezwykty czas tylko we dwoje.
Zaufaj doswiadczeniu masazystek i pozwdl sobie na
chwile dla zdrowia!

www.thaothai.pl

Wiecej informacji mozna znalezé na stronie
Pomorskie Prestige



Dolacz do grona klubowiczow
Sheraton Sopot SPA

e nielimitowane zajecia Jogi i Fitness

e nielimitowany dostep do basenu,
sitowni i Spa Experience

® ceremonie saunowe

e wydarzenia specjalne

e znizKi na zabiegi i kosmetyki

Dowiedz si¢ wigcej

58 767 19 00
spa.sopot@sheraton.com
www.sheratonsopotspa.pl

@sheratonsopotspa

Zaobserwuj nas
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Twoja oaza relaksu w Sopocie

Skorzystaj z masazy, zabiegéw na twarz
i ciato, rytuatéw czy DAY SPA oraz
ze strefy Spa Experience obejmujgcej:

basen e hydropool ® hammam

saune na podczerwien e saune finskg
grote deszczowg e tepidarium e fithess
taznie solankowg ¢ mise lodowg
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PRZEWODNIK PO PRODUKTACH NATURALNYCH

MOC NATURY

Babo - krem pod oczy

Gesty w konsystencji i bogaty w sktadniki aktywne
przeciwzmarszczkowy krem na okolice oka. Intensywnie nawilza

i wygtadza tg delikatng strefe. Kofeina, owoc goji i kasztanowiec
redukujg zasinienia i opuchniecia, zas biomimetyczny neuropeptyd
wspomaga prewencyjnie skére i zabezpiecza przed pogtebianiem
zmarszczek. Zamkniety w szklany stoiczek z eleganckiego
ciemnego szkta idealnie sprawdzi sie na kazdej toaletce.

Dostepne na
Www.znaturyrzeczy.eu

Babo - olejek do biustu

Manufaktura z Olsztyna wprowadzita innowacyjny wypetniajacy
olejek do pielegnaciji biustu. Ekstrakt zywiczny pozyskiwany z drze-
wa Commiphora mukul miejscowo zwieksza wielko$¢ adipocytéw,
wypetniajac skére od wewnatrz. Dzieki efektowi ,pogrubiajgcemu”
sktadnik ten zwieksza rozmiar biustu. Olejek intensywnie dba o skére
biustu, wptywa na jej ujedrnienie i elastycznos$é, odzywia jg i szybko
sie wchtania, pozostawiajac skére aksamitnie gtadka.

Dostepne na
www.znaturyrzeczy.eu

L 8 Bioup - serum z witaming C

Egzotyczne serum olejowe przepetnione witaminami i solami mi-

neralnymi o delikatnym stodkawym zapachu owocéw tropikalnych

i cytruséw. Guawa, papaja, pustynny dziki arbuz Kalahari i skwalan

z trzciny cukrowej wzbogacone sg o 8% stezenie witaminy C. Syner-

gia sktadnikéw sprawia, ze serum NO AGE jest przeciwstarzeniowe,

ujedrniajgce, przeciwzapalne, wspomagajace skore naczynkowg, ale

o i i tradzikowa. Witamina C w olejowej formie, ktéra jest gtéwnag sub-

+ WITAMINA C stancjq aktywng serum to jedna z najlepszych jej form uzywanych
w kosmetyce. Jednoczesnie jest delikatna dla skéry — nie powoduje
podraznien czy tuszczenia.

BIO

Dostepne na
Www.znaturyrzeczy.eu



Kovalite Skin - maska do twarzy

Re-charge! mask to bomba witaminowa, ktéra odmtadza, regeneruje,
ujedrnia i uspokaja skére. Zastrzyk energii, ktory sprawi, ze cera
odzyskuje blask, mtodos¢ i zdrowy wyglad. To bogata maska, ktéra
nie wymaga zmycia po natozeniu. Imponujgce dziatanie odzywcze.
Jej naturalny aromaterapeutyczny zapach dziata tagodnie
pobudzajgco, poprawia nastroj i rozjasnia umyst. Ponadto zmniejsza
poziom kortyzolu, gtéwnego hormonu stresu.

Opakowanie z pompka z materiatu i do recyklingu.

Dostepne na
www.znaturyrzeczy.eu

Grums - pielegnacja twarzy

o Nowo$¢ na polskim rynku - wprost z Danii. Wysokiej jakosci,

g zréwnowazone produkty do pielegnacji twarzy oraz ciata, ktérych
gtéwnym sktadnikiem sg przetworzone fusy z kawy. Wtasciciel
firmy, sam odbiera kawowe fusy z palarni kawy La Cebra

z Aarhus, z pomocg roweru cargo. Kosmetyki sg hipoalergiczne,
naturalne, w opakowaniach lesswaste. Sktadniki wzmacniaja
bariere ochronng skéry oraz dziatajg przeciwutleniajgco.
Intensywnie nawilzajg, wygtadzajg i pobudzaja.

Dostepne na
www.znaturyrzeczy.eu

Grums - kamienne masazery

W zestawie znajdziemy roller oraz ptytke guasha. Zestaw wykonany
jest z niezwykle trwatego, skrystalizowanego mineralnego jadeitu.
Stosowanie produktéw zwieksza przeptyw krwi i regeneracje
komorek w skorze twarzy, co ma kluczowe znaczenie dla produkcji
kolagenu, a tym samym elastycznosci cery. Kamienne masazery
tagodzg napiecie miesniowe i dolegliwosci bolowe, usuwajg ztogi
limfy wspomagajgc walke z opuchnieciami. Must have w kazdej
kosmetyczce, by stworzy¢ relaksujace i odmtadzajace domowe spa.

Dostepne na
www.znaturyrzeczy.eu




yjemy w $wiecie wielkich niepokojéw, mierzymy
sie z pandemia, wojna, rosnaca inflacja. To juz
przestajag by¢é wymyslone leki, zaczyna to by¢
prawdziwy strach? Jak sobie z nim radzi¢?
Ostatnie lata naznaczone tak trudnymi, globalnymi wyda-
rzeniami wyzwolity u wielu oséb brak poczucia bezpieczen-
stwa oraz przewidywalnosci $wiata i ludzi. Taki stan rzeczy
zachwiat fundamentem ludzkosci czyli wtasnie poczuciem
bezpieczenstwa, ale takze znaczgco wptynat na relacje
bliskosci i wspdlnotowosci. To co moglismy obserwowac
podczas pandemii, gdy zylismy przez dtuzszy czas w izolacji
i odosobnieniu to nasilony lek oraz poczucie osamotnie-
nia. Wspotczesne technologie przychodzg nam z pomoca
jednakze nie sg w stanie zastapi¢ prawdziwych relacji
i bliskosci. Cztowiek jest istotg spoteczng i tylko w bliskich
relacjach z drugim cztowiekiem moze w petni realizowac¢
swoje potrzeby. Bliskos¢ relacji pozwala takze przetrwaé

w bardzo trudnych warunkach jakie sg zwigzane z dziatania-
mi wojennymi. Poczucie bliskosci, wspéinotowos¢ stanowi
czynnik zwigzany z przetrwaniem zaréwno w skali mikro
czyli jednostkowej jak i w skali makro jako spoteczenstwa.
Pytanie jak radzi¢ sobie z lekiem w takiej sytuacji nie jest
jednoznaczne. Radzenie sobie bedzie zalezato od indywidu-
alnych naszych dyspozycji. Jedni beda potrzebowali dziata¢
np. poprzez angazowanie sie w pomoc innym osobom
(uchodzcom, osobom starszym, dzieciom, zwierzetom). Inni,
aby mdc poradzi¢ sobie z wtasnym stresem skupig sie na
roztadowaniu wtasnych emocji, ale jeszcze inni zareaguja
odcieciem od informagcji i tego co im potencjalnie zagraza.

Tak trudna sytuacja ujawnia sie w konkretnych objawach
w naszym ciele. Nattok mysli, problemy ze snem, stres

i przebodZcowanie? Jak sobie z nimi radzi¢ lub unika¢?
Zacznijmy od problemdw ze snem. Istotna jest w pierwszej
kolejnosci tzw higiena snu. Wazne jest aby przed snem lub
w trakcie zasypiania nie korzysta¢ z telefonu, komputera, TV
gdyz sa to urzadzenia wptywajace niekorzystnie na nasz
madzg w momencie kiedy szykujemy sie do wypoczynku.
Istotne jest rowniez odpowiednie zaciemnienie pomieszcze-
nia oraz wietrzenie, a takze regularno$¢ godzin spoczynku.
Te proste sposoby mogg czasem pomadc w zasypianiu

i jakosci naszego snu. Jedli chodzi o stres i przebodZcowa-
nie to przede wszystkim istotne wydaje sie zlokalizowanie
Zrédta tegoz stresu. Nalezy sprawdzié czy wynika on z na-
pie¢ w pracy, w domu, a moze zrédtem jeste$my my sami.

0 dziwo, nasze nierealistyczne oczekiwania, znieksztatcenia
poznawcze czy inne problemy naszego zycia wewnetrznego
moga na to wptywac. W momencie gdy stres przekracza na-
sze mozliwosci radzenia sobie warto zwréci¢ sie po pomoc
do specjalisty. Psycholodzy kliniczni zajmujg sie profesjo-
nalng diagnostyka zaréwno problemdéw emocjonalnych jak

i wynikajacych z osobowosci. Dobra diagnostyka pozwala
na dostosowanie procesu terapeutycznego oraz leczenia
farmakologicznego do aktualnych potrzeb pacjenta.

To jak wyglada sprawa z lekami? Czy moga nam od razu
pomaéc?

Tzw. leki psychotropowe jest to grupa lekéw oddziatywujaca
na osrodkowy uktad nerwowy. Czesto Zle sie pacjentom
kojarzg, ale jest to grupa lekéw ktéra ma ogromne znaczenie
w leczeniu miedzy innymi zaburzen nastroju, jak réwniez

w leczeniu pewnych rodzajéw dolegliwosci bélowych.
Stosowane sg tez w leczeniu zaburzen snu. Oczywiscie
nalezy pamietac, ze leki nie rozwigzujg problemadw, ani nie sg
magicznym srodkiem, ktéry natychmiast uzdrowi pacjenta

i jego otoczenie. Leki z tej grupy nie dziatajg jak lek prze-
ciwbdlowy - wezme i za godzineg czuje sie lepiej. Czesto brak
informacji, ze lek bedzie miat swoj skutek terapeutyczny po
kilku tygodniach powoduje, ze pacjenci szybko sie znieche-
cajg do leczenia. Ta grupa lekéw moze poméc w stabilizacji



psychiki, ale z pewnoscig jej nie zmieni. W tej grupie lekow
znajdziemy oczywiscie leki o réznym zastosowaniu: normoty-
miczne, prokognitywne, przeciwpsychotyczne, przeciwdepre-
syjne, przeciwlekowe i nasenne. Dziatanie kazdego leku jest
inne i tolerancja leku jest réwniez osobniczo uwarunkowana.

To w takim razie kiedy siega¢ po psychoterapie i w czym
nam moze pomac?

Psychoterapia bardzo czesto powinna by¢ skojarzona z lecze-
niem farmakologicznym cho¢ nie zawsze. Psychoterapia nie
musi by¢ stosowana wytgcznie u pacjentéw wymagajgcych
leczenia, réwniez osoby w kryzysie lub oczekujace wtasnego
rozwoju moga sie zgtosié na psychoterapie. Psychoterapia
jest metodg leczenia i stosuje sie jg ogdlnie rzecz ujmujac

do modyfikagji struktury psychicznej poprzez zwiekszanie
potencjatu osobowosciowego i innych zasobdéw co z kolei
modyfikuje potencjat emocjonalny i wptywa na wyzszg jako$é
zycia. Psychoterapia zalezy od nurtu w jakim pracuje psycho-
terapeuta.

Jednak przed wizyta u psychoterapauty czesto powstrzy-
muje nas wstyd i ocena innych...

Wynika to przewaznie z braku wystarczajacej wiedzy oraz

leku przed niezrozumieniem, ktéry powstrzymuje pacjentéw
przed skorzystaniem z tego typu pomocy. Wszelkie kampanie
informacyjne oraz psychoedukacja spoteczerstwa przynosi
wymierne efekty. Na przestrzeni kilkudziesieciu lat obserwuje
zmiane myslenia i zgode na szukanie pomocy w chorobie,

w kryzysie czy we wtasnym rozwoju. Proces ten wymaga jesz-
cze wiele wysitku, ale mysle ze jestesmy na dobrej drodze.

To jesli zdecydujemy sie szuka¢ pomocy, to gdzie i jakiej?
Szukaé nalezy przede wszystkim sprawdzonych miejsc, 0séb
ktore posiadajg odpowiednie kwalifikacje czyli np. specjalistow
psychologii klinicznej, psychoterapeutéw z cetryfikatem lub

w trakcie szkolenia. Kazdy pacjent ma prawo pyta¢ w jakim
nurcie pracuje dany psychoterapeuta i czy psycholog ma
specjalizacje z psychologii klinicznej. Zachecam, by korzysta¢
z ustug sprawdzonych gabinetéw, niekoniecznie poleconych
przez internet.

Medissima
ul. Debinki 7A[1, 80-211 Gdarisk
tel. +48 733 310 080
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www. Medissima.pl

W Klinice Medisima mozemy liczy¢ na wsparcie

Dr Doroty Janikowskiej-Hotowenko, specjalistki od psychologii
klinicznej w zakresie psychosomatyki. Na co dzien jest
Kierownikiem Dziennego Oddziatu Psychogeriatrycznego
oraz koordynatorem zespotu psychologéw Pomorskiego
Centrum Reumatologicznego w Sopocie. Zajmuje sie
diagnostykq oraz terapig dorostych pacjentéw z chorobami
somatycznymi, zaburzeniami emocjonalnymi oraz oséb

z szeroko rozumianymi kryzysami zyciowymi, trudnosciami

w relacjach interpersonalnych. Prowadzi zajecia
dydaktyczne dla studentéw i psychologéw w trakcie procesu
specjalizacyjnego.

Klinika Medissima oferuje takze specjalistow w zakresie:
CHIRURGIA PLASTYCZNA | MEDYCYNA ESTETYCZNA
CHIRURGIA REKI | ORTOPEDIA

ENDOKRYNOLOG ¢ PSYCHOLOG « CHIRURG

DIETETYKA « BARIATRIA
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NOWOCZENNA OPIEKA KOBIET

Czasy, gdy panie stronity od gabinetu ginekologa to juz na szczescie
przesztosé. Dzis opieka nad kobiecym zdrowiem ma oblicze nowoczesnosci,
profilaktyki i wstuchania sie w potrzeby pacjentki. — Edukacja i nacisk na
prewencje zaowocowaty wzrostem swiadomosci, ktéry nam lekarzom
umozliwia podjecie leczenia w odpowiednim momencie - ttumaczy
Aleksandra Swaczyna — Czerwinska lekarz ginekolog w Baltigmed.

Rozmawiata: Dagmara Rybicka

obiety dbaja o swoje zdrowie? Chca to robi¢,

czy wolg wykreci¢ sie nadmiarem obowigz-

kéw i brakiem czasu?

Edukacja i nacisk na profilaktyke spowodo-
waty, ze panie traktujg konsultacje ginekologiczne, jako
podstawe dbania o swoje zdrowie. Rozumiejg, ze wizyta
raz w roku jest potrzebna, aby sprawdzi¢, czy nie pojawity
sie jakiekolwiek nieprawidtowos$ci. Nasze pacjentki maja
mozliwos¢ szczegdtowej diagnostyki w oparciu o USG,
cytologie klasyczng i ptynng, oraz badania histopatolo-
giczne i mikrobiologiczne. Dzieki temu jestesmy w stanie
postawi¢ trafng diagnoze i od razu podja¢ odpowiednie
leczenie. Misjg zespotu lekarskiego jest sprawia¢, aby
kobiety czuty sie bezpiecznie, poniewaz wraz ze wzrostem
$wiadomosci, panie swoje zdrowie traktujg z nalezyta
uwagga. W Baltigmed swiadczymy peten pakiet ustug po-
czawszy od ginekologii, przez endokrynologie, fizjoterapie
uroginekologiczng, medycyne estetyczng, psychiatrie,
na ginekologii estetycznej koriczac.

Dlaczego pani zdaniem tak wazna jest nowoczesna
profilaktyka? Cytologia i badanie HPV powinny by¢
koniecznosciag?

Prosze zwrdéci¢ uwage, ze w przypadku raka szyjki macicy
za jego rozwdj jest praktycznie w 100% odpowiedzialny
wirus HPV. Oznacza to, ze profilaktyka zwigzana z tym
nowotworem jest skoncentrowana na jego szybkiej dia-
gnostyce. Cytologia ptynna LBC jest idealnym rozwigza-
niem - pozwala na wykonanie testu potgczonego, ktérego
sktadowa jest ocena onkogennych typéw wirusa HPV.
Swiatowe zalecenia sugerujg wykonywanie testu w kierun-
ku HPV raz na 5 lat. O tym przypominam pacjentkom.

Kiedy jest najlepsza pora na pierwsza wizyte?
Baltigmed jest bezpiecznym i przyjaznym miejscem dla
mtodych pacjentek, ktére trafiajgc do gabinetu przed
pierwsza miesigczka wyrabiajg sobie dobry nawyk w dba-
niu o swoje zdrowie. Zalecenia Polskiego Towarzystwa
Ginekologéw i Potoznikéw moéwia, ze pierwsza wizyta

u ginekologa powinna sie odby¢ miedzy 12. a 15. rokiem
zycia, kiedy zazwyczaj dziewczyna ma juz za sobg pierw-
szg miesigczke. Jedng z trudnosci, ktére musi przezwycie-
7y¢ nastolatka chcaca i$¢ do ginekologa jest fakt, ze jako
osoba niepetnoletnia nie moze pdj$¢ sama. Powinien przy
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+48 669 351502
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niej by¢ opiekun prawny (czyli najczesciej rodzic). W tej sy-
tuacji nie ma sie czego obawiaé, bo opiekun nie musi by¢
w gabinecie w trakcie badania! Podczas pierwszej wizyty
lekarz przekazuje informacje o szczepieniach przeciwko
wirusowi HPV oraz koniecznosci wykonywania badan pro-
filaktycznych przyktadowo cytologii co roku, u matoletnich
aktywnych seksualnie.

W czym pomaga ginekologia estetyczna?

Innowacyjna terapeutyka z zakresu ginekologii estetycz-
nej w Baltigmed to skuteczny sposéb na trwatg poprawe
komfortu intymnego. Zabiegi przeprowadzane sg gtéwnie
w celu ujedrnienia, zwiekszenia elastycznosci i nawilzenia
pochwy, a takze w przypadkach nawracajgcych infekcji
oraz wspomagajgco w leczeniu wysitkowego nietrzymania
moczu. Zabiegi sg skierowane rowniez dla kobiet, ktére
odczuwajg mniejszg satysfakcje z pozycia seksualnego
- do kazdej pacjentki podchodzimy indywidualnie. Wstu-
chujemy sie w jej potrzeby, wnikliwie badamy wszystkie
objawy i obieramy dogodng Sciezke leczenia.
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ZAPYTAJ SWOJEGO LEKARZA
MEDYCYNY ESTETYCZNEJ

O PREPARATY ALIAXIN

ORAZ PROTOKOtY EGOLIPS

DR MAGDALENA CADKO
lekarz medycyny estetycznej

INTENSYWNOSE WYRAZU. Klinika dr Cadko

Harmonia ksztattu i objetosci. UL takowa 241, Rumia
www.drcadko.pl

PL-ALIAX-20

Allaxirt LV

11pS VOLUME

DR ANNA OMERNIK
Aliaxin EgO LipS Specjalista dermatolog,

. . . lekarz medycyny estetycznej
- podkresl swoje naturalne piekno.

Gabinet Dermatologii
i Medycyny Estetycznej Anna Omernik

UL A. Hryniewickiego 6¢/3, Sea Tower, Gdynia
www.dermatolog-gdynia.pl

WIECEJ NA NASZYCH STRONACH INTERNETOWYCH
www.ibsaderma.sklep.pl
@) ibsadermapolska
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=
Sl



O MALY WELON

Witosy sq niczym czuty barometr reagujacy na kazdg zmiane w organizmie. Dlatego gdy
zaczynajq wypadaé w wiekszych ilosciach, trzeba potraktowaé powaznie ten sygnat
ostrzegawczy z wnetrza ciata. To znak, ze dzieje sie w nim co$ niedobrego.

azdy mieszek wtosa rosnie nieco w innym tempie,
dlatego wtosy nie wypadajg jednoczesnie. Zdarza sie
jednak, ze z réznych przyczyn, czas zycia wtoséw
sie skraca i zaczynajg wypadac w wiekszej ilosci
niz zwykle. Na poczatku widac to tylko na szczotce i moze po
rachunkach za wizyty hydraulika, ktéry przychodzi odetkaé
zatkany wtosami odptyw prysznica. Jednak wraz z z postepem
czasu, problem staje sie zauwazalny takze w miejscu, ktérego
dotyczy - na gtowie. Proces utraty wtosdw czesto bywa trwaty
i moze doprowadzi¢ do duzych ubytkdw, dlatego nalezy ustali¢
przyczyne i wyeliminowac ja.

PRZYCZYNY NADMIERNEGO WYPADANIA WLOSOW

Choroby infekcyjne, a tysienie

tysienie moze wystapi¢ po zakazeniu lub okoto 12 miesiecy po
przebyciu choroby infekcyjnej takiej jak COVID-19, czy grypa.
Zatrucia, a tysienie

Zmiany w strukturze wtoséw oraz ich wypadanie mogg by¢ spo-
wodowane przez wszelkiego rodzaju toksyny, zwtaszcza metale
ciezkie jak rte¢, tal, czy arsen.

Choroby ogélnoustrojowe, a tysienie

Chorzy na cukrzyce czesto po kilku latach (przy leczeniu lekami
doustnymi) tracg wtosy w sposéb rozlany, gtéwnie na szczycie
gtowy, w patomechanizmie telogenowym.

Hormony, a wypadanie wtoséw

Hormony stymulujg wzrost, ale tez wypadanie wtoséw dlatego
jakiekolwiek zaburzenie ich wydzielania moze powodowac¢
wytysienie. Dlatego chorobom tarczycy moze towarzyszy¢ utrata
wiosow.

Choroby skoéry, a tysienie

Grzybiczne choroby skory, ktére atakujg owtosiong skdre gtowy
moga doprowadzi¢ do tysienia.

POZWOL SOBIE POMOC

Jezeli proces wypadanie wtoséw trwa dtuzej niz 3 tygodnie, bgdz
zmagamy sie z procesem tysienia od wielu lat, warto udac sie do
specjalisty od problemdéw zwigzanych z wtosami i skérg gtowy
- trychologa. Kazdy z typdw tysienia poddaje sie innej terapii, dlate-

KLINIKA
GORSZEWSKA

Klinika Gorszewska Trychologia & Medycyna Estetyczna
Gdynia, ul. Legionéw 112 lok.2
Rejestracja: tel. 518 651 250

www.klinikagorszewska.pl

go kluczowe jest ustalenie z jakiego powodu wtosy tak bardzo wy-
padaja. W tym celu trycholog przeprowadzi szczegdtowy wywiad.
Moze tez zleci¢ badanie krwi, by rozpozna¢ lub wykluczy¢ anemig,
czy wskazac¢ na niedobor pierwiastkow.

Podczas wizyty u trychologa wykonywane jest tez badanie
skory gtowy przy zyciu mikrokamery umozliwiajgcej 200-krotne
powiekszenie. Pozwala ona na analize struktur na poziomie
naskaérka, granicy skérno-naskérkowej i gérnych warstw skoéry
wtasciwej oraz samych wtoséw. Po badaniu zostaje ustalony
plan terapii. Oprécz $rodkéw farmaceutycznych i dobrania zabie-
goéw, trycholog moze zarekomendowac diete i sposéb pielegnacii
dobrany do rodzaju wtoséw.

TOP ZABIEGI ZAGESZCZAJACE WLOSY

Mezoterapia iglowa peptydowa Dr Cyj.

Poleca sie jg zaréwno osobom zmagajgcym sie z nadmiernym
wypadaniem wtoséw jak i tym chcacym je zagescié, pogrubié

i wzmocnié. W sktad innowacyjnego preparatu wchodzi 7 pep-
tyddw oraz kwas hialuronowy. Preparat ten rézni sie od innych
dostepnych na rynku technologig Sustained Release Technology.
Pozwala ona na przedtuzone uwalniania preparatu i wnikanie
substancji aktywnych do skéry wiasciwej. Zabieg trwa okoto 20
minut i nie wymaga zastosowania znieczulenia miejscowego. Re-
komenduje sie wykonie 4, a efekt jest widoczny juz po pierwszym.

Infuzja tlenowa z roslinnymi komérkami macierzystymi.
Najnowsze badania kliniczne wykazaty, ze komdérki macierzyste
odgrywaja duza role w procesie wzrostu wtosa oraz stymulo-
waniu uspionych cebulek do wzrostu. Zabieg infuzji tlenowej
stymuluje aktywnos¢ komdérek w macierzy wtosa, co powoduje
ich intensywny odrost. W rezultacie wtosy sg mocniejsze, bardziej
nawilzone i w lepszej kondycji. Zabieg dedykowany jest osobom
przechodzacym lub bedgcym po chemioterapii, takze kobietom
w cigzy i karmigcym piersia.

g@ KLINIKA ZDROWEGO WEOSA

Klinika Zdrowego Wtosa Medical Hair
Gdarnisk, ul. Bolestawa Krzywoustego 25
Rejestracja: tel.792 050 676

www.klinikazdrowegowlosa.pl



KLINIKA NOVIQUE
TWOJA PRZYJACIOLKA

OD MENOPAUZY

Gdy nasze ciato zaczyna wysytaé nieznane nam wcezesniej sygnaty, gdy doswiadczamy
sSwiata inaczej - czujemy, ze w haszym zyciu hastepuje wielka zmiana. Stowo na “M” jest
niechetnie wypowiadane na gtos, zwtaszcza gdy nas spotyka. Jednak wtasnie w tym czasie
tak bardzo potrzebujemy wsparcia i opieki. Miejscem, gdzie mozemy jg znalez¢ jest Klinika

Novique, stuzgca przede wszystkim kobietom.

ho¢ menopauze kojarzy sie z dojrzatym wie-

kiem, zdarzajg sig rowniez mtodsze kobiety,

ktére muszg sie z nig zmagaé. Nagte niedobory

estrogenu w naszym ciele moga naprawde “rock
my world", dlatego wazne jest spotkanie z ginekologiem.
Nie tylko wyjagni on caty proces jaki przechodzimy, ale
réwniez dobierze leki, by ztagodzi¢ dolegliwosci zwigzane
z menopauza. O ile wiedza o0 zmniejszajgcej sie produkgji
estrogenu jest do$¢ powszechna, to raczej mato oséb wie,
ze powoduje on réwniez spadek produkcji kwasu hialurono-
wego. Ten wspaniaty element wptywa na kondycje naszej
skory, dlatego jej wyglad moze sie pogorszy¢. Kwas ten
znajduje sie nie tylko na powierzchni naszego ciata, jest
réwniez w narzagdach wewnetrznych, wiec i one sg narazo-
ne na spadek formy. Miedzy innymi w wyniku spadku jego
ilosci moze dojs¢ do nieprzyjemnych niedogodnosci m.in
poczucia suchosci pochwy, dyskomfortu i odczuwania
bélu w czasie stosunku ptciowego.

To nie sg tatwe tematy do poruszenia w rozmowie z przy-
jaciotka, a co dopiero z obcym cztowiekiem. Dlatego warto
poszukac¢ miejsca i lekarza, z ktérym bedziemy mogty sie
poczu¢ bezpiecznie. Specjalisci z kliniki Novique zdecydo-
wanie stawiajg sie w roli kobiecej przyjaciétki od meno-
pauzy. Stwarzajg poczucie zaufania, tak by kazda kobieta
mogta moéwié o tak intymnych tematach i uzyskata pomoc.

W niektérych przypadkach farmakologia jednak nie wy-
starczy. W okresie menopauzy spada aktywno$¢ fibrobla-
stéow znajdujgcych sie w Scianie pochwy, a tym samym
zmniejsza sie ilo$¢ produkowanego kolagenu. Skutkiem
tego procesu jest pojawienie sie suchosci pochwy oraz
atrofia okolic cewki moczowej. W efekcie rozwija sie
zespot objawdw zaréwno ze strony narzadéw ptciowych
(jak suchosé¢, swiad, podraznienie), ale réwniez z zakresu
uktadu moczowego (parcie naglace, nietrzymanie moczu,
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EDYCYNA ESTETYCZNA | ANTIAGING

Klinika Novique
ul. Podlesna 10
80-255 Gdansk (Wrzeszcz)

tel: 793180160

nawracajgce infekcje drég moczowych). Wielu kobietom
przeszkadza, a czesci uniemozliwia wspotzycie. W takiej
sytuacji pomocna bedzie konsultacja i zabiegi ginekologii
estetycznej. W Klinice Novique do$wiadczeni lekarze moga
zaproponowac laseroterapie, nieinwazyjna rewitalizacje
okolic intymnych Sectum albo inny zabieg dopasowany

do potrzeb pacjentki. Sg przygotowani, by zaopiekowaé
sie kazdg kobietg i kazdg kobiecg dolegliwoscig. Dlatego
warto spotkac sie z lekarzem - przyjacielem od zdrowia, by
dobra¢ odpowiednie remedium!

MARIUSZ tUKASZUK
CINEKOLOG ANDROLOG

Absolwent Akademii Medycznej
w Gdarnsku, specjalista potoznictwa
i ginekologii, androlog kliniczny.

www.novique.pl
(£] NoviqueMedycynaEstetyczna

novique_medycyna_estetyczna



OLEJOWANILE SKORY

GLOWY I WEOSOW

lejowanie jest idealng opcjg dla kazdej kobiety

dazacej do poprawienia kondycji i wygladu swo-

jej fryzury. Najwieksze efekty mogg zobaczy¢

panie borykajgce sie z wtosami suchymi i po-
zbawionymi blasku. Co wigcej, nie jest to pomyst nowy,
bowiem oleje roslinne do wtoséw sg uzywane na catym
Swiecie od niepamietnych czaséw. Za dobroczynne
dziatanie olejow wobec owtosionej skory gtowy i todygi
wtosa odpowiedzialny jest ich kompleksowy sktad. Oleje
zawierajg wartosciowe kwasy ttuszczowe, a takze mine-
raty, witaminy i antyoksydanty, takie jak wielce pozgdane
polifenole.

Podstawowag funkcjg wiekszosci olejkow do wtosdw jest
dziatanie jak emolient, ale unikalne cechy réznych olejkéw
do wtosdw sugerujg, ze ich dziatanie jest czyms wiecej
niz tylko dziataniem zmiekczajacym. Preparaty okluzyjne
takie jak wtasnie oleje stosuje sie w celu wyréwnania
powierzchni wtosa i zabezpieczenia struktury wtoséw np.
przed rozdwajaniem sie koncowek.

Badania w GUMed

Oleje dziatajg rowniez przeciwutleniajgco, przeciwza-
palnie i przeciwdrobnoustrojowo. Dzieki bogatemu
sktadowi, olejki przywracajg wtosom ich naturalny blask
oraz regulujg mikrobiom owtosionej skéry gtowy. Jednak
ich doktadny wptyw na wtosy i skére gtowy pozostaje
niejasny, i wymaga dalszych badan. Miedzy innymi

z tego powodu w Katedrze i Zaktadzie Chemii Medycznej
GUMed powstata Pracownia Kosmetologii i Trychologii
Medycznej. Jej misja jest dostarczenie wiedzy mery-
torycznej opartej na badaniach naukowych i wsparcie
rozwoju kosmetologii i trychologii medycznej w Polsce.
Jak réwniez promowanie uzyskanych wynikéw badan na
arenie miedzynarodowe;j.

Oleje w walce z dermatozami

Zastosowane prawidtowo oleje roslinne pomoga

nie tylko w regeneracji todygi wtosa, ale réwniez z derma-
tozami skoéry gtowy, takimi jak: tysienie czy tupiez. Ponadto,
oleje roslinne sg coraz czesciej testowane w badaniach
klinicznych dotyczacych dermatoz owtosionej skory gtowy.
Dla przyktadu, jedno z badan klinicznych dotyczyto oceny
skutecznosci klinicznej oleju rozmarynowego w leczeniu
tysienia androgenowego i poréwnania jego dziatania

z minoksydylem 2%. tysienie androgenowe wystepuje
zaréwno u mezczyzn, jak i kobiet. Z uwagi na fakt, ze
dolegliwos¢ dotyka gtéwnie mezczyzn, bywa okreslana
mianem tysienia typu meskiego. Jak wykazano w badaniu
klinicznym, w obu badanych grupach (olej rozmarynowy

i minoksydyl) odnotowano znaczny wzrost liczby wtoséw
w 6-miesiecznym punkcie koncowym w poréwnaniu

z punktem wyjéciowym i 3-miesiecznym punktem kornco-
wym. Wyniki niniejszego badania dostarczyty dowoddéw

na skutecznos$c¢ oleju rozmarynowego w leczeniu tysienia
androgenowego.

Podobny rezultat osiggnieto rowniez w leczeniu tupiezu.
tupiez jest zaliczany do dermatoz owtosionej skéry gtowy
dotykajgcym gtéwnie meska populacje. Oleje i ekstrak-

ty z roslin wedle dostepnej literatury naukowej moga
znaleZ¢ zastosowanie leczeniu i zapobieganiu tupiezowi.
Skéra gtowy réznych populacji ujawnita zwigzek tupie-

zu z symbioza drobnoustrojéw, w tym Staphylococcus,
Propionibacterium, Malassezia i Candida jako patogenéw
odpowiedzialne za przyczyne tupiezu. Na pierwszej linii

w leczeniu tupiezu sa leki przeciwgrzybiczne. Jednakze,
terapig alternatywna jest stosowanie olejkéw np. z drzewa
herbacianego, tymianku, aloesu, miety, wykazujgcych
dziatanie przeciwtupiezowe poprzez regulowanie wzrostu
drobnoustrojéw zwigzanych z powstawaniem tupiezu.
Nalezy jednak pamietac, iz w kosmetologii i trychologii
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mniej znaczy wiecej. Nieumiejetnie zastosowane oleje moga
spowodowac dysbioze mikrobiomu skéry oraz obcigzy¢ struk-
ture wtosa. W konsekwencji zamiast zdrowotnego dziatania
uzyskamy efekt przeciwny.

Jak prawidtowo olejowaé wtosy?

Oleje sg w stanie zmieni¢ wtosy nie do poznania — jednak
olejowania trzeba sie nauczy¢. Na szczescie istniejg pod-
stawy prawidtowego olejowania wtoséw, ktdre z pewnoscia
utatwig poruszanie sie w tej dziedzinie pielegnaciji.

Po pierwsze, wazny jest czas. Wtosy powinno sie olejowa¢
maksymalnie 30 minut, 1-2 razy w tygodniu. Po drugie, nie
powinno sie naktadac¢ olejéw na skore gtowy i wiosy przez
catg noc, poniewaz moze to zaburzyé jej mikrobiom, a w do-
datku nadmiernie je obcigzy¢ i spowodowac uszkodzenie
ich struktury. Trzecig nie mniej wazng zasadg jest odpo-
wiednie zmycie olejéw. Tu z pomocg przyjdzie kilka pod-
stawowych krokéw: najpierw szampon spieniamy w reku

i naktadamy wytacznie na owtosiong skére gtowy (nie na
todyge wtosa), wmasowujemy w skore gtowy, a nastepnie
zmywamy. Te czynno$¢ powtarzamy, przetrzymujac piane
przez 5 minut. Spieniony szampon sptukujemy i dzieki temu
umyta zostanie skoéra gtowy oraz todyga wtoséw. Warto

tez pamietac, zeby preparaty odzywcze takie jak: odzywki

i maski, naktada¢ od ucha w doét, przeczesac grzebieniem

i dopiero pézniej doktadnie zmyc¢.

MGR CLAUDIA MUSIAL

Specjalistka kosmetologii bioestetycznej, praktykujaca trycho-
lozka; wyktadowca Wyzszej Szkoty Zdrowia w Gdansku kierunku
kosmetologia oraz trychologia kosmetologiczna, doktorantka
nauk medycznych Wydziatu Lekarskiego Gdanskiego Uniwersytetu
Medycznego; autorka publikacji naukowych o zasiegu miedzynaro-
dowym z Listy Filadelfijskiej z dziedziny biologii, chemii medycznej,
onkologii eksperymentalnej oraz kosmetologii, jak réwniez licz-
nych branzowych publikacji popularno-naukowych; prelegentka

na konferencjach naukowych i popularno-naukowych, ekspertka
medialny. Propagatorka trychologii holistycznej i onkotrychologii.
Cztonkini Polskiego Stowarzyszenia Trychologicznego. Autorka
ksigzki naukowej "Trychologia Kosmetologiczna i Lekarska” wyda-
nej w 2022 roku przez Wydawnictwo Lekarskie PZWL.

10

Prawidtowe mycie wtosdw jest szczegdlnie wazne, jesli wiosy
sg stylizowane na co dzier np. z uzyciem pianki czy lakieru do
wioséw. W ten sposdb umyte wtosy beda odbite od nasady,

a dzieki automasazowi skdra gtowy zostanie dotleniona.

Dobry olej to podstawa

Istotne jest, by w sktad mieszanki wchodzito wiele rodzajow
olejow. Taka miksture mozna zrobi¢ samemu lub kupi¢
gotowy produkt.

Serum olejowe do twarzy, w niektérych przypadkach moze
by¢ stosowane do owtosionej skoéry gtowy i todygi wtosa. Ta-
kie uzycie ,off-label” posiada np. bezwodne serum olejowym
Skin Science® VegeBoost®, ktére w sktadzie zawiera oleje:
stonecznikowy, z wiesiotka oraz z winogron i wzbogacone
jest ekstraktem z rokitnika i z rozmarynu. Nie ma wody

w sktadzie i srodkéw konserwujacych, ani sztucznych aroma-
téw. Jego zapach pochodzi wytacznie z naturalnych sktadni-
kéw. Znajdzie zastosowanie w kuracji wtoséw o $redniej i wy-
sokiej porowatosci. Ekstrakt z rokitnika i rozmarynu odzywig
owtosiong skore gtowy, a wmasowane w skoére, dotlenig ja.
Regularnie stosowanie przyspieszy porost wtosow.

Jednak nie kazde serum olejowe przeznaczone do skoéry
twarzy, moze by¢ stosowane do skory gtowy i wioséw.
Przed kazdym takim uzyciem ,off-label” nalezy skonsulto-
wac sie z producentem lub specjalistg np. trychologiem.

DR HAB. N. MED. MAGDALENA GORSKA - PONIKOWSKA

Profesorka Gdarskiego Uniwersytetu Medycznego (GUMed)
Kierowniczka Katedry i Zaktadu Chemii Medycznej GUMed
Kierowniczka Pracowni Kosmetologii i Trychologii Medycznej
GUMed. Wizytujgca Profesorka Uniwersytetu w Stuttgarcie
(Niemcy) oraz Instytutu lemest w Palermo (Wtochy).

Autorka i wspétautorka publikacji naukowych, zgtoszen paten-
towych oraz patentéw z dziedziny medycyny oraz kosmetologii.
Cztowiek Roku Art of Beauty Prestige Awards 2022, Sopocka
Muza w Dziedzinie Nauki, Stypendystka Ministra Nauki.
Twérczyni innowacyjnych dermokosmetykéw przeciwstarzenio-
wych i przeciwzmarszczkowych Skin Science na bazie olejéw
fermentowanych i antyoksydantach zamknietych w nosnikach.



METODY OLEJOWANIA

NA SUCHO
Natéz olej lub mieszanine olejow

na niezwilzonq todyge wtoséw

NA MOKRO
Olejowanie todygi wtoséw wilgotnych dedykowane

jest wtosom zniszczonym, suchym oraz potrzebujgcym regeneracji

DLA POCZATKUJACYCH

Dodaj kilka kropelek serum olejowego do porcji maski do wtoséw

CZYM OLEJOWAC WLONY?

WLOSY NISKOPOROWATE

Oleje: kokosowy, masto shea, masto muru muru, olej i masto babassu

WLOSY O SREDNIOPOROWATE

Oleje: arganowy, ze stodkich migdatéw, stonecznikowy, z rokitnika

WLOSY O WYSOKOPOROWATE
(narazone za dziatanie czynnikéw zewnetrznych)

Oleje: Iniany, z dyni i z winogron, z wiesiotka
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SARA LADACH,
zatozycielka marki Golden Moth

PROFENJONALNE
FRYZJERNTWO

Golden Moth to silna, lokalna marka fryzjerska, zatozona

i prowadzona przez Sare Ladach. Szeroki wachlarz ustug
skierowany jest zaréwno do pan, jak i do mezczyzn, diatego
bardzo wielu ludzi przychodzi do tego lokalu i korzysta z pracy
profesjonalnego i wykwalifikowanego zespotu.

Tekst: Halina Konopka



ysoka jakos¢ to luksus — twierdzi Sara
Ladach, wtascicielka i zatozycielka Golden
Moth. Od 11 lat zajmuje sie praca z wtosami
i wykonuje szeroki wachlarz ustug, m.in.
koloryzacje. Specjalizuje sie jednak w blondach i refleksach,
stawiajac jednoczesnie na ich naturalny glow. To wtasnie
z tej mitosci i pasji do tworzenia pieknych wizerunkow
ludzi Sara zdecydowata sig otworzy¢ Golden Moth, wtasny
salon fryzjerski, w ktérym skompletowata zaufany zespét
profesjonalistéw — Weronike, Ines, Klaudie, Natalie i Marte.
Kazda z nich specjalizuje sie w swojej dziedzinie, dlatego
kazdy przybywajacy gos$¢ zostanie odpowiednio skierowa-
ny i zaopiekowany.

Przebywanie w Golden Moth to prawdziwe przezycie
estetyczne — salon zostat zaprojektowany w stylu glamour,
a po przekroczeniu przejécia w oczy rzucajg sie olbrzymie
welurowe zastony. Czern, kobalt i ztoto, to tylko kilka odcieni,
ktére nadajg wytwornego i przytulnego charakteru, pozwa-
lajgcego na przeprowadzenie ustug. A z czego mozemy
tutaj skorzystac? Dla kobiet przygotowano dekoloryzacje,
podciecie koricéwek, kuracje naprawcza na wtosy, kolory-
zacje w wielu wariantach, zabieg rekonstrukcyjny czy strzy-
Zenie. MezczyZni moga skorzysta¢ z podobnych zabiegdéw,
cho¢ dla nich dostepny jest réwniez barber. Warto takze
wspomnie¢, ze wszystkie ustugi przeprowadzane sg przy
uzyciu najwyzszej jakosci produktéw do pielegnacji wtosow.

GOIL DEN MOTH Aleja Niepodlegtosci 940 salon@goldenmoth.pl www.goldenmoth.pl
i i Sopot +48 798 929 329 goldenmothsopot




H A
MOC KOLOROW!

abyBaby to Tréjmiejska marka modowa podbijajgca serca Polakow.
Stworzona zostata przez Patrycje Krygier, ktéra tworzy kreacje, spraw-
dza jako$¢ tkanin oraz nadzoruje caty proces szycia. Swojg prace taczy
z podrézami z ktérych czerpie ogromne inspiracje, a efekty tego potgcze-
nia w kadrze chwyta jej zyciowy partner.
To co wyrdznia marke to intensywne, nasycone kolory oraz odwazne i przykuwajgce
wzrok wzory. HabyBaby to marka, ktéra taczy w sobie prostote i wygode, ale z mo-
dowym pazurem. W kolekcji znajdziemy sukienki i spodnice, spodnie, bluzy i bluzki,
a takze mndéstwo kolorowych akcesoriéw. Najwiekszym atutem jest jednak fakt, ze
wszystkie rzeczy szyte sg na zamowienie, wiec za kazdym razem mozna indywidu-
alnie dobra¢ dtugos¢ bluzy, typ dekoltu, a nawet to, czy ubranie ma mie¢ metke czy
nie. W kolekgji znajdziemy gtéwnie produkty i akcesoria dla kobiet, jak i dla najmtod-
szych, a w przysztosci takze niejeden mezczyzna znajdzie co$ dla siebie.

habybaby.pl












MAZD A CHEo O
HYBRYDOWY NUV O WYJATKOWEJ y
NTYLINTYCE o

Mam swojq teorie, ze we wspétczesnej kobiecej torebce

muszq sie znalezé kluczykido SUV'a. Dlaczego wtasnie takiego
samochodu? Bo to kobiecy ideat! SUV'y, czyli samochody

o uterenowionym charakterze sq wygodne, przestronne,
pakowne i bezpieczne. Do tego dochodzi podwyzszona pozycja
za kierownicq, gwarantujgca dobrg widocznosé i swoboda
poruszania sie po wyboistych drogach lub... kraweznikach.

Tekst: Marcin Wita
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~\ UV'ymaja jednak pewng wade. W wiek-
szosci przypadkéw wygladajg tak samo.

| tutaj z pomoca przychodzi Mazda, uznana
L, japonska marka, ktéra od wielu lat serwuje
klientom samochody nie tylko oryginalne stylistycz-
nie, ale takze w ogdlnej ocenie, po prostu tadne,

o odmiennym designie niz konkurenci!

Topowy model Mazdy

Nowa CX-60 to sztandarowy i najwiekszy w gamie
producenta samochdd. To takze najwazniejsza
Mazda debiutujgca w tej dekadzie na polskim rynku
i zblizajgca marke do segmentu premium. Nie dziwi
wiec staranno$¢ przygotowania tego projektu przez
japonskich inzynieréw.

Nadwozie, szczegdlnie w pokazanym na naszych
zdjeciach kolorze Soul Red Crystal wymagajacym
doptaty 5900 zt, jest charakterystyczne dla tego
producenta, wprowadza jednak powiew $wiezosci.
Uwage zwraca tu duzy grill, boczne ,skrzela” oraz
subtelny spojler nad tylng klapg. Warto spojrzec¢ tez

na atrape poczwornego wydechu z tytu. Nie jest on
prawdziwy, ale wyglada efektownie i stusznie sugeru-
je ponadprzecietng moc!

327 koni mechanicznych, 100 km/h w niespetna 6
sekund!

Testowana przeze mnie wersja PHEV jest najmocniej-
szym seryjnie produkowanym modelem Mazdy w hi-
storii — tgczy ona czterocylindrowy silnik benzynowy
Skyactiv-G o pojemnosci 2,5 litra z bezposrednim
wtryskiem paliwa z mocnym silnikiem elektrycznym
o mocy 129 kW i akumulatorem o pojemnosci 17,8
kWh. Takie zestawienie generuje systemowg moc az
327 KM i maksymalny moment obrotowy 500 Nm.

Mazda CX-60 w wydaniu PHEV, co oznacza hybryde
typu Plug-In, jest zdolna przyspieszy¢ od 0 do 100
km/h w 5,8 sekundy, a jej ograniczona elektronicznie
predkos$¢ maksymalna wynosi 200 km/h. | teraz naj-
wazniejsze — ten SUV moze sta¢ sie samochodem
w petni elektrycznym i bezszelestnie oraz bez emis;ji
spalin pokona¢ do 63 km przy predkosciach do 100




km/h. A poniewaz jest to wersja typu Plug-In, mozna
jg dotadowac z gniazdka, zapewniajac sobie stale bez-
emisyjng jazde na krétkich dystansach.

Atutem jest takze naped przekazywany na wszystkie
4 kota. Odbywa sie to poprzez nowg o$miobiegowa,
automatyczng skrzynig biegdéw. Cato$¢ zapewnia
niezapomniane wrazenia podczas jazdy, a wszystko
to w komfortowych i bezpiecznych warunkach.

Przestrzen!

Nie bedzie szokiem, jesli napisze, ze CX-60 ma
przestronng kabine. W koncu to nie maty samochdd,
wiec nikogo nie powinno to dziwi¢. Nowa Mazda moze
zabra¢ na poktad 5 pasazeréw i trzeba przyznag, ze
jesli ograniczy sie te liczbe do 4, to nawet najdalsza
podréz bedzie dla kazdego przyjemnoscia.

Przestrzen bagazowa ma 570 litréw pojemnosci,
a przy ztozonych oparciach tylnego rzedu wzrasta do
ponad 1700 litrow!

550 zamowien klienckich na Mazde CX-60 w ciemno

Nowy SUV Mazdy zyskat sporo uznania w oczach
polskich klientéw, bowiem jeszcze zanim trafit

do salonéw, zdobyt ponad pét tysigca zamaowien.
Klienci zdecydowali sie na jego zakup, nie widzgc go
w rzeczywistosci i bazujac jedynie na informacjach
medialnych, zdjeciach oraz zaufaniu do marki.

| ten ostatni argument jest koronny. Mazda zastyneta
dzieki wielu cechom, ale obecnie najwieksze znacze-
nie maja: stylistyka, rozwigzania technologiczne oraz
niezawodnosé.

Wprowadzajac na rynek CX-60 PHEV, producent robi
wazny krok w kierunku realizacji swoich ambicji, aby
do 2030 . stac¢ sie w Europie najchetniej wybierang
pozaeuropejskg markg premium. Do 2050 r. firma pla-
nuje osiggna¢ catkowitg neutralno$¢ pod wzgledem
emisji dwutlenku wegla, a w najblizszych latach Maz-
da bedzie kontynuowad rozwoj elektryfikacji napedow
w szerokiej gamie nowych modeli.

Nie zamyka sie jednak na aktualne potrzeby. Klienci,
ktérzy sg zwolennikami tradycyjnych, spalinowych
jednostek, bedg mogli wybiera¢ wersje napedzane
tradycyjnymi nowymi, szesciocylindrowymi rzedowy-
mi silnikami diesla i benzynowym.

Ceny Mazdy CX-60 w wersji 2.5 e-SKYACTIV PHEV
zaczynajg sie od 248 900 zt. Prezentowany w naszym
tescie egzemplarz w wersji HOMURA z dodatkowym
wyposazeniem kosztuje 310 400 zt.



Swiat tak pedzi, zeby za nim nadaqzyé, potrzeba z dziesieé lat zapasu.
Dlatego trzydziestka jest dzi$ jak dwudziestka, a pieédziesiqtka - jak
czterdziestka. Jednak po przekroczeniu pewnej granicy pojawia sie
problem z definicjq wieku. Przeciez nikt nie chce by¢ ,stary” w Swiecie
zdominowanym przez kult mtodosci. Coraz wiecej jest oséb, ktére
zamierzajq byé mtode bardzo dtugo - az do $mierci.

Zegnajcie seniorzy, witajcie silversi!

Stowa na ,s”

Gdy na swoim koncie w mediach spotecznosciowych
zamies$citam ogtoszenie dotyczgce ,poszukiwania se-
nioréw”, z ktérymi mogtabym porozmawia¢, piszac ten
tekst, nie spodziewatam sie, ze otworze puszke Pandory.
Niewinny w moim odczuciu komunikat zebrat w ciggu
dwdéch godzin prawie 60 komentarzy, z ktérych wkrétce
cze$¢ musiatam blokowaé. Nie przewidziatam, ze wyraz
,senior" moze wzbudzié tyle negatywnych skojarzen i
jak wiele 0s6b z grupy 50+ nie zyczy sobie, by okresla¢
je tym mianem! Czy nie mozna juz uzywac stowa na ,s"
i musi ono przejs¢ do jezykowego lamusa, jak ,stara
panna"? Stowo ,senior” pojawito sie w Europie okoto XIlII
wieku, wywodzi sie od tacinskiego wyrazu senex i ozna-
cza ,starszy”. We wspodtczesnej polszczyZznie funkcjonu-
je w wielu znaczeniach. Okresla najstarszego cztonka
rodziny, pracownika jakiegos$ zespotu czy spotecznosci
o wielu latach stazu, zawodnika sportowego miedzy 19.
a 35. rokiem zycia. Jezykoznawczyni Barbara Mitrenga
dziesie¢ lat temu zwracata uwage, ze ,senior” stat sie
powszechnym eufemizmem opisujgcym osobe w wieku
podesztym, wprowadzajac nowa pozytywng wizje jego
$wiata, petnego energii, witalnosci i radosci. Uzywanie
nazw ,senior” i ,seniorka” pozwalato unikng¢ negatyw-
nych konotacji zwigzanych ze staroscig i wzbudza¢
pozytywne skojarzenia, w przeciwienstwie do rodzi-
mych nazw ,starzec” i ,staruszka" Szczegdlnie czesto
postugiwano sie tym stowem, okreslajgc starsze osoby
wcigz bedace aktywne spotecznie badZ zawodowo.
Tymczasem przez popularyzacje takich fraz jak dom

i klub seniora, czy program ,Senior+", stowo to zacze-
to uwypukla¢ te negatywne aspekty starosci, ktére
wczesniej kryto. W jego miejsce zdaje sie wchodzié
,silver”. Tym mianem zwykto sie okreséla¢ osobe, ktéra
ukonczyta 50. rok zycia (choé w raporcie firmy Bigram z
wrzesnia 2019 uwzgledniono nawet 46-latkéw). Nazwa
odnosi sie do siwego koloru wtoséw, ktéry stereotypowo
majg osoby w tej grupie. W raportach i opracowaniach
podkresla sig, ze w przeciwieristwie do senioréw silversi
sg aktywni zawodowo.
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To nie jest $wiat dla starych ludzi?

Osoby starsze, z uwagi na ich doswiadczenie zyciowe, w
tradycyjnych kulturach o niewielkim tempie przemian sg
powazane, a ich pozycja jest wysoka i pozadana. Tymcza-
sem w kulturze, gdzie technologia odgrywa wazna role

w zyciu, opéZnienie cywilizacyjne starszych pokolen spra-
wia, ze dominujaca role przejmuje mtode pokolenie, ktére
nie ma problemu z jej opanowaniem. W nowoczesnych
spoteczenstwach, charakteryzujgcych sie szybszymi prze-
mianami, znaczenie zdobytej wiedzy maleje, gdyz ta szybko
sie dewaluuje. To dzieci uczg rodzicéw i dziadkow korzystac
z nowych technologii. Gdy mtodsze pokolenie staje sie
przekaznikiem wiedzy i rozwoju, przejmuje dominujaca
role w spoteczenstwie i tym samym jej znaczenie w nim
rosnie. Jednak wbrew istniejgcym stereotypom osoba 50+
po przekroczeniu tej ,magicznej” granicy nie zapomniata

o istnieniu Internetu i zdobyczy nowoczesnej techniki. Dzi-
siejsi 50-latkowie sprawnie poruszajg sie w sieci, zamawiaja
jedzenie online, czy robig zakupy do domu. Pandemia
przyczynita sie réwniez do digitalizacji zycia oséb po 60.
roku zycia. Gdy czes¢ z nich zostata zamknigta w domach,
Internet stat sie dla nich nowa rzeczywistoscig, w ktorej
musieli sie odnalez¢.

Srebrna ekonomia

Eksperci z Silver Agency zajmujgcej sie marketingiem skie-
rowanym do konsumentéw powyzej 50. roku zycia uwazaja,
Ze najgorsze, co moze zrobi¢ marketingowiec, to komuniko-
wag, ze jego produkt skierowany jest do senioréow. W Polsce
stowo na ,s" budzi skojarzenia z osobami niedoteznymi,
wymagajacymi opieki i w podesztym wieku. Kto chce sie
Z nimi utozsamiac, zwtaszcza bedac w petni sit? Dlatego
tworcy kampanii zachecaja do porzucenia ,etykietek” i do
definiowania odbiorcéw przez pryzmat ich potrzeb zwia-
zanych z dojrzalszym zyciem, a nie przez pryzmat wieku.
,Srebrna ekonomia” zaczyna stanowi¢ coraz wazniejsze
miejsce w gospodarce, a silversi sg bardzo wazng grupa
konsumentéw. Wedtug analizowanych przez agencje badan
ludzie w wieku 50-70 lat czujg sie $rednio o 11 lat mtodsi.
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Sa otwarci na nowe doswiadczenia, chetnie korzystajg z
internetu, czesto udzielajg sie spotecznie i chca by¢ aktywni
zawodowo. Zdecydowanie nie uwazajg sie za seniorow

i negatywnie reagujg na dopasowywanie do nich produktu
ze wzgledu na wiek. Majg silne poczucie sensu zycia i che¢
robienia czegos dla innych, bycia potrzebnym, cieszg sie
wzglednie dobrym zdrowiem, co pozwala znalez¢ sity i zapat
do dziatania.

Magia nieczekania

Z Jolg Czajka (61 lat), wspotzatozycielkg Slow Fitness, pré-
buje sie umdwi¢ na rozmowe przez trzy dni. Caty czas zajeta,
wcigz w biegu. W koricu proponuje mi, bysmy sie zdzwonity,
gdy bedzie jechata z Warszawy do Wroctawia. — Silversi...
seniorzy... Jestem osobg 60+, a nie znam takich okreslen!
Od wielu lat pochtania mnie moja pasja, ktéra jednoczesnie
jest mojg praca. To wiek rozkwitu, a nie seniorstwa” — odpo-
wiada, gdy pytam jg o stosunek do stéw na ,s". Gdy ponad
dekade temu zamykata galerie sztuki, ktérg prowadzita przez
lata, zainteresowata sie rozwojem osobistym. Pracujac nad
swojg psyche, poczuta, ze jej ciato rowniez zaczeto domagaé
sie uwagi. Przez przypadek natrafita na prowadzone we
Wroctawiu zajecia cantienica — trening dobrej, wyprosto-
wanej postawy i zdrowego ruchu przy aktywacji miesni
gtebokich, zwtaszcza dna miednicy. Osobiste doswiadcze-
nia przeksztatcity sie w prace i w wieku 55 lat Jola zostata
certyfikowana trenerka. W zatozonym na Pradze-Potudniu
studiu prowadzi kilkanascie godzin zaje¢ tygodniowo —
indywidualnych i grupowych. W czasie pandemii — réwniez
online. — Nie przywigzuje wagi do wieku, ale to nie oznacza,
Ze nie jestem $wiadoma wynikajgcego z niego bogactwa
doswiadczen. Po prostu jestem obecna i nie mam potrzeby
przypisywania siebie do grupy wiekowej — méwi. Gdy pytam
o plany i marzenia, odpowiada, Ze na nic nie czeka, bo sam
,sekret zycia” jest podniecajacy i fascynujacy. — Nie wygla-
dam za ksieciem na biatym koniu, ale tez jestem otwarta na
jego spotkanie — Zartuje i rusza w dalsza droge.

Szara strefa

W Polsce nie mamy jednej definicji dla tej generaciji. Insty-
tucje finansowe mianem senioréw okreslajg juz 50-latkéw.
Fundusze hipoteczne oferujg odwrécong hipoteke osobom,
ktore ukonczyty 60-65 lat. Z kolei rzgdowy program ,Senior+
mianem seniora okresla osoby nieaktywne zawodowo

w wieku 60 lat i wiecej. Tymczasem silverséw nie znajdzie-
my jeszcze w oficjalnych dokumentach, czesciej wystepuja
w terminach zwigzanych z marketingiem czy rynkiem pracy.
We wspomnianym juz raporcie Bigramu ,Pokolenie 50+ w
pracy — prawda i stereotypy” mozemy znalez¢ informacje,
ze w wiekszoéci posiadajg wyksztatcenie wyzsze, a nawet
tytut doktorski, czy ukoriczone studia podyplomowe. Ponad
potowa ankietowanych silverséw podkreslita, ze zna jezyk
angielski na poziomie zaawansowanym i wbrew panuja-
cym stereotypom nadgza za trendami technologicznymi.
Niemal wszyscy silversi majg profil na LinkedInie, potowa

z nich korzysta z Facebooka, a cze$¢ takze z Instagrama.
Najwiecej oséb pracuje w branzach, w ktérych szczegdinie
ceni sie wiedze i doswiadczenie, na przyktad w doradztwie,
IT oraz w branzy finansowej i ubezpieczeniowej. Wazna jest
dla nich mozliwos$¢ pracy zdalnej, dobre wynagrodzenie i
elastyczny czas pracy. Pracodawcy cenig ich za lojalnos¢,
odpowiedzialno$¢, dyscypline i... gotowos$¢ do podnoszenia
swoich klasyfikacji.
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Ztoci

— Cho¢ seforita to raptem dwudziestolatka, po wyjsciu za
maz nagle jest juz sefiorg. A czy przez te zmiane staje sie
inng osobg — zaczyna Jaga Janik, 67-letnia blogerka znana
jako Fashion50plus. Po ukonczeniu 55 lat postanowita
zamieni¢ stanowisko rzeczniczki prasowej Uniwersytetu
tédzkiego na spokojniejsze zajecie i dodatkowy czas wyko-
rzystac¢ na swojg wielkg pasje — mode. Cho¢ nigdy zawo-
dowo nie byta zwigzana z branzg, to kolekcjonowata stroje
od projektantéw, a podczas podrézy stuzbowych zawsze
starata sie odwiedzac butiki ulubionych marek i projektan-
téw. Opowiedziata jednej z cérek o swoim pomysle zatozenia
bloga modowego i poprosita 0 pomoc w ogarnieciu spraw
technicznych. Pare dni péZniej Jaga miata juz strone, corka
nauczyta jg obstugi CMS-u i w ten sposéb od 2012 roku
zaczety sie tam regularnie (dwa razy w tygodniu) pojawiac
wpisy. Poczatkowo dotyczyty ulubionych projektantéw czy
zjawisk kulturowych, jak amerykariskie Stowarzyszenie
Czerwonych Kapeluszy skupiajgce panie po pie¢dziesiatce.
Ale z czasem corki przekonaty jg, by zaczeta prezentowacé
swoje stylizacje. | to zmienito blog catkowicie — nagle oczom
czytelnikéw ukazata sie drobna kobieca postac o krétko
$cietych ciemnych wtosach w outfitach rodem z ,Seksu
w wielkim miescie” czy ,Diabet ubiera sie u Prady”. Ulubio-
nym projektantem Jagi jest Yohji Yamamoto, ktérego zami-
towanie do awangardy mozna odnalez¢ i w jej stylizacjach.
Na blogu dominujg obszerne czarne ubrania, ale fashio-
nistka chetnie przetamuje je dodatkami w kontrastujgcych
kolorach. Nie boi sig tez kreacji o intensywnych barwach.
Dzieki blogowi zaproponowano jej prace doradczyni klienta
w jednym z tédzkich sklepdw odziezowych, gdzie — jak
mowi: jest najstarsza wiekiem, ale najmtodsza dusza". Jaga
Janik zwraca uwage, ze ,0soby w pewnym wieku" przesta-
ja by¢ widoczne. Znikajg pod bezksztattnymi ubraniami
o burych kolorach. Tymczasem ona uwaza, ze osobom
50+ ,wszystko wolno”. — My jeste$my gold, a nie silver! Ztoci,
bo mamy wszystko, czego nam trzeba — méwi. — Mamy
wigcej czasu, nie musimy przygotowywac sie do egzamindw,
opiekowac¢ matymi dzieémi, ba¢ sie o utrate pracy, a dzieki
emeryturze mamy jakies state Zrédto dochodu — dodaje.
Jaga dla wielu swoich czytelniczek jest oknem na modowy
$wiat. Dzieki niej ze sklepowych pétek znikajg prezentowane
tam ubrania, a obserwujacy zaktadajg czerwone szale czy
plecaki do sukienek i przestajg sie przejmowac, ze w ,ich
wieku to nie wypada”.

Senior influencer

Coraz wiecej 0s6b po sze$c¢dziesigtce i siedemdziesigtce
jest widocznych w mainstreamowych mediach. Pojawiaja
sie tam postacie prowadzace intensywny tryb zycia i podej-
mujace trudne wyzwania. Swietny przyktad dawali grajaca
niemal do $mierci aktorka Danuta Szaflarska, Aleksander
Doba — emerytowany inzynier, ktéry w wieku 67 lat samotnie
przeptynat kajakiem Atlantyk (pierwszy na $wiecie!), Jerzy
Krolewiecki, ktéry w wieku 82 lat zostat studentem fizyki i
astronomii Uniwersytetu Mikotaja Kopernika. Cool sg 91-letni
kierowca rajdowy Sobiestaw Zasada i Wirginia Szmyt — 83
-letnia DJ Wika, dlaczego wiec silversi nie mieliby sie odnajdy-
wac w rolach powszechnie wigzanych z osobami mtodymi?
Dzieki Instagramowi i Tik Tokowi zostajg modelami i influ-
encerami. Tylko na Facebooku mamy ponad 2,7 miliona
aktywnych kont oséb po 55. roku zycia, a z tego ponad 800
tysiecy kont oséb 65+ Wiekszos$¢ tych uzytkownikéw wyko-



rzystuje media spotecznosciowe do odnawiania relacji z lat
szkolnych, utrzymywania kontaktéw z rodzing lub znajomymi
z odlegtych miejscowosci, a nawet kontynentéw. Na swoich
profilach chetnie pokazuja siebie samych, swoje hobby i za-
interesowania. Sg réwniez $wietnymi obserwatorami, czesto
wypowiadaja sie na znane sobie tematy i komentujg posty
swoich bliskich. Przekonat sie pewnie o tym kazdy, kto wsréd
znajomych ma mame lub babcie. Jednak dla czesci z nich
takie prowadzenie konta staje sie zbyt pasywne i zaczynaja
tworzy¢ tresci, ktére wptywajg na innych. Beate Borucka,
znang na Facebooku jako Madra Babcia, $ledzi 263 tysigce
osob. Gdy zostata babcig, zwrdcita uwage, ze w sieci brakuje
tresci zwigzanych z ta nowg dla niej rolg. Dlatego sama
zaczeta je tworzy¢ i teraz dzieli sie spostrzezeniami dotycza-
cymi zjawiska spotecznego majgcego juz swojg nazwe, czyli
,babcingu”. Wydata tez dwie ksigzki i zatozyta nawet interne-
towa telewizje skierowang do oséb 50+. ,Jestem przekonana
Ze nie zatrzymujemy sie, bo sie starzejemy, tylko starzejemy
sie, bo sie zatrzymujemy. Wyznaje zasade »Alleluja i do przo-
dul«" — moéwi o sobie w wywiadzie dla ,Gazety Senior”. Z kolei
Ireneusz Korzeniewski aka Styleman to najbardziej stylowy
silvers w polskim internecie. Obserwuje go niemal 80 tysiecy
0s6b na Facebooku i ponad 30 tysiecy na Instagramie. Re-
cenzuje restauracje, bierze udziat w reklamach, kolekcjonuje
zegarki, jezdzi na rowerze, biega, pokazuje, ze nawet podczas
spaceru z psem mozna poéwiczy¢, a przede wszystkich pre-
zentuje stylizacje, ktérymi zawstydza niejedng szafiarke. Byt
obecny na stronach ,Vogue'a”, ,Elle Man" czy ,Esquire”. Dtugo
zabierat sie do zatozenia bloga i profilu w social mediach, bo
w koncu podobnych tresci jest w nich petno. Jednak mato
ktéry bloger moze pochwali¢ sie tak duzym doswiadczeniem
zaréwno w branzy gastro, jak i w modzie. Obecnie Ireneusz
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bierze udziat w dwdch sesjach tygodniowo i za cel postawit
sobie udowodnienie ludziom, ze po osiggnieciu ,potwie-

cza" mezczyzna nie musi ,zlewac sie z otoczeniem”. Chce
pokazac, jakg mozna mie¢ rados$¢ z zycia, niezaleznie od
wieku. Z kolei Ania Kusiak w wieku 92 lat zamarzyta o profilu
na Instagramie. Na prowadzonym od dwdch lat koncie ,Zycie
zaczyna sie po 90." pokazuje swojg codziennos¢, a Sledzi jg
76 tysiecy uzytkownikéw. Anna wspiera spotecznosé LGBT+,
namawia do gtosowania i szczepienia sie, dba o planete

i udziela sie spotecznie. Na pytanie, czemu tak pézno zato-
zyta konto na Instagramie, odpowiada: ,Po prostu, jak bytam
mtoda, to nie byto Internetu’”.

Patent na niepatrzenie w lustro

— Energia w mojej rodzinie ro$nie wraz z wiekiem — maéwi mi
szesédziesiecioletni dr inz. Krzysztof Wiectawski, elektrome-
chanik, ktéry w wieku 50 lat zapisat sie na swoje pierwsze
studia na Politechnice Warszawskiej, a niedtugo pézniej
obronit doktorat i zostat pracownikiem naukowym. A co byto
wczesniej? Po ukoriczeniu Technikum Samochodowego
w 1980 roku zaczat prace w warsztacie samochodowym,

a w 1989 roku zatozyt wtasng firme. Mysl o podjeciu studiow
wyzszych wracata do niego co dziesie¢ lat, ale zawsze na
drodze stawaty jakie$ trudnosci — zatozenie rodziny, urodziny
dzieci, powotanie firmy. W koncu to cérka Justyna zaprowa-
dzita 50 -latka na Wydziat Samochoddéw i Maszyn Robo-
czych, gdzie rozpoczat studia zaoczne. Juz po pierwszym
semestrze otrzymat stypendium naukowe za wyniki w nauce.
Zaraz po magisterce rozpoczat prace nad doktoratem.

W miedzyczasie opatentowat sposéb na sterowanie wtryski-
waczem paliwowym na podstawie zmian pragdowych. Patent
stat sie inspiracjg do tematu doktoratu, ktéry obronit (oczywi-
dcie) z wyrdznieniem. | tak, w rekordowym tempie, po pieé-
dziesigtce zdobyt tytut inzyniera magistra, a potem doktora

i zostat adiunktem na Politechnice. Krzysztof moéwi, Ze jest
bardziej zapracowany niz powinien, przez co nie starcza mu
czasu na ,stereotypowe zadania seniora’, czyli ,dziadkowanie
swoim wnukom". Caty czas naprawia samochody w swoim
warsztacie, a co ciekawsze przypadki prezentuje studentom
na zajeciach. Poza tym publikuje artykuty, ma w swoim
dorobku monografie i codziennie od 15 lat dojezdza z domu
do pracy... rowerem. Zatuje, ze brakuje mu czasu na jego
hobby, czyli muzyke. Marzy o tym, zeby w wakacje zaszy¢
sie w przydomowym studiu nagran, siegna¢ po jedng z gitar

i nagrac troche coveréw ulubionych wykonawcdéw jazzowych
i rockowych. Nie identyfikuje sie z seniorami, a z optymista-
mi i osobami petnymi zyciowej energii. — Dopdki nie spojrze
w lustro, nie czuje swojego wieku — Smieje sie.
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DROGA NA SKROTY
OBALAMY MITY ZWIAZANE
7 ODCHUDZANIEM

Spotykajq sie dwie ekspertki od odchudzania i biorg na
warsztat popularne porady polecane by zbi¢ wage. Jedna
jest dietetyczkq, a druga... sprébowata chyba wszystkie diet,
ze moze zrobi¢ ich ranking. Razem przygladajq sie krgzacym
po swiecie diet poradom sprawdzaijq, czy to hit czy kit.

Pochodzqgca z Sopotu dietetyczka z powotania

z wyksztatcenia. Swoich podopiecznych wprowadza

w Swiat diety, pokazujqc im, ze nie musi by¢ to katorga,
ale przyjemna optymistyczna droga. Udowadnia, ze
dieta i zdrowe odzywianie potrafiq odmieni¢ nasz
swiat, zycie i samopoczucie i zdrowie. Zdobyta 6
miejsce w Ogdlnopolskim Rankingu Dietetykéw w 2017
roku oraz 2 miejsce w Plebiscycie Dietetyka Dziennika
Battyckiego w 2022 roku.
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Aleksandra Tatarczuk: Sniadanie. Naktadam na talerz
dwa jajka sadzone, skrojone awokado, dwie kromki petno-
ziarnistego chleba, dorzucam troche twarogu i polewam
to wszystko oliwg. Czy po takim $niadaniu schudne?

Joanna Stachowicz-Skatecka: Sniadanie jest faktycznie
bardzo waznym positkiem w ciggu dnia. Celowo mdwie,
Ze waznym, a nie najwazniejszym, bo kazdy positek od-
grywa istotng role w naszej codziennej diecie. Popularne
dietetyczne powiedzenie méwi, by jes¢ $niadanie jak krél,
obiad jak ksigze, kolacje jak zebrak. | jest w tym sporo
prawdy. Powinno by¢ tak skomponowane, by dato nam
energie na start, a nasz organizm otrzymat sygnat, by
podkreci¢ obroty i zaczg¢ pracowaé. Badania pokazu-
ja, ze osoby jedzace regularnie $niadania majg nizszy
poziom glukozy we krwi, rzadziej chorujg na cukrzyce,

a procesy zwigzane z glikemig w organizmie, zachodzg
sprawniej. Innym dietetycznym przykazaniem jest prze-
stroga, by nie pomija¢ $niadania. Jednak nie kazdy rano
czuje potrzebe jego zjedzenia, wiec zmuszanie sie do
niego nie bedzie wskazane.

Sniadanie o jakim wspomniatas jest biatkowo-ttuszczowe,
bedace ostatnio w trendach zywieniowych. | ja jestem
zwolennikiem takiego $niadania! Pewnie dlatego nama-
wiam do nich innych ($miech). Najwiekszg zaletg takiego
$niadania jest to, ze nie po jego spozyciu nie dochodzi do
nadmiernego wyrzutu insuliny do krwi. Przez to nie poczu-
jemy nagtego przyptywu energii i jego nagtego spadku po
péttorej godzinie. Sniadanie biatkowo-ttuszczowe zaspo-
koi nasze zapotrzebowanie kaloryczne na dtuzszy czas,

a biatko bedzie odpowiedzialne za poczucie sytosci. Mu-
simy tez pamietac, zeby takie $niadanie byto odpowiednio

skomponowane. Czesto widze posty positkdéw Instagramie,

czy Facebooku, na ktérych widaé btedy dietetyczne.

To jakie sg to btedy?

Jesli chcemy skomponowac positek o wysokiej zawar-
tosci ttuszczu, to powinien by¢ on oparty gtéwnie na
produktach, ktére dostarczg nam wielonienasyconych
kwasoéw ttuszczowych. Zdrowym wyborem bedzie np.
ttusta morska ryba jak tosos, czy makrela lub $ledz. Takie
ttuszcze znajdziemy tez we wspomnianej oliwie z oliwek,
oleju Inianym, orzechach wtoskich, czy laskowych, pest-
kach, nasionach chia, czy siemie Inianym. Warto doda¢
tez do niego jajka. | nie musimy sie ograniczac z ich iloscig
w tygodniu - to kolejny mit warty do zburzenia.

To w takim razie jakiego $niadania unikaé?

Na przyktad jedzenia na $niadanie paréwek, ktérych sktad
wota czesto o pomste do nieba. Lub smazenie na nieodpo-
wiednim ttuszczu np. wedtug mnie smazenie na masle nie
jest dobrym rozwigzaniem. Widziatam kiedys na instagra-
mie zdjecia steka na $niadanie. Nie rekomendowatbym
takiego positku na dzien dobry jesli nie jest sie mezczyzng
ciezko trenujgcym na sitowni.

A takie "instagramowe $niadanie” - awokado z jajkiem
poche, z kawatkiem tososia i tostem? To dobre $niadanie,
czy zte?

To idealne $niadanie - mozna spozywac je codziennie.

Co na natomiast z owsiankami? Albo stodkimi bowlami?
Nie jestem smakoszka owsianek, cho¢ nie neguje ich war-
tosci jako zdrowego positku. Sama w sobie jest produktem
petnowartosciowym. Cho¢ po jej zjedzeniu czuje sie syta to
po 2-3 godzinach moje mysli zaczynaja krazy¢ wokot jakiejs
przekaski. | u wiekszosci z nas bedzie podobnie. Jednak jesli
po niej czujemy sie dtugo syci, to nie musimy ulega¢ modom
na biatkowo-ttuszczowe $niadania. Za kazdym razem stu-
chajmy swojego organizmu i nawet jesli korzystamy z porad
dietetyka, ktéry rozpisuje nam jadtospis. Jesli rano wolimy
zje$¢ cos$ matego i stodkiego - nie zmieniajmy naszych przy-
zwyczajen. Owsianka tak samo moze nam dobrze stuzy¢ jak
omlet ztososiem. Jednak $niadanie biatkowo-ttuszczowe
utatwi nam zachowania kontroli nad pozostatymi positkami
i mniej bedziemy ulegac¢ checig na przekaski.

Co z innym popularnym $niadaniem, ktore jeszcze pare
lat temu krélowato w poradnikach, czyli szklanka wody

i pot grejpfruta?

Tak ($mieje sie!) Grejpfruty zakorzenity sie w dietach odchu-
dzajgcych, nie bez powodu. Jest owocem niskokalorycz-
nym, ma niski indeks glikemiczny, przyspiesza przemiane
materii, obniza poziom ztego cholesterolu. Ale spozywanie
tylko i wytgcznie grejpfruta na $niadanie nie jest dobrym
rozwigzaniem, poniewaz ma tylko 30-40 kalorii, czyli
zdecydowanie za mato na rozpoczecie dnia. Oczywiscie
grejpfruta mozemy witgczy¢ w diete, ale nie traktowaé go
jako positku.

To jaki cel przyswiecat twércom diet z poczatku XX wieku,
ktorzy polecali pét grejpfruta (bron Boze catego!) na
$niadanie?

Generalnie grejpfrut jest Swietnym owocem, wiec war-

to mie¢ go w diecie. Ma niski indeks glikemiczny, wiec
bedzie Swietny dla 0séb cierpigcych na insulinoopornosé.
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Zawiera mato weglowodandw, a sporo btonnika. Wptywa
na obnizenie poziomu cholesterolu, wyréwnuje poziom
glukozy w organizmie. Moze odegra¢ wazng role w walce
z wirusem HCV. Pomaga oczyscié¢ watrobe z toksyn, tez
moze by¢ pomocny w leczeniu zakazen watroby wirusem
HPV. Zawarty w nim sktadnik maringenina jest pomocny
w leczeniu HCV. Pamietajmy jednak, ze grejpfrut nie moze
by¢ spozywany z lekami i warto skonsultowac z lekarzem
jego obecnos¢ w diecie w czasie leczenia.

Zjadty$my pierwsze $niadanie, przejdzmy dalej. Moze
zjadtyby$my na przekaske jakis superfoods? Koktajl ze
spiruling, pudding z nasionami chia albo jagodami acai.
Czy te produkty sg bardziej wartosciowe od innych roslin
czy warzyw jakie mieliSmy wcze$niej w naszej diecie?
Superfoods sg modne i ludzie siegaja po nie gtéwnie przez
to, ale to akurat bardzo pozytywny trend. Jestem za ulega-
niem modzie na zdrowe produkty! Pamietajmy jednak, ze
nie istnieje zaden konkretny produkt, ktéry nagle w cudowny
sposéb sprawi, ze bedziemy zdrowi.

Ale naprawde ($§miech)?!

Nie, nie istnieje taki produkt, ktéry jak za dotknieciem cza-
rodziejskiej rézdzki uzdrowi nasze nawyki, bysmy juz przez
reszte dnia nie musieli martwic sie o to co jemy.

To te wszystkie nagtowki, ktére krzyczg "Lekarze go nie-
nawidzg, odkryt produkt, dzieki ktéremu chudnie, nic nie
robigc” ktamig?!

(8miech) Wtasnie tak. W zdrowym odzywianiu nie ma
zadnej drogi na skroty. Liczy sie po prostu systematycznosé
i stuchanie potrzeb wtasnego organizmu. Np. nie kazdy lubi
smak spiruliny, wiec nie ma co sie do niej zmusza¢. Moda
wptywa na wysoka cene superfoods, ale warto pamieta¢

o naszych lokalnych tanich produktach jak czosnek, midd,
pytek pszczeli, szpinak, jarmuz, orzechy, czy kasza jaglana.
Te superfoods nie sg znane od trzech, pieciu lat, tylko jeszcze
przez nasze babcie, ktére korzystaty z ich wtasciwosci, nie
wydajac na nie duzo pieniedzy.

Pytek pszczeli? Nie styszatam o jego wtasciwosciach? Co
w nim jest wyjgtkowego?

Pytek pszczeli spozywany codziennie reguluje przemiang
materii. Przy anemii pozytywnie wptywa na poziom czerwo-
nych ciatek we krwi i podnosi poziom Zelaza. Ma tez silne
witasciwosci detoksykacyjne. Warto go jednak regularnie
spozywac, a nie po lekturze tego tekstu kupi¢ i uzywac raz
w miesigcu. Warto go spozywac w okresie jesienno-zimo-
wym, bo podnosi odpornos$¢ i zawiera duzo witamin z grupy
A, B, C, D oraz magnez i cynk. Naprawde bardzo przynosi
duzo korzysci zdrowotnych jesli spozywamy go regularnie,
np. jako dodatek do koktajlu.

w n

A co z innymi positkami? W koncu “ja” z poranka, to zupet-
nie “inna ja"” z wieczora. Na $niadanie pot grejpfruta, a na
kolacje burger, frytki i dwie lampki wina. Czy musimy jes¢
zdrowo caty dzien, by schudngé? Czy wpadki przekreslaja
prowadzenie zdrowego trybu zycia?

Generalnie jeden zty positek nagle nie powoduje nadwagi,
tak samo jak i jeden zdrowy positek nie sprawi, ze nagle
nasza waga spadnie. Ale pracujac z klientami widze taka
panike w ich oczach, gdy nagle w catym tygodniu trzymania
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rezimu spozyli jeden zty positek juz sg zatamani, ze waga
poéjdzie w gére. No nie péjdzie! Tak samo jak nie spadnie po
zjedzeniu na obiad super zdrowej satatki. Faktycznie nasz or-
ganizm ma nizszg tolerancje na glukoze wieczorem, stad tez
objetos¢ kolacji powinna by¢ mniejsza niz $niadania. Kazdy
z nas miat chyba obserwacjg, ze po ciezkim positku gorzej
nam sie spato. Powtarzam, stuchajmy naszego wtasnego
organizmu, bo czesto to on nam daje najlepsze rady.

A jak do tego ma sie popularne przekonanie, ze po osiem-
nastej to juz w ogole nic nie powinni$my jes¢ i wrecz moéwi
sie o tym, Ze wieczorem nasz organizm juz nie trawi i tylko
wszystko co sie zje, odktada w tkanke ttuszczowg?

Ostatni positek 0 18 powinna spozywac osoba, ktéra idzie
spac o godzinie dwudziestej (§mieje sie). Faktycznie powinni-
$my zjada¢ najpdzniej okoto 2-3 godziny przed zasnieciem.
Wtedy organizm poradzi sobie z tym co spozyli$my. Ostatni
positek powinien by¢ lekki, gdyz na wieczdr nasz organizm
faktycznie spowalnia metabolizm i uruchamia procesy rege-
neracyjne. Jesli mamy na cos$ ochote kalorycznego, nawet
jak bedzie to zdrowy, ale kaloryczny burger z kaszy to lepiej
zjedzmy go w potowie dnia, a nie na noc.

Zatrzymajmy sie przy trzymaniu diety. Jestesmy na diecie
1200 kalorii, ale w pracy kolezanka przyniesie ciasto, bo
ma urodziny, a wieczorem umoéwimy sie ze znajomymi

i zjemy troche chipséw do filmu. | tapiemy sig, ze w ty-
godniu zdarzaty sie nam takie wpadki. Czy to przekresla
catkowicie nasze szanse na schudniecie? Czy musimy byé
w stu procentach idealni w naszej diecie, zeby osiggna¢
sukces?

Podjadanie dla wielu oséb jest catkowicie naturalne - jak
mamy ochote to jemy. Powinniémy, wiec bardziej sku-

pia¢ sie nad jakoscig tego podjadania, niz jego eliminacja.
Jezeli mamy ochote co$ przekasié, to dokonujmy bardziej
$wiadomych wyboréw. Niech to bedg warzywa, czy orzechy.
W kazdym sklepie znajdziemy szeroki wybdr zdrowszych
przekasek, z obnizong zawartoscia ttuszczu, pozbawione
syropu glukozowo-fruktozowego lub nawet pozbawione cu-
kru. Jesli mamy wieczorem ochote na chipsy, to nie katujmy
sie, tylko wybierzmy te z mniejszg zawartoscig ttuszczu,
pozbawione dodatkéw smakowych.

A co w sytuacji, gdy zdrowy rozsadek znika i w zielonym
sklepie pod domem o 22:55 nie kupujemy chipséw pieczo-
nych w piecu bez dodatku oleju, tylko wybieramy smazone,
karbowane paprykowe. Albo innego dnia zjemy burgera
wracajac z imprezy, bo idgc do Maka kupujemy frytki

i cole, a nie satatke. | w niedziele patrzymy, ze miedzy
poniedziatkiem, a pigtkiem byto pieknie. Czyli 5 positkow
dziennie, bez podjadania i oszukiwania. Ale w weekend
wjechat popcorn do filmu, burger z frytkami po spacerze

i lody na zakoniczenie niedzieli. Czy jest w tym szalenistwie
jest metoda? Czy trzeba by¢ 100% na diecie, by chudngé?
Czy moze trzymanie si¢ jej w 90 - 80 % pozwoli nam zgubi¢
zbedne kilogramy?

Generalnie planujac odchudzanie (bo wiekszo$¢ oséb
planuje odchudzanie, a nie zmiane nawykéw na zdrowsze) to
trzeba odpowiednio przygotowa¢ swojg gtowe do tego. Nie
nalezy skupiac sie na osiggnieciu szybkiego efektu - utraty
nadmiarowych kilogramaow, tylko podejs¢ do tego jak do
zmiany trybu zycia. Trzeba pomysle¢: Od dzisiaj chce od-
zywiac sie zdrowo, a nie na: Od dzi$ gubie kilogramy. Dzieki
temu bedziemy dokonywac troche innych wybordéw, bardziej
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Swiadomych. Takie podejscie sprawi, ze na jedzenie bedziemy patrze¢ w dtuzszym
planie i trzymac sie zdrowego trybu. On ma trwac¢ wiecznie, a nie 30 dni po ktérych
polecimy do McDonalda. Stuchajmy tez swojego organizmu. Jesli potrzebujemy, za-
planujmy sobie raz w tygodniu jakis cheat day. Taki jeden positek w ciggu tygodnia
naprawde nie przyniesie jaki$ bardzo negatywnych skutkéw dla zdrowia, a dyspen-
sa nie doprowadzi do zboczenia z trasy diety. Jednak spozywania niezdrowych
positkdw, juz tak. Jestesmy tylko ludZzmi i chwilowa utrata silnej woli jest catkowicie
naturalna. | nie mozemy sie za co$ takiego pietnowac.

A czy takie cheat meal nie budujg negatywnego nawyku? Od poniedziatku, od go-
dziny 14 bede myslata o sobocie o 15, kiedy to zjes¢ wszystko o czym zamarze:
torcik wedlowski, beza z owocami, pizza i spaghetti. Zrobie sobie uczte, w ra-
mach ktorej pochtone kalorie przewidziane na dwa dni!

Mogtoby sie wydawad, ze tak sie stanie. Jednak z praktyki wiem, ze tak sie nie
dzieje. Gdy daje moim podopiecznym przyzwolenie, Ze w sobote na deser czy na
obiad mogg zjes¢ to na co majg ochote i potem pytam sie co to takiego byto, to po-
zytywnie mnie zaskakujg. Jak przychodzi do momentu wyboru dania to zaczynaja
sie zastanawiac. "Caty tydzien jadtam zdrowo, to moze jednak nie warto teraz zjesé
catego tortu" mysla. Nie chca tej pracy zaprzepascié. Dlatego, cho¢ wczesniej po-
zwalali$my sobie na deser sktadajacy sie z 3 gatek lodéw z bitg Smietana, posypka
i nie wiem czego jeszcze, to teraz tez zjemy tego loda, ale jedng gatke. Dokonuje

sie zmiana myslenia, bo w gtowie mamy to, ze nie chcemy zaprzepascic tego, co
osiggnelismy przez caty tydzien. Te dyspensy dajg poczucie takiego luzu i zabieraja
presje z diety.

Jestesmy na diecie i nie chudniemy. Jestesmy “na pudetkach” albo szykujemy
positki zgodnie z przygotowanym jadtospisem, a waga nie schodzi w dét. Czym
to moze by¢ spowodowane?

Czasem jest to spowodowane tym, ze nie zdajemy sobie naprawde sprawy z ilosci
przekasek jakie wpadajg nam w ciggu dnia. Na poczatku wspotpracy pytam sie
swoich podopiecznych ile spozywajg positkdw i stysze odpowiedz: 2-3. Ale jak
prosze o wypetnienie dzienniczka dietetycznego, albo o sfotografowanie w ciggu
dnia kazdej rzeczy, ktéra trafia do ich buzi, to nagle okazuje sie, ze to byto 10 albo
12. Abo w pracy kolezanka zza biurka poczestowata ciasteczkiem, to samochodzie
wypilismy koktajl, w domu przed obiadem siegneli$my po cos z lodéwki. To jest
najwiekszym nieswiadomie popetnianym grzechem. Réwniez, przy dietach pudetko-

wych bardzo ciezko jest mie¢ pustg lodéwke i trzymac sie tylko tych pieciu positkdw.

Albo babcia nas zaprosi na obiad i jak tutaj odmoéwic¢? U niej poza obiadem zjemy
tez ciasto i nagle mamy 2000 kalorii! Za$ w domu zjemy naszga "zdrowa kolacje"

w pudetku. Musimy by¢ wiec swiadomi wszystkiego, co trafia do naszego zotadka
w ciggu dnia.

Inng dietetyczng putapka sa produkty fit. Czy mozemy je bezkarnie spozywac?
To, ze jaki$ produkt ma takie oznaczenie nie znaczy, ze mozemy go spozywac bez
ograniczen. Cho¢ chipsy z warzyw innych niz ziemniaki stojg na potce ze zdrowa
zywnoscig nie zmienia faktu, ze majg sporo kalorii. Zaopatrujemy catg szafke

w kuchni w produkty fit i myslimy, ze im wiecej ich zjemy tym bardziej fit bedziemy.
A tak niestety to nie dziata. Nadmierna swoboda czesto sprawia, ze nie chudniemy.

Czy w odchudzaniu mozemy znalez¢ jakiego$ sprzymierzerca - produkt, ktory
utatwi nam odchudzanie?

Jeden sktadnik czy jedna grupa produktéw nagle jakos nie wprowadzi jakiejs$
wielkiej rewolucji do naszego zycia. Musimy by¢ $wiadomi tego co jest na naszym
talerzu codziennie i konsekwentni w swoich dziataniach. 30-dniowa dieta nie spra-
wi, ze poczujemy 5 lat mtodziej, czy odzyskamy forme maratoriczyka.

Czyli droga na skréty naprawde nie istnieje....
(8miech) Niestety, ale jednocze$nie ta droga wcale nie musi by¢ taka trudna jesli
dobrze jg zaplanujemy.
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Uwagal! Nie czytajcie tego wywiadu puste zotqdki, bo bedzie Wam ciekta
Slinka przez catq lekture tekstu. Spotykam sie Davidem Gaboriaud, szefem
kuchni, autorem rozlicznych przepiséw, ksigzek i programoéw kulinarnych, na
Sniadaniu w warszawskiej piekarni. Nim zdgze zadaé pierwsze pytanie David
przekrawa jajo poche na swoim toscie i wykrzykuje z zachwytem...

ama zobacz! Jeste$my na $niadaniu w fajnym miejscu,
przed chwilg rozcigtem nozem jajko i jego z6ttko rozla-
to sie na awokado. Ten piekny, zétty kolor przypomina
wtasnie storice. | mnie to wprowadza w dobry nastroj
z samego rana! Przeciez to jest comfort food w swojej istocie!
| takie mate mini comfort foodowe momenty, mozemy two-
rzy¢ sobie codziennie, bez duzego wysitku!

Czy to jest mito$¢ (Smiech)?

Mmm... Mmm! Mito$¢ to jest ... jest na przyktad teraz gdy
zjadam tego pysznego tosta z awokado i jajkiem poche. No

i ja sie rozkoszuje w tym daniem, bo kazdy z jego elementéw
fajnie wyglada, jest dobrze kolorystycznie utozony i cieszy oko.
Jestem wdzieczny za to, ze da mi wystarczajgco duzo witamin
i energii do dziatania. Mam tez szacunek do tej osoby, ktéra

go przygotowata i to tez jest dla mnie mitos¢. To tez mito$¢ do
produktu. Np. jestesmy teraz w piekarni i czuje, ze to pieczywo
jest zrobione z mitoscia. Mitoscig jest tez dla mnie jak bliska
mi osoba przygotuje $niadanie do t6zka. Albo dziecko, ktére
zrobi co$ dla swoich rodzicéw, czy na przyktad ciasto. To sg
znaki mitosci. Ale mito$¢ to rowniez bycie wspdlnie w grupie

i celebracja przy wspolnym stole. Takze mito$¢ ma dla mnie
bardzo szerokie znaczenie i jest waznym elementem jedzenia,
poczawszy od produktu, od jego powstania, przez jego obréb-
ke i koriczac na sposobie jego konsumpcji.

Powiedziate$ mi wczesniej, ze jak myslisz o daniu, ktére
symbolizuje mitos$¢, to przed oczami staje Ci scena z ,Zako-
chanego kundla”.

Tak! (§miech) Jak widze to spaghetti z klopsikami i wspdlne
wcigganie nitki makaronu to tez jest mito$¢. Ale nie zapominaj-
my, ze mito$¢ do jedzenia powinna wigzac sie z szacunkiem.
Szacunkiem do produktu, do rolnika, dzieki ktéremu mozemy
zje$¢ na przyktad super pyszng marchewke, albo satatke zro-
biong z tej marchewki, ktéra rosta w ziemi, o ktdrg ten cztowiek
dbat ijg pielegnowat. Czy do innych produktéw wytwarzanych
przez tych ludzi, jak na przyktad sery. Jestem Francuzem

i sery sg mojg drugag mitos¢.

A pierwszg?

Sery to moja mito$¢, wino to moja mitos¢, jedzenie to moja
mitos¢ (Smieje sie), ale tez szacunek do tego cztowieka, szacu-
nek do sezonowosci i do lokalnosci.

Czyli generalnie masz bardzo pozytywna relacje z jedze-
niem.

Bardzo! Jestesmy tym co jemy. Juz wszyscy o tym wiedzg,
czytajg i styszg wszedzie. Ale co to naprawde znaczy? Jak
mamy gorsze dni to jemy co$ nienajzdrowszego, czy kiepskie-
go jakosciowego, jakis junk food. | od razu myslimy: Boze, co
ja zrobitem! Zjadtem Zle i tak dalej. A przeciez za tym moga
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sie kry¢ stresy, nerwy, leki, ktére chcemy zajadac. Ale réwniez,
to moze by¢ po prostu ochota na cos takiego. Ja tez czasem
wracam do domu i mam ochote zje$¢ chipsy, biaty, peten
glutenu chleb, co$ nie do korica zdrowego... Ale nie patrze

na to w kategoriach zdrowe — niezdrowe, tylko — mam na to
ochote/ nie mam ochoty. Nasz organizm tego chciat i trzeba to
zaakceptowad. | to czyni doswiadczenie jedzenia pieknym, ale
tez petnym szacunku wobec siebie. Jak mam ochote na co$
niezdrowego, to sie na tym nie skupiam, tylko jem i delektuje
sie: Ale to cudowne! | tyle.

A czy masz jakies dania, ktore jesz, kiedy jeste$ smutny?

W koncu méwimy o comfort foodzie, czyli o jedzeniu, ktére
ma nas otulaé. Czy masz takie jedzenie, ktére jesz zeby
poprawi¢ sobie nastréj?

Jak jestem smutny, to o dziwo, nie chce mi sie jes¢. Czesto
ludzie jak jest im niedobrze, smutno, czy s3 sfrustrowani to
zajadaja te emocje. Ale mogg tez szukac ukojenia w potra-
wach przypominajgcych im mite czasy. | o tym jest comfort
food. To nie tylko danie, to réwniez jego zapach, to mysl|

0 0sobie, ktdra je przyrzadzita. To jedzenie, ktére porusza jakis
obszar w naszym mdzgu, ktére przypomina nam konkretne
czasy. | mam na to Swietny przyktad! Prawie kazdy wspomina
dania swojej babci jako najlepsze, pomimo, ze babcia pewnie
nie byta jakas wybitng kucharka. Czesto jej placki ziemnia-
czane byty przypieczone, ale i tak smakowaty najlepiej. Albo
barszcz? Kto nie wspomina barszczu babci czy bigosu! Co
zapamietalismy z tego jedzenia? To, ze byto ono podane

w domu babci, w jej kuchni byto ciepto, i ze tak pachniata, i ze
babcia w nigj stata i gotowata z mitoscia dla swoich wnukdw.
Pamietam jak chodzitem do mojej babci, i w gtowie mam
zapach klatki schodowej, dZwiek starej windy, ktdra sie nie
domykata. Wchodzitem do domu i witatem babcig, zasiada-
tem przy stole i dostawatem kotleciki mielone. Raz byty troche
przypalone, innym razem troche suche, ale nie o tym rzecz.
Jadtem te kotlety z ogromnym apetytem i to wszystko czego
doswiadczatem wprowadzato mnie w taki btogostan, ze wow!
| jak teraz jestem smutny, to wracam do tych chwil i juz mi jest
lepiej. Nawet nie musze tego jes¢. Widze babcie, jej kuchnie
gdzie na kuchence pyrka garnek, widze dziadka ogladajacego
telewizje, czy palacego fajke na balkonie. | cata ta scena, ta
otoczka, wprowadza mnie w spokdj. | to jest ten comfort food -
to nie tylko jedzenie.

A masz jeszcze jakies inne smakowe wehikuty czasu, ktére
przenosza ciebie do wspomnien?

Tak, duzo. Np. przyktad sery francuskie. Mdj tato potrafit robi¢
takie weekendowe obiady, gdzie serwowat z dwadziescia réz-
nych seréw, z réznych regionéw Francji albo nawet z jednego
regionu, ale od réznych producentéw. Byt tam owczy, krowi,
kozi $wiezy, czy dojrzewajacy. | on potrafit opowiadac o nich









z pasja przez dwie godziny, a my je jedli$my i go stuchalismy.
Albo sposdéb przygotowania sataty mojego taty. Wrzuca do
jednej miski rézne liscie satat, pokrojone warzywa takie i owa-
kie. Robit do tego na oko jaki$ dressing i wszystko mieszat.

A my zjadali$my te satatke do ostatniej po kropli winegretu.
Nie raz pytatem: ,Tato, jak ty robisz te satate?” - ,A ja nie wiem,
wszystko tak po prostu wymieszatem”. | to jest to. Jak o tym
mysle, to juz mam usmiech na twarzy. Jak jestem zty, czy
smutny, to robie te satatke i wracajg do mnie wspomnienia. To
trzeba pielegnowac.

Wymienite$ mielone babci, sery i satate taty....

Nie méwitem jeszcze o mamie! Moja mama jest Polkg

i w domu pielegnowata polskie smaki. Bardzo pieczotowicie
przygotowywata polskie Boze Narodzenie, bo Swietowalismy
we Francji polskie $wieta. Mama szykowata caty stét, pra-
sowata biaty obrus od prababci, wyciggany tylko od $wieta.
Talerze byty elegancko utozone, sztué¢ce z prawej i lewej
strony utozone jak nalezy, z takimi podktadkami metalowymi
réwniez od prababci. Sianko pod obrusem, optatek, ktérym
tamalismy sie przed jedzeniem i $piewanie polskich koled. To
moze w Polsce jest banalne, ale wtedy we Francji, jak bytem
maty to dla mnie to byto cos$ zupetnie wyjatkowego. Na co
dzien, méwigc po francusku, chodzac do szkoty francuskiegj

i obracajac sie we francuskim srodowisku, to caty ten mo-
ment, gdy $wieta byty polskie, byt naprawde “jakby przyjechat
Swiety Mikotaj" ($mieje sie).

Czym dla Ciebie jest karmienie innych? Czy lubisz w ogéle
karmié¢ ludzi?

Tak, tak tak! Ja od zawsze lubitem gotowa¢. Mam to po rodzi-
cach, ktérzy gotowali cate zycie. Oni zawsze znajdowali czas,
by pdj$¢ na bazarek i wybra¢ dobre produkty. Wracali potem
do kuchni, szykowali positek, a my siadalismy z nimi, jedlismy
i dyskutowalismy. Jak zaczgtem studiowac i mieszkatem sam,
to tez szukatem okazji, by gotowac¢ dla innych. W soboty czy
niedziele, chodzitem na bazarek w réznych regionach Francji

i kupowatem lokalne produkty, rozmawiatem z rolnikami,
producentami, bo bytem ich ciekawy. Wracatem do domu

i szykowatem positek. Oczywiscie, to nie byty jakie$ wybitne,
skomplikowane potrawy, tylko np. satatka inspirowana tg taty,
jakies dania jednogarnkowe, bo dla studenta to byto najta-
twiejsze i mozna byto jes¢ przez kilka dni (§miech). Robitem
$niadania, jakies rozgrzewajace owsianki, jaglanki, itp. Miatem
zakodowane, ze nalezy sobie co$ gotowac i nie mogtem sobie
wyobrazi¢, zeby wyj$¢ bez $niadania z domu. Nawet teraz, jak
nie mam czasu, to $niadanie szykuje moja partnerka. A gdy
go mamy, to wspdlnie je szykujemy. Raczej niedzielny brunch,
bo pdzno wstajemy (Smieje sie). Angazujemy wszystkich
domownikéw, zeby powstato co$ fajnego. Zeby byto podane
na fajnych talerzach, zeby stot byt kolorowy. Siadamy, jemy

i dyskutujemy. W moim rodzinnym domu w tygodniu kazdy
byt zajety. Rodzice wracali z pracy, a ja z braémi ze szkoty, ale
zawsze znajdowalismy 20-pare minut, by usigs¢ wspélnie do
stotu. Jestem za to mega wdzieczny swoim rodzicom, za to ze
to pielegnowali.

Szukasz okazji do wspdlnego jedzenia?

Szukam. Bo bez tego wchodzi sie w tryb zycia o nazwie ,praca,
praca, praca’. Praca przez duze P. Pracuje czesciowo jako
freelancer, wiec tatwo mi obowigzki zawodowe przenosic¢

do domu, a to brak szacunku do zycia prywatnego. Wiec
szukanie tych okazji jest dla mnie uporzadkowaniem zycia

i wyznaczaniem priorytetow. Teraz jestem madry, ale bije sie
czasem w piers, bo niestety czesto gesto praca pochtania
mnie za bardzo. Ale prébuje i pracuje nad tym. Na szczescie

moja partnerka tez $wietnie gotuje, wiec sie tym dzielimy. Ale
samo to szukanie okazji jest wazne, nawet jesli bedzie to raz

w tygodniu. Trzeba wspdlnie i Swiadomie spedzi¢ czas przy
stole. Nie wystarczy od niechcenia zapytac: ,Hej, jak byto
dzisiaj w szkole?", to nie jest rozmowa. Rozmowa powinna by¢
o wszystkim, o tym jak czujesz dzisiaj, jakie masz plany, marze-
nia. Rozmawiajmy o wszystkim i nie béjmy sie tego.

A czy poza tym niedzielnym brunchem, masz jeszcze jakies
takie inne rytuaty zwigzane z jedzeniem?

Tak, mam sporo takich porannych rytuatéw. Zaraz po wstaniu
rozciggam sie, wypijam pytek kwiatowy, ktéry namaczam noca
(to superfood dostarczajacy bardzo duzo réznych mineratéw,
witamin waznych dla odpornosci). Przygotowuje sobie owsian-
ke, jaglanke, albo jajko w réznej postaci. Czasem zjadam ja

w domu, czasem po wyjsciu, ale jest dla mnie wazne zeby nie
wyjé¢ gtodnym, bo to wptynie na caty moj dzier. Wazne jest
dla mnie, by dobrze zaczynac dzienr, bo to wptywa na caty
jego przebieg. Jesli wychodze bez $niadania, bombardowany
pytaniami, telefonami, obowigzkami, to wtedy czuje sie jakbym
stat w blokach startowych jak kon, ktéry musi przebiec 1500
metréw i jest caty w nerwach i napieciu. | jak tylko bramy sie
otwieraja, to bum! on leci i nawet nie patrzy gdzie, po prostu
prosto, bo jego celem jest meta. | ja nie chce, by¢ takim
koniem w wyscigu, dlatego rano w ogéle nie odpalam telefonu,
trzymam go w trybie samolotowym. Najpierw rozcigganie, pi-
cie wody z pytkiem, $niadanie i dopiero pdzniegj telefon. A duzo
ludzi od rana ... bum! Telefon! Kto$ cos$ zapostowat: Fajnie, daje
lajka. Otwieram maile! O nie, zapomniatem prezentacje zrobié!
Od razu pojawia sie stres. A takie nawet mikro stresy, ktére
sobie fundujemy od rana wyprowadzajg nas z dobrej rutyny,
ktorg warto w zbudowad, zeby pozytywnie zaczgé dzien. Nie
jestem autorem tych madrych stéw (Smieje sie). Wystuchatem
tego w podcascie Dr Rangana Chatterjee. Autor méwit, by uni-
kac takich bodZcéw, bo one powodujg mikro-urazy w postaci
mikro-stresu. Wprowadzajg nas w nerwowa atmosfere, przez
co przychodzimy do pracy od razu zdenerwowani, wkurze-

ni, czujac presje. Ale jesli damy sobie troche czasu rano, to
znajdziemy miejsce na spokdj: 5 minut medytacji, 2-3 minuty
rozciggania, pare minut picia wody z pytkiem, patrzenie sie
przez okno, nie myslac o pracy. Sprébujcie tego!

Nie karmisz tylko prywatnie, réwniez zawodowo zajmujesz
sie karmieniem. Jestes szefem kreatywnym w cateringu
Belvedere gdzie jestes$ odpowiedzialny za karmienie napraw-
de ogrom ludzi. Czy to duza odpowiedzialno$¢?

Tak ($miech)! To jest przerazajgce, bo to ogromna odpowie-
dzialnoscia. 0Od samego poczatku, czyli od stworzenia menu
pod klienta, z uwzglednieniem sezonu. Musi by¢ smacznie,
wizualnie atrakcyjnie i po angielsku — nourishing. Nie znala-
ztem dobrego stowa po polsku, czyli cos co “cie karmi, co jest
karmiagce”...

Sycace.

Sycace. Mam wrazenie, ze w jezyku polskim sycagca to ma
by¢ taka piramidka usypana z jedzenia na talerzu. A mnie
chodzi o to, ze positek musi by¢ sycacy, ale tez wartosciowy.
Nie sktadajacy sie z pustych kalorii, nie weiskam klusek. Tylko
to musi by¢ kluseczka z takim sosem, by razem smakowo

i kolorystycznie zagrato. To sg prawdziwe wyzwania — jak
wymysli¢ menu dla setek osdb, by efekt koricowy byt zado-
walajacy. Bo to jedzenie musi dobrze wygladaé i by¢ pyszne.
Zaréwno o 21:00 na poczatku imprezy, ale tez 0 24:00 gdy
przyjdzie ostatni go$¢. Mierze sie z wieloma czynnikami,
ktére powodujg, Ze jest to stresujgca praca. Moge wymyslac
najlepsze potrawy, ale jesli one wylgdujg w bemarze, na kolacji
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serwowanej dla o$miuset 0sdb, to ten pierwszy serwowany
talerz, jak i ten osiemsetny — musi by¢ taki sam. A po drodze
moze pojawi¢ sie wiele czynnikow, ktére moga sie zawali¢
catos$é. Jakos¢ produktu, jego przygotowanie, przechowywanie,
podgrzanie i serwowanie. Ale ja lubie takie wyzwania, bo one
wymagajg ode mnie kreatywnosci i otwierajg mi oczy na nowe
potaczenia smakowe.

Prowadzisz bardzo swiadomy i zdrowy tryb zycia, ale Twoj
Instagram nie jest wypetniony sucha jajecznica i koktajlami

z jarmuzu. Za to jedzenie jakie tam widzimy wyglada na syca-
ce, zdrowe i piekne.

Mysle, ze stowo ,zdrowie” zostato wrzucone do pralki, wyprane
i wyciggnieto z niej co$ pozbawione koloru, smaku i tresci. Jak
stysze, ze ktos mowi mi, ze zjadt “zdrowa satatke” zrobiong

z opakowania cietej sataty, z pomidorkéw koktajlowych kupio-
nych w grudniu i polanych jakims olejem, to tapie sie za gtowe.
Satata juz po paru godzinach po pocieciu traci wszystkie swoje
wartosci odzywcze, wiec zjadtes po prostu.. celuloze. A pomi-
dorki? W grudniu to mogty przyjechac¢ z Holandii czy Maroko i ta
podréz pozbawita ich wartosci odzywczych. A jesli olej jaki uzy-
tes? Jesli to jeszcze byta oliwa z oliwek extra virgin, ttoczona na
zimno, przechowywana w ciemnej butelce to mogta zachowa¢é
odzywcze wartosci. Lub gdy byt to ttoczony na zimno polski
olej Iniany albo rycynowy/rydzowy. W innym wypadku pijesz po
prostu ttuszcz. Wiec wydaje ci sie, ze zjadtes cos zdrowego, ale
gdy zweryfikujesz poszczegdine sktadniki okaze sie, ze to danie
nie miato wtasciwosci odzywczych.

Dlatego zaréwno na moim Instagramie, czy podczas warszta-
téw kulinarnych jakie prowadze, edukuje jak wazny jest dobry
produkt. Mozemy go znaleZ¢ na lokalnych bazarach, ale tez

w supermarketach! Jest tam naprawde taki szeroki asortyment
produktéw. Np. niedawno odkrytem mini kiwi, ktére rosng w Pol-
sce! To jest polski produkt, warto go sprobowac.

To jakie masz pomysty na odczarowanie “zdrowego jedze-
nia"?

Taka owsianka. Zamiast jes¢ jg codziennie zrobiong z tych sa-
mych ptatkéw, otwdérzmy sie na inne kasze i produkty! Zrébmy
ja na kaszy jaglanej, albo na kaszy gryczanej niepalonej, albo
peczaku, czy z amarantusu. | ugotujmy ja na napoju owsianym,
albo na mleku krowim. I nie kupujmy tylko mleka krowiego UHT.
Sprébujmy mleka od pani z ryneczku, ktéra ma swojg krowe.
Kosztujmy réznych seréw. Mamy takie wspaniate polskie sery
zagrodowe: owczy, kozi, krowi, $wiezy, dojrzewajacy, z plesnia...
Zmierimy tez podejscie do tej “zdrowej satatki”. Uzyjmy do niej
szpinaku, roszponki czy rukwi wodnej bogatej w chlorofil, ktory
uzdrawia i oczyszcza. Albo musztardowiec — $wietna odmiana
sataty. Na poczatek obiadu podajmy rukole, ktdra jest delikat-
nie pikantna, troche gorzka, bo dzieki niej szybciej zaczniemy
wydziela¢ soki trawienne. Albo jarmuz! Wymasujmy go w oliwie
dzieki czemu stanie sie miekki. Mozemy go poda¢ na surowo,
upiec na chipsy, albo zrobi¢ z niego pesto lub zupe-krem.

Prébujmy siegac po rézne produkty i nie bojmy sie ekspery-
mentowac. A jak widzimy co$ nowego na bazarze, to pytajmy
co to jest i prébujmy. Ich producenci wiedzg co zrobi¢ z tymi
produktami. Jest tyle prostych sposobéw, by “usmacznié
sobie” zdrowe jedzenie. WeZ lepszy olej, dodaj do niego
musztarde i zréb winegret! Potacz to z jakims kwasem:
sokiem z cytryny, sokiem z limonki, albo z octem takim czy
owakim. | nagle masz zupetnie inny sos, zamiast banalnego
oleju. Dosyp soli, troche pieprzu czy chilli i nagle to danie be-
dzie pikantne. Dolej tam miodu i wydobedziesz stodkie smaki.
Dosyp pestki — i bedzie chrupiagce!
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I nagle okazuje sie, ze z jednej prostej satatki mozna zrobi¢ co$
bardzo bogatego, bardzo odzywczego, bardzo zdrowego.

Nic tylko gotowac! Jednak nie wszyscy zaczynajg od takiego
samego poziomu wiedzy i $wiadomosci. Co mozesz poradzi¢
»zjadaczom kanapek”, ktorzy lunch jedza przed kompute-
rem? | w ogdle pochylmy sie nad tematem kanapki i samego
pieczywa. Czy musimy traktowac je tak po macoszemu, jako
“positek zastepczy”?
We francuskiej kulturze pieczywo zajmuje wazne miejsce,
i w niej kanapki tzw. sandwicze sg jedzone na lunch. Robione
sg na bagietce, zrobionej z réznych magk. W Polsce tez moze-
my zaszaled i nie robi¢ kanapek tylko, ze tak powiem, z pospo-
litego, biatego, przemystowego chleba. W polskich piekarniach
mamy ogromny wybadr, nawet przy samym biatym pieczywie.
Jest pieczywo na zakwasie, chleb graham, czy ten tzw. fit
z réznymi ziarnami, czy pestkami. Potem pomysimy o wnetrzu
takiego sandwicza. Jesli lubimy mieso, to mozemy sobie
zrobi¢ kanapke z réznymi pieczonymi miesami (np. rozbefem),
wedlinami dojrzewajgcymi, czy pastrami. Albo z chudych mies.
Mozna samemu upiec piers z indyka, pokroi¢ jg na plasterki
i doda¢ do $rodka kanapek razem z lis¢mi sataty. Zamiast
masta, smarujemy wnetrze oliwg, musztardg, chrzanem,
zurawing, serkiem twarogowym, kozim czy domowym pesto
bazyliowym. Chodzi mi o to, ze ta kanapka nie musi by¢ nudna.
To nie musi by¢ zawsze masto, satata, 26ty ser, taka pierw-
sza lepsza szynka. Siegnijmy na przyktad po serrano albo
prosciutto. Czy jakis fajny saucisson. Zamiast wktada¢ do ka-
napki plasterek sera wygladajacy jak plastik, wybierzmy jakis
brie, comte, owczy ser, kozi - dojrzewajgcy lub $wiezy. Zrobmy
sobie hummus - i to nie musi by¢ nudny hummus z cieciorki.
Hummus mozna zrobié¢ z bobu, z buraka pieczonego, z dyni.
A jeslimamy w domu takie troche “zmeczone warzywa" to
grilujemy je! Wrzuémy je na patelnie czy do pieca dodajac
oliwe, sdl, pieprz i ulubione przyprawy. Po upieczeniu wtézmy
do pojemnika, dorzu¢my liscie bazyli, inne $wieze ziota, zgbhek
czosnku i zostawmy na noc. Po prostu petarda, nie!

A jaka jest twoja ulubiona kanapka?

Mmmm... Kurcze, nie mam takiej chyba jednej ulubionej
kanapki. Ale lubie jak sktada sie z porzadnego, chrupkiego
pieczywa. Gdy jest odpowiednio posmarowana domowym
majonezem czy ailloli, albo $wietnym mastem solonym.

W wersji wege, bardzo lubig grillowane warzywa, do tego
plastry swietnej mozzarelli. To juz mi wystarczy. W wersji
miesnej wybratbym rostbef na zimno, albo dtugo dojrzewa-
jaca szynke. Mamy tak duzo dobrych sktadnikéw, ze trudno
zdecydowac mi sie na jedng! Np. taki podlaski kumpiak, ktéry
jest troszeczke takim ekwiwalentem szynki dtugo dojrzewa-
jacej. Mozemy upiec pier$ z indyka z musztarda, tymiankiem
i doda¢ do chleba. Jak pomyslimy ,Boze, to ja sam zrobitem!”
to ta duma jeszcze bardziej podbije smak. Mozemy tez zrobi¢
pesto do tych warzyw grillowanych z mozzarellg. Z bazylia,

z rukolg lub szpinakiem. Nie musimy wcale uzywac drogich
orzeszkéw piniowych, wystarczy nam jakis dobra oliwa,
bazylia czy inne zielone lisci (np. rukola) i sél. To raptem

3 sktadniki. Blendujesz je i masz gotowe pesto. Mozesz je
zrobi¢ dzier wezesniej i trzymac w lodéwcee przez kilka dni.
Tylko pamietaj, by zala¢ je oliwg tak by przykrywato pesto - to
przedtuzy jego swiezos¢. Rano otwierasz stoik i smarujesz
jego zawartoscig kanapke. Bum! | juz jeste$ o krok do przodu
z Twoja kanapka. Wystarczy 10 minut, na przygotowanie tak
prostego, i pysznego positku. Zamiast czasu spedzonego
rano na Instagramie, dajmy sobie te 10 minut na zrobienie
kanapki, ktérej pierwszy gryz w czasie lunchu zmieni nasz
dzien na lepszy!



Francuz, od kilku lat mieszkajgcy w Polsce. Kucharz z zamitowania.
Pasjonat zycia, kochajgcy dobrq kuchnie. Zwolennik tradycyjnych,
regionalnych produktéw spozywczych. Organizator wielu warsztatow

i imprez kulinarnych, propagator slow food. Regularnie gotuje

w kuchniach programéw telewizyjnych. Wspétprowadzit program ,,Bitwa
na Smaki’ na kanale Kuchnia+, gdzie wczesniej prowadzit autorski
program podrézniczo — kulinarny ,,David w Europie”. Jest autorem ksiqzki
kucharskiej ,,Cos francuskiego”, w ktérej obala mity kuchni francuskiej

i pokazuje swiadome celebrowanie i delektowanie sie smakiem potraw.
Szef Kreatywny w Belvedere Catering by Design.

davidgaboriaud
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Zréb to sam! Upiecz chleb, zréb sweter, wyhoduj awokado! W post-pandemicznym
ferworze DIY (do-it-yourself) zaktadamy, ze wszystko mozemy zrobié sami. Googlujemy
przepisy, receptury i samodzielnie wytwarzamy mase rzeczy. Ten trend nie omingt

réwniez kosmetologii. W internecie znajdziemy petno przepiséw jak przygotowaé wtasne
kosmetyki, a nawet wytyczne jak ukreci¢ krem w thermomixie. Fora peczniejq od porad jak
w domowej wytworni tworzyé balsamy, specjalisci proponujg pomoc w zatozeniu wtasnej
marki kosmetycznej. Z dr hab.n.med Magdalenqg Gérskq - Ponikowskq, naukowczyniq
zwigzang z Gdanskim Uniwersytetem Medycznym oraz zatozycielkg marki kosmetycznej
Skin Science®, zaglgdamy do wnetrz stoiczkéw z kremami, zaréwno tych tworzonych przez
wielkie koncerny, jak i tych powstatych podczas domowego spa z przyjaciétkami.

Rozmawiata: Halina Konopka

koro mozemy sami, w domowych warunkach,

zrobi¢ krem do twarzy, czy znaczy to, ze powinni-

$my?

W internecie znajdziemy petno pomystéw typu DIY,
jak szkolenia ‘Jak stworzy¢ wtasng marke kosmetyczng?"
czy przepisy na skomponowanie wtasnego kosmetyku.
Oczywiscie, nie musimy z nich korzystac ($mieje sie).

O ile zrobienie kremu w domu do wtasnego uzytku nie jest
takie trudne, to juz produkcja kosmetykdw, ktére mozemy
sprzedawa¢ innym wymaga duzo wiekszego zaangazo-
wania, przestrzegania wymogow wdrozenia kosmetyku
na rynek, o naktadach finansowych nie wspominajac. Od
pierwszego ukreconego stoiczka do postawienia go na
potce w drogerii prowadzi dtuga droga, w ktérej réwniez
potrzebne jest szczescie. Ale polecam te droge z catego
serca. Marka kosmetykoéw Skin Science® to moje drugie
dziecko ($mieje sie).

Czym sie réznig takie “domowe kosmetyki” od tych two-
rzonych w wielkich laboratoriach?

Trzeba rozrézni¢ domowe DIY kosmetyki robione w domu
przez nas, od tych obecnych na rynku: naturalnych czy
innowacyjnych. Domowe kosmetyki typu DIY powstaja

w domowych warunkach na podstawie gotowych receptur.
Sa to kosmetyki o krétkiej dacie przydatnosci do uzycia.

Z uwagi, iz nie podlegajg badaniom wdrozeniowym oraz
kontroli parametrow fizyko-chemicznych polecam, aby
stosowac je w ramach sprébowania czego$ nowego na
przyktad podczas domowego spa z przyjaciotka. Nieko-
niecznie tego typu kosmetyki sg odpowiednie do codzien-
nego stosowania.

Natomiast, wszystkie kosmetyki wprowadzone na rynek UE
podlegaja tym samym restrykcjom prawa kosmetycznego.
Nie ma znaczenia, czy kosmetyk jest zrobiony przez duzy
koncern czy matg manufakture. Kazdy kosmetyk zanim
zostanie wprowadzony na rynek musi przej$¢ badania
wdrozeniowe oraz by¢ zgtoszonym w rejestrze kosmety-
kéw. Zaden kosmetyk na rynku UE nie jest testowany na
zwierzetach.
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To czy w takim razie kosmetyki z wielkich laboratoriéw
sg bardziej skuteczne?

Niekoniecznie kosmetyki znanych i duzych marek sg
jakosciowo lepsze i bardziej innowacyjne niz te produko-
wane przez mniejsze firmy. Mate brandy réwniez uzywajg
innowacyjnych sktadnikéw aktywnych oraz technologii

w kosmetykach. Czesto réwniez wykonujg dodatkowe
badania niewymagane prawem kosmetycznym np. na za-
wartos$¢ metali ciezkich, czy badania aplikacyjno-uzytkowe.
Moje autorskie kosmetyki oprécz wspomnianych badan, sg
réwniez testowane pod katem dermatologicznym u oséb

z historig alergii. To wszystko po to, aby zwiekszy¢ bezpie-
czenstwo ich stosowania.

Stad, podsumowujac, wazna jest jakos¢ kosmetyku, po-
twierdzenie jego skutecznosci i bezpieczenstwa stosowa-
nia. Taiszy polski kosmetyk moze by¢ wiec réwnie dobry,

a nawet lepszy, niz ten drozszy znanej marki zagranicznej.

To wréémy jeszcze do podziatu kosmetykéw na naturalne
i innowacyjne....

Naturalne kosmetyki sg oparte na wytacznie lub gtow-

nie sktadnikach aktywnych naturalnego pochodzenia.
Zazwyczaj rowniez pieknie pachng z uwagi na zawartos$¢
ekstraktéw naturalnych. Nalezy jednak podkresli¢, iz takie
kosmetyki nie sg dla kazdego. Niekoniecznie sg odpowied-
nie dla oséb z dermatozami skérnymi, czy alergiami. Moga
by¢ tez mniej skuteczne np. przeciwzmarszczkowo w po-
réwnaniu z tymi kosmetykami o bardziej innowacyjnym
sktadzie z uwagi na ograniczong biodostepnos¢ substancii
aktywnych. Takie kosmetyki sg produkowane zaréwno
przez duze koncerny, jak i mniejsze manufaktury.

Jestem fanka takich kosmetykdéw, opierajacych sie na
naturalnych sktadnikach aktywnych, ale o wtasciwosciach
wspartych przez nauke. Np. w moich produktach uzywam,
jako jedyna w Polsce, opatentowanego kompleksu olejow
fermentowanych oraz kurkumine i koenzym Q10 zamknigte
w nosnikach, ktére transportujg substancje aktywne do
wnetrza komaérek skéry. Kurkumina i koenzym Q10 sa to
oczywiscie naturalne substancje, ale specjalne naukowe






opracowanie pomaga im lepiej przenika¢ w gtgb skory.
Uzywam réwniez zapachdéw pozbawionych alergenéw lub
braku kompozycji zapachowej przy wszystkich produktach
dedykowanych skérze wokdt oczu.

A czym sie charakteryzujg kosmetyki innowacyjne?
Bardzo niewielka ilo$¢ substancji przenika przez bariere
naskérkowa, a jeszcze mniejsza ich ilo$¢ penetruje az do
skory wiasciwej. Jesli kosmetyk ma dziata¢ nawilzajaco,

to jego sktadnik np. kwas hialuronowy nie musi przenika¢
przez warstwe rogowg naskérka. Jednakze, jesli kosmetyk
ma dziata¢ przeciwstarzeniowo i przeciwzmarszczkowo, to
musi zawiera¢ biodostepne dla skéry substancje aktywne,
ktore te bariere naskdrkowa pokonaja. | tu pojawiajg sie ko-
smetyki innowacyjne czyli na przyktad takie, gdzie substan-
cje aktywne sg np. zamkniete w nosnikach umozliwiajace te
penetracje lub zawierajg substancje fermentowane.

Czy takie kosmetyki powstaja tylko w wielkich laborato-
riach?

Niekoniecznie. Na polskim rynku jest kilka marek produkuja-
cych $wietne jakosciowo innowacyjne kosmetyki. Polecam
rowniez zwracac uwage czy taki kosmetyk byt przebadany
w badaniach aplikacyjno-uzytkowych. Wyniki tych badan

sg prezentowane w opisach kosmetyku w formie ilosci %
okreslajacych pozadany efekt. Pozwalaja okresli¢ np. czy
kosmetyk poprawia koloryt skéry, czy wygtadza zmarszczki,
w okreslonym czasie regularnego stosowania.

Tow czym kosmetyki z wielkich laboratoriéw maja prze-
wage nad kosmetykami produkowanymi przez mniejsze
firmy kosmetyczne?

Lepsza kampania marketingowa, dostepno$¢ prébek w réz-
nych formach, dostepnos¢ katalogéw, sklepy stacjonarne...
To jest przewaga gigantow nad matymi firmami. Wieksze
budzety jakimi dysponujg poza marketingiem pozwalajg
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im réwniez wydawac sporo $rodkéw na badania, ktére
prowadza do innowacji. Ale te tez nie sg zarezerwowane
tylko dla gigantéw! Mate firmy réwniez moga positkowac
sie badaniami naukowymi dzieki réznym formom wsparcia
dla mniejszych firm np. Mikrogranty B+R dla pomorskich
przedsiebiorstw, czy wsparcie Regionalnej Izby Gospodar-
czej Pomorza.

To jaka przewage maja nad nimi mate manufaktury?
Kosmetyki utworzone przez mniejsze firmy sag réwnie dobre,
a czesto lepsze pod wzgledem sktadu i efektéw dziatania.
S3 $wietnie dopracowane pod katem szczegdtéw — opisow
etykiet, sktadu i substancji aktywnych. Czesto w matych fir-
mach producent jest twdércg marki. Twoérca identyfikuje sie
ze swojg marka i wktada w swoje produkty serce. Efektem
tego sa bardzo jakosciowe kosmetyki.

Jakie sg wady “naturalnych/domowych” kosmetykéw?
Naturalne kosmetyki czesto niosg wieksze ryzyko uczulen.
Problemem moze by¢ tez ich skutecznos¢ w niektérych
rodzajach skory. Jesli zalezy nam na efekcie nawilzenia,

to nieproblematyczna skdra na pewno skorzysta na takiej
kuracji. Jesli jednak szukamy efektu przeciwstarzeniowego
czy przeciwzmarszkowego, to tu polecam te kosmetyki,
ktérych sktad jest przemyslany pod katem biodostepnosci.
Wtedy powinnismy siegngé po kosmetyk naturalny, ale
réwniez innowacyjny. Z kolei kremy domowe — DIY — sg do
sprébowania raz na jakis$ czas.

Top of the top - po jakie kosmetyki “domowe” warto sie-
gacé? A po jakie niekoniecznie?

Przede wszystkim siegajmy po kosmetyki jakich potrzebuje
nasza skora. Jesli nie wiemy jakich kremdw powinnismy
uzywaé, mamy problemy skérne, to polecam konsultacje ze
specjalistg — dermatologiem, kosmetologiem czy trycho-
logiem jesli chodzi o skére gtowy. Trzeba tez pamietac, ze
same kosmetyki nie wystarczg. Potrzebne jest tez odpo-
wiednia pielegnacyjna rutyna. W kosmetologii mniej znaczy
wiecej — nieraz wystarczy zmywanie twarzy, rano woda,
uzycie jednego kremu na dzien, noc i pod oczy. Niekoniecz-
nie potrzebujemy kilku produktéw do pielegnacji skory.

Jak znalez¢ ztoty srodek w domowej pielegnac;ji skory?
Nie ma ztotego srodka. Musimy stuchac sie naszej skory,
dobiera¢ kosmetyki do jej indywidualnych potrzeb, a jesli
mamy watpliwosci - poradzi¢ sie specjalistéw.
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CAROLINA PIERZYNOWSKA
NAUKA KONTRA PIENIADZE

Firmy inwestujq pieniqadze, a my dajemy pomyst, wiedze i prace.

Nasz wktad wycenia sie jednak bardzo nisko, co moze skutkowaé
nieréwnosciq wobec potencjalnych zyskéw. A przeciez bez nas nie
bytoby tematu — méwi w rozmowie z Biznes Prestizem dr Karolina
Pierzynowska, biolozka z Uniwersytetu Gdanskiego. Mimo mtodego
wieku ma juz na koncie sporo wyréznien i nagréd za badania nad lekiem
na Alzheimera, a takze wyzwanie przed ktérym stoi wielu naukowcow

w Polsce — jak znalezé inwestora nie tracgc swojego dorobku.

onika Rogo: Kilka miesiecy temu widzia-
tam pania na oktadce Forbes Women jako
jedna ze 100 kobiet roku 2021. Mocne
wyréznienie.

Karolina Pierzynowska: Faktycznie. Nie spodziewatam sie
na poczatku, ze trafie na oktadke. Dowiedziatam sig o0 tym

troche przypadkiem, gdy stylistka zapytata mnie o wymia-
ry na potrzeby sesji zdjeciowej (§miech).

Spogladata pani z niej z btyskiem w oku, a podtytut za-
czynat sie od stéw ,gwiazda polskiej nauki”. Jak sie pani
czuje z takim okresleniem?

Nie czuje sie gwiazda polskiej nauki. Przyjmuje to bardziej
zartobliwie, ale rodzina méwi, ze na to pytanie powinnam
odpowiada¢, ze gwiazdg polskiej nauki moze nie jestem,
ale gwiazda Uniwersytetu Gdariskiego na pewno ($miech).
A tak powazniej, to zapewne chodzi tu o stowo ,gwiazda"
w nazwie nagrody Future Science Future Star, ktérg otrzy-
matam w zesztym roku.

No wtasnie, w tak mtodym wieku i jako jedyna Polka

w historii zdobyta pani tag miedzynarodowa prestizowag
nagrode. Byta pani tez laureatka 19. edycji programu
L'Oréal-UNESCO ,Dla Kobiet i Nauki”, a ostatnio zostata
pani wyrézniona w 10-tce Pomorzan roku 2021 Zawsze
Pomorze. To nie jedyne wyréznienia, a ledwo przekroczy-
ta pani 30-stke!

Jesli miatabym dodac jeszcze dwie, z ktérych jestem row-
niez bardzo dumna, to bytyby to Nagroda Miasta Gdariska
dla Mtodych Naukowcéw im. Jana Uphagena i stypendium
programu START Fundacji na rzecz Nauki Polskiej.

Tylko pogratulowaé. Popularnosé i splendor z pewnoscia
utatwig dalszg prace, przede wszystkim pozyskiwanie
finansowania. Bo przeciez badania wymagaja duzych
naktadow.
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Zainteresowanie na pewno jest duzo wieksze. Przyktadowo
jedna firma spoza branzy wyrazita che¢ przekazania 8 milio-
néw ztotych, mimo ze poinformowalismy ich, ze przez ok. 10
lat nie bedzie z tego najprawdopodobniej zadnych zyskow.

| udato sie zawrze¢ umowe?

Podtrzymali zainteresowanie, ale utknelismy na ra-

zie na kwestii rozdzielania sktadu procentowego
potencjalnych zyskéw w przysztosci. Poza tym czesto
wtasnie to nie te znane, prestizowe firmy farmaceutyczne
odzywaja sie do nas z checig podjecia wspotpracy, ale
prywatni i mato znani inwestorzy. To z kolei czesto nie jest
na reke uczelniom, ktérych wtadze bezpieczniej sie czuja
wspotpracujac ze znanymi, duzymi koncernami.

Czyli finansowanie jest wcigz na poziomie uczelni?
Najczesciej fundusze na badania dostaje sie z Narodo-
wego Centrum Nauki oraz Narodowego Centrum Badan
i Rozwoju. We wniosku grantowym wpisuje sie zaréwno
jednostke, jak i kierownika projektu oraz wykonawcow.

A tak sie duzo méwi o wspétpracy nauki z biznesem. Do
tego zaraz wrécimy. Prosze teraz opowiedzie¢ o swojej
pracy. Czemu akurat wybrata pani badania nad tymi
chorobami?

W nauce czesto jest to kwestia przypadku. Pracownicy
katedry, w ktorej pracuje zajmowali sie gtéwnie badaniami
choréb genetycznych, a wiec na to wtasnie miata fundusze.
Zaczetam wiec od badar nad chorobg Huntingtona, ale
gdy okazato sie, ze genisteina jest efektywna w leczeniu
przyczyn tej choroby, postanowitam rozwing¢ dodatkowy
projekt, ktéry zaktadatby zbadanie efektywnogci dziatania
genisteiny na chorobe Alzheimera. Te choroby sg do siebie
podobne z racji powstawania tzw. agregatéw biatkowych,
ktore uszkadzajg funkcjonowanie komaorek nerwowych. Réz-
nicy jest rodzaj biatek jaki sie kumuluje w obu chorobach,
ale mechanizm ich powstawania jest bardzo podobny.
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Jak rozumiem byta to pani wtasna inicjatywa?

Tak, ten projekt to faktycznie moje ,dziecko naukowe”. Juz na
etapie pracy doktorskiej badatam czy jeden z izoflawondw,
czyli genisteina bedzie efektywna w usuwaniu tych agregatéw,
ktére sg przyczyng choréb neurodegeneracyjnych. Wyglada

to tak, ze biatka przyjmuja nieprawidtowg strukture zlepiajac
sie w duze ,kulki”, czyli te agregaty biatkowe przeszkadzajace
w funkcjonowaniu komérek nerwowych. Wszyscy naukowcy
pracujacy dotychczas nad terapiami probowali zatrzymac two-
rzenie sie tych agregatéw, a ja wraz z moim szefem, prof. Grze-
gorzem Wegrzynem postanowilismy podej$¢ do tego inaczej.
Byty przestanki, by sadzi¢, ze genisteina, zamiast hamowac ich
tworzenie, moze je usuwaé. Moja rolg byto sprawdzenie czy
tak sie stanie. Najpierw badatam to na modelu komérkowym,

a potem zwierzecym. Przeprowadzatam bardzo duzo testow
behawioralnych i okazato sie, ze chore zwierzeta po podaniu
genisteiny zachowywaty sie bardzo podobnie do zwierzat
zdrowych. Podawalismy ten izoflawon zaréwno jednostkom

z zaawansowang chorobg, jak i z pierwszymi objawami i kon-
czyto sie to z duzym powodzeniem. Genisteina dziatata wiec
zaréwno leczniczo, jak i profilaktycznie.

Kolejnym logicznym krokiem wydaja sie teraz badania kli-
niczne przeprowadzane przy udziale ludzi.

Oczywiscie i dgzymy do tego, ale nie jest to niestety wcale
takie proste na poziomie wielu réznych procedur.

A na jakim etapie jest projekt?

Juz go koricze, badam jeszcze m.in. profilaktyczne dziatanie
genisteiny wzgledem choréb neurodegeneracyjnych, czyli

jak szybko trzeba jg poda¢, by data jak najlepsze efekty. Jak
wspominatam, kolejnym krokiem sg kosztowne badania

z udziatem pacjentdw. Nie jestem w stanie przeprowadzi¢ ich
sama, gdyz potrzebuje do wspoétpracy zaréwno lekarzy, ktérzy
pomogliby w badaniu samych pacjentéw, jak i inwestoréw,
ktérzy sfinansowaliby te badania. Stoje wiec przed wyborem.
Moge zostawi¢ juz to moje dziecko naukowe, bo przeprowadzi-
tam badania przedkliniczne, czyli to co nalezato do roli biologa.
W takim wypadku mogtabym razem z jednostka sprzedaé
patent lub udzieli¢ na niego licencje firmie farmaceutycznej lub
biotechnologicznej. Tylko ze, wtedy stracitabym kontrole nad
tym, co sie dalej bedzie z tym dziato. Z drugiej strony, moge
kontynuowa¢ mdj projekt wchodzac w $rodowisko biznesowe
i zaktadajgc spotki, ktére sfinansowatyby dalsze badania. Wte-
dy miatabym kontrole nad tym co sie dalej dzieje z opracowy-
wanag przeze mnie terapig, ale wymagatoby to ode mnie wiele
czasu poswieconego na sprawy biznesowe, a nie naukowe.

No i wracamy do potgczenia biznes - nauka. Zapoznatam
sie m.in. z raportem ,Komercjalizacja badan naukowych:
spojrzenie inwestoréw i naukowcoéw” Fundacji Przedsie-
biorczosci Technologicznej, Narodowego Centrum Badan

i Rozwoju i Fundacji na rzecz Nauki Polskiej z 2016 roku.
Jest tam mowa o tym, ze wyceny projektéw naukowych sg
zlecane firmom doradczym i naukowcy czesto oceniaja je
jako nieadekwatne obawiajac sie o zanizenie wartosci ich
wktadu pracy.

No wtasnie jest to jeden z najwiekszych problemdw. Zatozenie
spotki nie jest trudne, ale temat sie komplikuje przy ewentual-
nym podziale zyskéw. Firma musi zainwestowac¢ duzg kwote
pieniedzy i to jest jej wktad. My dostarczamy patent i naszg
prace, ktére jednak trudno jest wyceni¢. A bez naszych badan
i patentu nie bytoby w ogdle tematu. Zatézmy hipotetycznie, ze
zostaje wyceniony na 50 tysiecy ztotych, ale by zrobi¢ badania
kliniczne przy udziale ludzi potrzebujemy 20 milionéw ztotych.
Prawie catg kwote musi, wiec wytozy¢ firma. Jezeli pdZniejsze




zyski dzielimy wg takich samych proporcji powstaje gigan-
tyczna nieréwnosg.

Wystepuja az takie dysproporcje pomiedzy wyceng paten-
tu, a ewentualng wielkos$cig inwestycji?

Tak, zdecydowanie. Na razie mamy tylko polski patent, bo
europejski jest obecnie rozpatrywany. Jezeli nam go przyzna-
ja, to bedzie wiecej wart. Kolejny aspekt to taki, ze naukowcy
wktadajg czas i doswiadczenie, a po tym wszystkim maja tylko
- jesli dobrze pojdzie - wtasnie ten patent. Nic innego nie moze
zosta¢ wycenione. Sam pomyst, bez patentu nic nie jest wart,
a na przyznanie patentu czeka sie czasem az 1,5 roku.

Czy nie mozna wyzej wyceni¢ patentu?

To zalezy od rzeczoznawcy. Zazwyczaj jest tak, ze rze-
czoznawca firmy zaniza warto$¢ patentu, a rzeczoznawca
uczelni moze z kolei jg zawyzaé. Ostatecznie muszg spotkac
sie gdzies posrodku.

Z jednej strony wydaje sie to logiczne, inwestor wyktada
pieniadze, a wiec ponosi ryzyko biznesowe, stad w przy-
padku sukcesu jest tez gtéwnym beneficjentem zysku. Jak
wedtug pani powinno to wygladaé, by byto sprawiedliwie?
Moim zdaniem bez pomystu nie ma niczego. Pomyst jest
wart najwiecej, ale on nie podlega wycenie. | uwazam, ze

to powinno sie zmieni¢, zeby dazy¢ do réwnowagi. Bytoby
sprawiedliwiej, gdyby proporcja wktadu pomystu i funduszy
wynosita 50/50.

Jakie jeszcze wyzwania czekajg na naukowcoéw, zwlaszcza
tych mtodych, zdobywajacych dopiero obeznanie na tym
rynku?

Mowigc wprost, jako naukowcy nie znamy sie na biznesie.
Czu¢ tu duzg bariere i styszymy to zewszad. Bytby wiec
potrzebny jakis posrednik, np. manager projektu, ale znowu
pojawia sie kwestia jego pensji. Naukowcy nie sg w stanie jej
optacic¢, a wiec bytaby to réwniez rola inwestora i tym samym
zwieksza sie coraz bardziej jego wktad. Temat jest naprawde
skomplikowany.

Co dalej z finansowaniem? Jakie ma pani teraz perspektywy?
Aby zbada¢ dziatanie genisteiny na modelu ludzkim musze
wejs¢ we wspotprace ze srodowiskiem lekarskim i oczy-
wiscie zdoby¢ fundusze. Najlepsza drogg bytaby préba
kliniczna, ale tak jak juz wspominatam to koszty ok. 20
milionéw ztotych. Myslimy wigc, zeby zrobi¢ tzw. ekspery-
ment medyczny na ludziach, ktéry wymaga mniejszej liczby
zasobdw i tym samym naktadoéw finansowych. Méwimy tu

o kwocie ok. 8 miliondw ztotych. Bytaby to dtuzsza droga do
wprowadzenia leku na rynek, ale bardziej mozliwa i wydaje mi
sie, ze gdyby wszystko przebiegto pozytywnie, to ten temat
bytby zauwazony i skutkowatoby to przeprowadzeniem préby
klinicznej. A w efekcie lek zostatby wprowadzony na rynek

i taka wspodtpraca bytaby optacalna dla wszystkich stron.
Zwtaszcza, ze wedtug orientacyjnego zestawienia, ktére zro-
bitam, chorych na rzadkie choroby neurodegeneracyjne takie
jak choroba Huntingtona, Parkinsona lub Sanfilippo jest mniej
wigcej juz tyle ile chorych na astme. Jest to zatem coraz
wieksza liczba pacjentéw i przestaja by¢ to choroby rzadkie.

Skoro méwimy o finansach z pewnosciag wiele oséb zasta-
nawia sie tez z czego wynikaja tak zawrotne kwoty terapii.
Co chwile styszymy o zbiérkach na leczenie, ktére kosztuje
kilka milionéw ztotych lub wiecej. Skad te koszty?

Przy takich zbiérkach chodzi zazwyczaj o choroby rzadkie,

a wprowadzenie leku na rynek musi sie zwréci¢ koncernowi
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farmaceutycznego w zaledwie rok. Takie sg zasady w tej
branzy. Inaczej jest to dla niego nieoptacalne. Zatem przy
takich chorobach jest niewielu pacjentéw i dlatego musza
ptaci¢ krocie. Chyba, ze panstwo dofinansuje takie leczenie,
ale ostatnio raczej wycofuje sie z takiego wsparcia wobec
os6b dotknietych wtasnie chorobami rzadkimi.

Co wedtug pani kazda ze stron mogtaby zrobi¢, by wspoét-
praca byta bardziej efektywna i optacalna?

Kluczowag strong jest tu uczelnia, ktéra zatrudnia nas, na-
ukowcow i na jej sprzecie badawczym pracujemy. A kazda
uczelnia ma swoje zatozenia i procedury. Im wiecej stron,
tym wiecej niuansow. Mysle, ze wszystkie strony musiatyby
i$¢ na duzy kompromis, takze finansowy, i wtedy wspétpra-
ca bytaby bardziej mozliwa. Moze chodzi tez o zbudowanie
wiekszego zaufania i checi do podjecia ryzyka. Wazne
bytoby tez porozumienie sie z prawnikami, ktérzy rzecz
jasna chronig interesy swoich stron i méwig zupetnie innym
jezykiem niz my. Ale to jest w ogdle kwestia utatwiania
procedur i spraw formalnych. To lezy czesciowo w gestii
uczelni, a czesciowo panstwa i programdw grantowych. Je-
stem jednak nadal dobrej mysli i otwarta na rozmowy oraz
dalsze proby, by taka wspoétpraca doszta do skutku.

Czy istnieje duza rywalizacja pomiedzy naukowcami

w staraniach o granty i komercjalizacje wynikéw badan?
Rywalizacja jest zawsze i jest to naturalne. Zdarzaja sie tez
sympatie i antypatie jak w kazdym miejscu pracy. Wewnatrz
naszego zespotu bardzo sobie kibicujemy. Zresztg to tez

nie jest tak, ze kazdy sobie rzepke skrobie. Kazdy z nas
rozpisuje jakis$ projekt, a ktos inny go czyta, zeby wytapac¢
ewentualne btedy i je poprawi¢. A péZniej jeszcze czyta

i poprawia go réwniez szef. Wszystko po to, by projekt miat
jak najwieksze szanse na zdobycie dofinansowania. Jest
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to wiec praca zespotowa, bo jesli dany projekt otrzyma
finansowanie, to bedzie to z korzyscig dla catego zespotu,
a nie tylko dla jednej osoby. Fundusze z grantu to pienigdze
m.in. na odczynniki, dzieki ktérym mozemy pracowag, ale

i studenci moga dzieki nim robi¢ prace licencjackie, magi-
sterskie i doktoraty. Za tym idg takze pensje i to nie tylko
pensja dla kierownika, ale i dla wykonawcoéw projektu. To
sg haczynia potgczone i taki sukces idzie na konto katedry,
a tym samym uczelni.

Czym dla pani bytby sukces w kontekscie swoich badan
naukowych?

Jajuz chyba osiggnetam sukces, przede wszystkim zmie-
niajgc postrzeganie tego, co robie. Najpierw chciatam tylko
zrobi¢ doktorat i myslatam o etacie dydaktycznym, ale szef
sie nie zgodzit. Widziat we mnie jednoczesnie potencjat
naukowy i najwidoczniej miat racje. Co prawda jeszcze
dtuga droga do wprowadzenia leku na rynek, ale dzieki
publikacjom medialnym duzo ludzi zna wyniki moich badan
na modelu zwierzecym i ci zwigzani z nauka czy farmacja
zaopatrujg sie w suplementy, ktérych sktadnikiem jest ge-
nisteina. Oczywiscie robig to na wtasng odpowiedzialnosé.
Wiele oséb sie do mnie odzywa. Styszatam m.in. o mez-
czyznie chorym na Alzheimera w bardzo zaawansowanym
stadium choroby tzn. juz sie nie poruszat. Jego zona mi
powiedziata, ze po poéttoramiesiecznej terapii samodzielnie
wstaje z t6zka, je positki, chodzi po mieszkaniu, korzysta

z toalety i bawi sie z kotem. Kiedy sie o tym dowiedziatam
bytam juz laureatka kilku znaczgcych nagréd. Pamietam, ze
tego dnia spojrzat na mnie szef i zapytat: | co? Lepsze niz
jakakolwiek nagroda, prawda?” To byt dzien, ktéry zmienit
moje zycie, bo mdwi sig, ze kto ratuje jedno zycie, to tak,
jakby ratowat caty $wiat.



MENNICA

MAZOVIA

Modne
Inwestycje
w ztoto.

Najwyzsza proba
dla madrego oszczedzania.

Mennica Mazovia bezpieczne zakupy
ztotych i srebrnych monet oraz sztabek z certyfikatermn LBMA.
Autoryzowany przedstawiciel rafinerii Metalor w Polsce.

WARSZAWA KATOWICE SZCZECIN +ODZ

ul. Krucza16/22 ul. Krola Jana lll Sobieskiego 2 ul. Jagielloriska 85/8 ul. Wolczariska 66 lok. ATl
+48 226022248 +48 323235100 +48 914258020 +48 42 620 0300
GDANSK POZNAN BIELSKO-BIALA BYDGOSZCZ

ul. Grunwaldzka 56 lok. 214 ul. Libelta 27 lok. A 5.2 ul. ks. S. Stojatowskiego 14 ul. Krélowej Jadwigi 18 lok 310
+48 58 5859090 +48 61649 20 60 +48334436 888 +48 523353030

M ET A LO R® MENNICA MAZOVIA AUTORYZOWANY DYSTRYBUTOR PRODUKTOW
METALOR W POLSCE WWW.MENNICAMAZOVIA.PL
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SASSY fgczy to co niemozliwe, przetamuje standardy i nieustannie zaskakuje gosci.
Wkrocz do naszego Swiata, w ktorym rozrywka ptynnie tgczy sie
z najwyzszej jakosci kuchnig wtoska.
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& SHOW ¢ LIVE MUSIC
CLUB * ROOF TOP ¢« EVENTS

SASSY ITALIAN RESTAURANT - codziennie od 16.00

Chmielna 10 | Gdansk
www.sassygdansk.pl | 732340604 | rsvp@besassy.pl | [ (O) sassygdansk




APARTAMENTY
NA SZCZYCIE GDANSKA

Na zielonym wzgdérzu w Gdansku, ponad ulicg Powstancéow Warszawskich, z dala od
zgietku powstaje osiedle ODEA Park. Pie¢ kameralnych budynkéw z apartamentami,
budynek z pomieszczeniem klubowym i salg ¢wiczen dla mieszkancow, plac zabaw
oraz przestrzen do relaksu na tonie natury... Harmonia i spokdj w srodku miasta.

Osiedle Odea Park jest certyfikowane w systemie BREEAM oraz ,Zielony DOM".

yareal.pl (TEL. 58 719 1111 ) e




