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higiena intymna urRoDA

KOBIETY

CZY KIEDYKOLWIEK SPEDZAL0 WAM SEN Z POWIEK TO, ZE WASZA POCHWA NIE PACHNIE
JAK BRZOSKWINIA ALBO GUMA BALONOWA?

\—

TEKST

Irena CieSlinska

Trzy lata temu w Dolinie Krzemowej poja-
wil sie start-up oferujacy probiotyczny
suplement pozwalajacy na biohakowa-
nie miejsc intymnych, by nabraly aro-
matu dojrzaltych brzoskwin. Albo in-
nego. W kazdym razie by nie pachnia-

ly tak, jak pachng kobiece waginy.

Drogie panie, i co wy na to? Szcze-
§liwe? Oniemiale? Wdzieczne?

Pomystodawcy - Austen Heinzi Gilad
Gome (oczywiscie dwaj mezczyzni) - za-
pewniali podczas konferencji technologicz-
nej, zeich celem jest zapewnienie kobietom wiek-
szej pewnosci siebie. Czy kobieta pachnaca kobieta
powinna sie tego wstydzi¢?

»Zapach ciala ludzkiego nie pochodzi wcale od czlowieka.
To zapach produkowany przez zyjace na nas mikroorgani-
zmy. Nadawanie organom intymnym zapachu i smaku owo-
cOéHw umozliwi paniom zycie w harmonii z wlasnymi ciatami”
- oglosili panowie.

Zdumiewajaca pewno$c¢ siebie bila od genialnych pomy-
stodawcow. Nie chce nawet zgadywac, czym mogtyby pach-
nie¢ strefy intymne. Z pewno$cia nie bananami, bo zapach ba-
nanéw zarezerwowali dla psich odchod6w (domowe czworo-
nogi mogly otrzymac stosowny suplement diety biohakujacy
wydalanie).

Produkt o wdziecznej nazwie Sweet Peach (Stodka Brzo-
skwinka), jak zapewniali wlasciciele firmy, miatby takze inne
wazkie dzialania - mianowicie antybakteryjne i przeciwgrzy-
bicze. A zapach pelnilby funkcje wskaznika skutecznosci. Cie-

kawe. Zapach zdrowej waginy jest wlasnie
wskaznikiem tego, na ile skutecznie po-
trafi si¢ ona broni¢ przed chorobo-
twoérezymi mikroorganizmami. Poki
pachnie tak, jak pachnie, to znaczy, ze
zyjananiej pozyteczne bakterie kwasu
mlekowego, antybakteryjne i przeciw-
grzybicze. Zmienia¢ to na brzoskwinie?

INNITO CZUJA!

Kampanie marketingowe czesto zeruja na
poczuciu grzesznosci i nieczystosci, zeby wei-
sna¢ towar niemajacy czesto zadnego odniesie-

nia ani do plei, ani do seksu, np. mydto, proszek do pra-
nia albo dropsy mietowe. Dodatkowo irytujace jest to, ze zupodo-
baniem podpieraja sie przy tym nauka.

»Jak zapewniaja naukowcy, kazdy z nas wydziela od dwoch
do trzech szklanek potu kazdego dnia. Pot wsigka w bielizne.
Moze tego nie czujesz, ale inni czuja” - ostrzegala Amerykan-
ki reklama platkéw mydlanych Lux. ,,Obawiasz si¢ seksu oral-
nego, bo nie jeste$ pewna, czy dobrze pachniesz i smakujesz
tam na dole?” - zapytywala troskliwie reklama migtéwek Lin-
ger. Dopochwowych mietowek, dopowiedzmy. Aplikowanie
pastylek o duzej zawarto$ci cukru bezposrednio do pochwy
jest niezawodna metoda na szybko rozwijajaca sie drozdzyce.
7 aromatem miety.

Pétki drogerii uginaja sie od nawalu dezodorantéw intym-
nych, chusteczek, sprayéw i innych wynalazkéw majacych
~Wyleczy¢”, usunaé czy przynajmniej zamaskowa¢ naturalny
zapach kobiety.
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Jak Al Pacino grajacy w filmie z 1992 r. pt. ,,Zapach kobie-
ty” mialby dzi$ znaleZ¢ swoja przepustke do nieba?

BO CIPKE MIALA NIEWYDEZYNFEKOWANA

W pierwszej polowie XX wieku popularnym zabiegiem higie-
nicznym byla irygacja pochwy. Stuzylo do tego urzadzenie
przypominajace pompke do dmuchanych materacow skrzy-
zowana z wezem ogrodowym. Waz nalezalo umiescié w po-
chwie i naciskajac pompke, dokona¢ ablucji woda z aseptycz-
nymi dodatkami. Byta to metoda leczenia zakazen i zapew-
niania $§wiezo$ci, polecana réwniez jako forma antykoncepcji
(po stosunku).

Przyjrzyjmy sie uzywanym do irygacji srodkom. W Sta-
nach Zjednoczonych rekordy popularnosci bit wéwczas lizol.
Reklamowany réwnocze$nie jako domowy $rodek bakterio-
béjczy do mycia muszli klozetowych i produkt higieny dla ko-
biet. Lizol zawierat 50-proc. roztwor krezolu surowego w my-
dle potasowym. Krezol ma dzialanie bakterio-, grzybo-iin-
sektobojcze. Swietnie sprawdzal sie jako érodek na mole i ptyn
odkazajacy.

Gorzej natomiast wypadat jako pogromca plemnikéw. Opu-
blikowany w1911 r. raport wzmiankowat o 193 przypadkach za-
trucia i pieciu zgonach w wyniku tej osobliwej metody anty-
koncepcji. O ile jednak kobiety z trudem przezywaly ptukanki
lizolem, o tyle plemniki nic sobie z nich nie robity. Mimo to
jeszcze przez dziesieciolecia kampanie reklamowe sugerowa-
ly, ze kobiety, ktore nie dezynfekuja nalezycie swoich miejsc
intymnych, skazane s3 na samotnoé¢i staropanienstwo. ,,Dla-
czego ona spedza wieczory samotnie?”, ,,Czemu jego poca-
hunki staly sie chlodne i zdawkowe?”, ,,Czy to malzenstwo moz-
najeszcze uratowac?” - odpowiedz brzmiala zawsze tak samo:
sprébuj lizolu!

»Irygator powinien naleze¢ do koniecznego rynsztunku to-
aletowego kazdej niewiasty” - zalecal Pawet Klinger, przed-

Nie tylko ,}adny” zapach, ale tez wyglad, czyli co z depilacja?

Kobiety o wrazliwej skorze powinny rozwazy¢ rezygnacje

z depilowania miejsc intymnych. Dlaczego? Bo takie ,,upieksze-
nie” ciala moze mieé¢ zwiazek z infekcjami pochwy.

Po pierwsze, skéra podrazniona np. goleniem jest bardziej po-
datna na infekcje. Po drugie, depilacja zmienia nasz ekosystem.
Pozbywajac sie wloséw, pozbywamy sie Zyjacych w nich mikro-
béw. A to tez wplywa na infekgje. Jesli wiec masz wrazliwa
skére i podatno$é na choroby pochwy, lepiej zatroszcz sie

o swoje drobnoustroje - nie wygalaj wloséw, w ktérych tak do-
brze im sie Zyje. (Opr. AS)

Grudzien 2018
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wojenny seksuolog polski, autor glosnego poradnika ,Vita se-
xualis”. Polki oprécz lizolu uzywaly do irygacji octu drzewne-
go, nadmanganianu potasu, sublimatu rteciowego, kwasu sa-
licylowego i mréwkowego.

KAZDY MOZE ZNALEZC INNA

Wydaje wam sie, Ze spryskiwanie wybielaczem miejsc intym-
nych to relikt przeszloéci? Skad. Takze dzi$ reklamy prepara-
tow do wybielania okolic intymnych obiecuja likwidacje ,na-
turalnych przebarwien warg sromowych lub skéry wokoét od-
bytu”, ktore - jak zapewniaja producenci - sa ,wstydliwa przy-
padloécia prowadzaca nawet do powaznych blokad obnizajg-
cych libido i utrudniajacych osiagniecie zadowolenia z udane-
go stosunku”.

Niektore z nich zawieraja kwas kojowy hamujacy wydzie-
lanie melaniny, inne - roztwoér wodorotlenku sodu (w wiek-
szych stezeniach uzywanego do udrazniania rur kanalizacyj-
nych). A swoja droga - kto mysli w czasie stosunku o odcieniu
warg sromowych?

Strategie marketingowe oparte na poczuciu wstydu i bru-
du maja staly schemat: wskazanie konsumentom problemu,
ktéry nigdy dotad problemem nie byl, podsycanie niepokoju
sugestiami typu ,kazdy mezczyzna moze znalez¢ inna kobie-
te” (to z reklamy pasty do zebow, ktérej marke litoéciwie po-
ming), w koncu podsuniecie genialnego i juz dostepnego na
rynku rozwiazania.

CHODZ,POMALUJ MI...

Jeszcze jeden przyklad. Ot6z wiele kobiet uwaza, iz to w po-
rzadku, ze ich pochwy sa koloru pochwy. Oczywiscie nie maja
racji! Wagina powinna by¢ ponetnie rézowa. Na szczeS$cie moz-
najuz kupié¢ drobiazg - My Pink Button - genitalny barwnik ko-
smetyczny do szarzejacych wagin. Dostepny w czterech od-
cieniach - od delikatnego po wibrujacy réz. Polecany ,,kobie-
tom w pewnym wieku”, ktore ,,odkryly, ze ich ogrody stracity
mlodzienczy blask”.

Cojest, do cholery! Zarabiamy mniej od mezczyzn, cho¢
pracujemy tyle samo. I kto$ wla$nie dodaje jeszcze jeden kom-
pletnie idiotyczny produkt do listy niezbednych atrybutéw ko-
biecosci, jak designerska torebka, buty na obcasiku, golarka
do lydek i szminka. Teraz jeszcze mamy pokolorowaé ponet-
nie cipke? Panowie, a co wy zrobicie, aby wasze klejnoty nie
stracily mlodzienczego blasku?

JAK PUPANIEMOWLECIA

W lutym 2016 r. amerykanski sad nakazal wyplate 70 mIn dol.
odszkodowania rodzinie zmarlej na raka jajnika Jacqueline Fox.
Pani Fox od wczesnej mlodos$ci codziennie posypywala swe
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miejsca intymne pudrowa zasypka dla niemowlat firmy John-
son & Johnson, by ,,pozosta¢ czystaiéwieza”. Podobnie jak pa-
ni Lois Slemp, ktéra wlasnie przechodzi chemioterapie, gdyz
nowotwor jajnikéw dal przerzuty na watrobe (odszkodowanie
dla pani Slemp sad wycenit na 110 mln dol.).

To nie byly jedyne pozwy, w sumie wptyneto ich blisko
2,5 tys. Zarzuca sie wladzom firmy, ze nie ostrzegaly konsu-
mentéw, iz stosowanie talku dla niemowlat Baby Powder oraz
Shower to Shower w okolicach intymnych moze zwiek-
sza¢ ryzyko rozwoju nowotworu jajnika. Nie
ostrzegaly, cho¢ byly §wiadome istnienia
zagrozenia.

@

i chorobom noworodkéw. Populacja Lactobacillus utrzymuje
pod kontrola kolonie drozdzy (ich obecno$¢ jest normalnainie-
szkodliwa - o ile si¢ zanadto nie rozmnoza). W znakomitej wiek-
szo$ci pochw wszystko to zachodzi naturalnie i nie wymaga
wsparcia ani mydla, ani firm kosmetycznych. W istocie roz-
maite produkty do higieny intymnej przynosza czasem wiecej
szkody niz pozytku, bo usuwajac chorobotwdrcze drobno-
ustroje, niszcza tez populacje Lactobacillus.
Bisiayo Fashemii Mary L. Delaney z Harvard Medi-
cal School w Bostonie sprawdzili wptyw kilku
popularnych kobiecych srodkéw higie-
nicznych i nawilzajacych dostepnych

wain soiso Toproc uivtennt NIEDAJCIESIENABRAG i abionk Jak cxtrsen
Kobiety:Bat Wykorrystysata to N [T 2 BeclogyinHealthard Disenser,
w reklZ;nac.h, grzyp(})]m}ilr?;jac: USUNAC ZLE BAKTERIE, wyngi{ii wskazuja, ze kobietyz
»Pocisz sie nie tylko pod pa- NIE RUSZAJAC TYCH ktére stosowaly $rodki nawil-
Ch%nzii!;:iecy puder J&J B rzr?ilj((:: iﬁiﬁfﬁﬁiﬁ?ﬂﬁﬁhﬁﬁa

e ZAPROJEKTOWANY : :
o uzytka sowncirometo. 7 MYSLA O POPRAWIE substanclo e masera Koone
Nemniejerak sk ey ZAPACHUCIALAMOZE  bbterimikowschanikir

’ DAC ODWROTNY EFEKT

mogt wedrowaé z miejsc intym-
nych, poprzez pochwe i macice, do
jajnikéw. Badania nad zwiazkiem no-
wotworu jajnika i stosowania zasypek
talkowych nie daly jednoznacznych wynikéw.
Johnson produkuje dzi$ bezpieczne zasypki oparte na
skrobi kukurydzianej, ale dalibog, nie tylko o to chodzi! Te
wszystkie kobiety, ktore latami pudrowaly sobie waginy,
otrzymaly przeciez sygnaly o tym, ze powinny maskowaé
swoj zapach.

Oczywiscie moze by¢ gorzej. Doktor Hamid al-Ghawabi
w ksiazce ,Khitan” (Obrzezanie) stwierdza, ze zle zapachy
u kobiet, niezaleznie od utrzymywania higieny, mozna wyeli-
minowa¢ tylko przez odciecie techtaczki i warg sromowych
mniejszych.

LEPSZE JEST WROGIEM DOBREGO

Pochwa jest ekosystemem, ktérego réwnowage zapewnia du-
za liczba dobrych bakterii (glownie bakterii kwasu mlekowego
Lactobacillus acidophilusi Lactobacillus crispatus). Te beztle-
nowe bakterie przeksztalcaja laktoze i inne cukry w kwas mle-
kowy odgrywajacy wazna role w ochronie przed infekcjami.
Bakterie kwasu mlekowego pochwy sa réwniez wazne dla pra-
widlowej ciazy i moga zapobiec przedwczesnemu porodowi

Grudzien 2018

ciorkowcow i réznych gatunkow
Candida (drozdzy). Kobiety uzywa-
jace stale takich srodkéw powinny re-
gularnie korzysta¢ z prezerwatyw, by
zmniejszy¢ ryzyko infekeji przenoszonych droga

plciowa.

Reklamy $rodkéw do higieny intymnej czesto odwotuja sie
do pH i zdrowego stanu pochwy, przedstawiajac to tak, jakby
jednoi drugie musiato by¢ osiagane za pomoca specjalnych in-
terwencji. Nieprawda. Odczyn zdrowej pochwy sam z siebie
utrzymuje sie w pozadanych granicach pH - od 3,5 do 4,5 (a
wiec jest mniej wiecej taki jak pomidora). Uzycie mydla czy in-
nych kosmetykéw, zwlaszeza perfumowanych, w okolicach in-
tymnych moze u niektérych kobiet prowadzi¢ do podraznien,
wywola¢ kontaktowe zapalenie skory i zwiekszaé ryzyko nad-
miernego rozplenienia sie¢ drozdzy. Nie dajcie sie nabra¢ na to,
ze mozna usunac zle bakterie, nie ruszajac tych dobrych. Pro-
dukt zaprojektowany z mys$la o poprawie zapachu ciala moze
przynie$¢ efekt odwrotny do zamierzonego, gdy zaburzenie
naturalnej flory bakteryjnej pozwoli na rozmnozenie si¢ szcze-
poéw produkujacych szokujaco nieprzyjemne wonie.

Dopoki nosi sie przewiewng bielizne i nie naduzywa anty-
biotykéw, do higieny miejsc intymnych znakomicie wystarczy
codzienna kapiel w cieplej wodzie bez mydla. 4
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D'ALCHEMY

Przelom w NATURALNE)]
pielegnacji skory

Nie znasz jeszcze kosmetykéw DALCHEMY?!

Oto 5 pOWOd()W, dla ktérych pokochasz je
od pierwszego uzycia!

Genialny sklad

Kazdy preparat zawiera

min. 98% perfekcyjnie
dobranych bio-sktadnikow,
pochodzacych z réznych
zakatkow Ziemi. Bez zwyklej
wody, ktéra zostata zastapiona
HYDROLATAMI roélinnymi

o nieocenionych wiasciwosciach
pielegnacyjnych.

Nieziemskie
zapachy

... ktore wprost uzalezniajg! To
efekt dziatania ,czystych"
OLEJKOW eterycznych, ktére
nie tylko obtednie pachna, ale
maja tez wyjatkowe dziatanie
terapeutyczne!

Efekt wow

Zachwycajaco pigkna

i mtodsza skora,
maksymalnie nawilzona

i aksamitna w dotyku!
SKUTECZNOSC
widoczna gotym okiem -
potwierdzona badaniami!
TAK wiasénie dziatajg
preparaty D’ALCHEMY.

) Nou'()("esnv

esign

Opakowania ze SZKEA
BIOFOTONICZNEGO
zachwycaja prostotg i
elegancjg, a jednoczesnie

Bez synletykow

... ale za to w 100% dla
wegan i wegetarian! Bo w
DNA marki wpisany jest
szacunek do srodowiska,
zaufanie i autentycznosd.
Dlatego NIE znajdziesz tu
syntetycznych substanc;ji
aktywnych i zapachow,

a jedynie starannie dobra-
ne sktadniki naturalne

o udowodnionym dziataniu!
Samo dobro @

-

Chcesz poczué wyjatkowa MOC

kosmetykéw DALCHEMY? zapewniaja BEZPIECZEN-
STWO i przediuzajg
Skorzystaj z rabatu -‘5% trwatosé kosmetykdw, by
na zakupy w sklepie zachowac ich MOC na
dalchemyskincare.com diuze;j.
DALCHEMYskincare n wpisujac kod rabatowy i ‘

Produktéw DALCHEMY

dalchemyskincare WYSOKIE_OBCASY szukaj w wybranych

przy podsumowaniu zakupdw perfumeriach SEPHORA
(promocja obowigzuje do 28.02.2019) i aptekach Super-Pharm.

VFODOWOUYd
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CZASEM ZAKAZENIA POCHWY DOTYCZA NAWET NIEMOWLAT I MAEYCH DZIEWCZYNEK.

PRZYCZYN MOZE BYC WIELE. DLATEGO Z KAZDA INFEKCJA NALEZYISC DO LEKARZA,
NIE LECZYC JEJ SAMEMU

\~’/

Z.prof. Violetta Skrzypulec-Plinta*
ROZMAWIALA Judyta Watola
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Uczulaé¢ moze mydlo, bo pachnace, albo pro-

NALEZY OD DZIECKA szek do prania. W og6le warto wiedzie¢, ze
2 nie powinni$émy pra¢ dzieciecej bielizny ra-
UCZYC, ZEW TOALECIE zem ze swoja, bo dziecko ma inne pH sko-
ZAWSZE PODCIERAMY ry. Kazda z tych rzeczy moze przyczyniaé¢
SIE RUCHEM OD SROMU sie do infekcji, po ktérych wargi sromo-
we sie sklejaja.

DO ODBYTU, NIGDY Co wtedy?
ODWROTNIE, ZEBY Konieczna jest konsultacja u ginekologa,
WP A w razie potrzeby robi sie posiew bakterio-
NIE ROWAD Z,AC logiczny, stosuje specjalne masci zawieraja-
SOBIE ZARAZKOW ce estrogen. Jesli doszlo do sklejenia warg sro-
DO POCHWY mowych, moznaje rozdzieli¢ chirurgicznie, ale

Patrze na zdjecie i az ciarki przechodza.

Nie jest az takie straszne, to po prostu sklejone wargi sromo-
we.

Jak to sklejone?!

To sie zdarza u malych dziewczynek. Czasami bez wyraZznej
przyczyny albo z powodu nieprawidtowej higieny. Czestym po-
wodem jest tez infekcja, a ryzyko infekeji wystepuje juz w okre-
sie dziecigcym, nawet weze$niej - w niemowlecym. Kiedy rzad-
ko zmienia sie pampersy, moze powsta¢ odparzenie, a wow-
czas wystarczy delikatna rankaijuzinfekcja gotowa.

U kilkuletnich dziewezynek do niekorzystnych zmian flo-
ry bakteryjnej w obrebie sromu moze doj$¢ z powodu owsi-
kéw lub zapalenia pecherza. Otarcia skéry od jezdzenia na ro-
werku albo onanizowania sie tez mogg sprzyja¢ infekcjom.

dzi$ sie tego unika, bo znowu sie skleja. O ile in-

fekeja jest wyleczona i sklejone wargi nie sg prze-

szkoda w oddawaniu moczu, to zostawiamy je. Kiedy

dziewczynka podro$nie i w jej organizmie zacznie si¢ gra hor-
monow, wargi same sie rozkleja.

Matki czasem rozklejaja je corkom na site. To tylko moze za-
szkodzié. Zamiast tego powinny sie skupié na nauce higieny.
Nalezy od dziecka uczy¢, ze w toalecie zawsze podcieramy sie
ruchem od sromu do odbytu, nigdy odwrotnie, zeby nie wpro-
wadzaé sobie zarazkéw do pochwy. Ta sama zasada obowigzu-
je przy podmywaniu - strumien wody ma by¢ kierowany tylko
od przodu do tytu.

Dziewczynka rosnie, zaczyna miesigczkowagé i...

...zmienia sie pH w pochwie i zaczynaja sie typowe infekcje dla
dorostych kobiet - spowodowane bakteriami, wirusami, grzy-
bami, mieszane. Ich przyczyna moze byé nieprawidlowa hi-
giena, ale nie tylko. Czasem dochodzi do niekorzystnych zmian
we florze bakteryjnej pochwy po zazywaniu antybiotykéw. Na-
lezy i$¢ do ginekologa, zeby rozpoznal, z jaka infekcja mamy do
czynienia. Niekiedy potrzebny jest wymaz. U dziewczynek,
ktore nie rozpoczely jeszcze wspoélzycia, pobiera sie go bardzo
delikatnie za pomoca specjalnych narzedzi. Po rozpoznaniu in-
fekeji ginekolog zapisuje leczenie, na przyklad krem z antybio-
tykiem.

U starszych dziewczat dochodza infekeje przenoszone dro-
ga plciowa. W ciazy ryzyko jest szczeg6lnie duze ze wzgledu na
zmiany w wydzielinie pochwy. Trzeba wtedy bardzo uwaza¢,
bo infekcja moze zaszkodzi¢ prawidlowemu rozwojowi ciazy,
z przedwczesnym porodem wiacznie. Bardzo niebezpieczne
sa zakazenia dr6g moczowych.

W okresie menopauzy tez jest wieksze ryzyko, bo spada po-
ziom estrogenéw. Zmienia sie pH pochwy, zmniejsza liczba pa-
teczek kwasu mlekowego i kolagenu. Pochwa jest bardziej su-
cha, przez co traci swoja naturalna ochrone.
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Jak sie zabezpieczyé?

Profilaktyka opiera sie na wlasciwej hi-

gienie i nawilzaniu pochwy. Gdy miesiacz-

kujemy, przy okazji kazdej wizyty w toalecie nalezy
zmieni¢ podpaske, bo zawsze moze sie na niej znalez¢ kil-

ka kropel moczu. To samo dotyczy tamponéw - mocz bedzie
na sznurku. W czasie cigzy zadnych string6w, bo sa niehigie-
niczne - ocieraja sie o odbyt, a tam sa bakterie. I najlepiej pod-
mywac sie po kazdej wizycie w toalecie, a przynajmniej mieé
ze soba wilgotne chusteczki.

Do higieny intymnej dobrze jest stosowa¢ preparaty zawie-
rajace paleczki kwasu mlekowego. Dotyczy to zwlaszcza kobiet
po menopauzie, ale nie tylko. Zel albo globulki przydadza sie
tez po basenie lub jacuzzi.

Wiele kobiet mysli: kurcze, posztam poptywacé i znéw co$
zlapalam! A to nie tak. Przez wode w basenie raczej si¢ niczym
nie zarazimy, bo cala chemia, ktéra w niej jest, wszystko za-
bija. Ale ta woda ,plucze” nam réwniez srom, przez co traci

ZASADAJEST TAKA,
ZEDOPOKI INFEKCJI
NIE WYLECZYMY,
REZYGNUJEMY
7. SEKSU.NO I TRZEBA
PAMIETAC,
| ZE JESLI PARA
' UPRAWIA SEKS ORALNY,
ZAKAZONE BEDA USTA,
GARDLO

&

/4
on swojg naturalng wydzieline, ktéra
stanowi bariere dla infekgji. Dlatego trze-
ba si¢ potem dobrze w domu z tej chemii
wymy¢ i siegna¢ po co$ z paleczkami kwasu mleko-
wego, ktéry odbuduje odpornos¢.
Czy zawsze mozna poznaé, ze doszlo do infekgc;ji?
Nie zawsze. Sg kobiety, ktére nie maja objawéw i np. grzybice
rozpoznaje sie u nich dopiero przy badaniu wziernikiem albo
w cytologii.
A kiedy objawy sa, mozna rozpoznaé, jaka to infekcja?
Infekcja grzybicza daje wydzieline, ktdra jest jak male grudki
bialego sera. Jesli przyczyna zakazenia sa bakterie, wydzielina,
ktora pokrywa wargi sromowe, jest bardziej z6ttawa i nie scho-
dzi w czasie podmywania. Ale objawy bywaja bardzo rézne:
uplawy biale, zielone, ptynne lub w grudkach, nasilajace si¢ no-
cg. Innym razem zadnych uptaw6w nie ma, za to jest nieprzy-
jemny zapach i tylko z powodu tego zapachu kobieta idzie do
ginekologa.




Czestym objawem jest niezno$ne swedzenie i bol pochwy
na ogo6l uniemozliwiajacy odbycie stosunku. Ten bél pojawia
sie dlatego, ze w pochwie znikla dobra flora bakteryjnai po-
cierajacy o jej Sciany penis bardzo ja drazni.

Mozemy co$ same z tym zrobié?

Pacjentki, ktore tego probuja, na ogél wymagaja potem dtuz-
szegoibardziej skomplikowanego leczenia. Wazne wiec, by za-
pamietaé: nigdy nie leczymy sie same! To ginekolog musi zrobié
wywiad, rozpoznaé, co to za infekcja, i wybrac¢ rodzaj leczenia.
Musi wypytaé o partnera, bo sa bakterie charakterystyczne dla
pochwy i wtedy wystarczy leczenie kobiety. Ale gdy jesti Chla-
mydia, to leczymy tez mezczyzne, bo inaczej zakazenie wroci.
Teraz sa tak dobre leki, ze wystarczy jedna dawka. Co innego,
kiedy mezczyzna ma wysypke albo $wiad, wtedy tez dostaje
mas¢. Decyduje urolog. Zasada jest taka, Ze dopoki infekcji nie
wyleczymy, rezygnujemy z seksu. No i trzeba pamietac, ze jesli
para uprawia seks oralny, zakazone beda usta, gardlo.

W leczeniu moze nam pomoéc odpowiednia dieta. Grzyby
zywia sie cukrami, wiec kiedy mamy grzybice, unikajmy stod-

higiena intymna urRODA

kiego. W zakazeniach bakteryjnych §wietne sa doustne pro-
biotyki wspomagajace paleczki kwasu mlekowego. Sa tez pro-
biotyki dopochwowe.

A kiedy jeste$my na wakacjach, a tu swedzi i piecze?
Radze, Zeby na wakacje zabiera¢ ze sobg wyprébowane $rod-
ki higieny intymnej, nie co$ nowego, bo w ten sposoéb ryzyku-
jemy uczulenie. Pojawi si¢ silne zaczerwienienie i obrzek, a to to-
ruje droge do infekcji. Alergia moze by¢ nawet na prezerwaty-
we.

Jak zakazenie juzjest, mozemy zlagodzi¢ jego objawy, prze-
mywajac wywarem z kory debu czy z rumianku, bo dziataja ta-
godzaco. Kiedy nie mamy ich pod reka, mozna wla¢ do pochwy
kwasne mleko, ale prawdziwe - od krowy, a nie pasteryzowane ze
sklepu. Moze by¢ tez kozie kwasne mleko albo oliwa z oliwek.
Tez doraznie zlagodza boli pieczenie. Ale infekeji w ten sposéb
nie wyleczymy. Wizyta u ginekologa to jednak konieczno$c¢. 4

*Prof. Violetta Skrzypulec-Plinta - ginekolozka, seksuolozka,
kierowniczka Katedry Zdrowia Kobiety Slaskiego Uniwersytetu
Medycznego w Katowicach

REKLAMA

Zdrowa alternatywa na wyciagniecie reki

Kubeczek  menstruacyjny  Selenacup to
wygodna, bezpieczna, zdrowa i przyjazna dla
srodowiska alternatywa dla tamponow czy
podpasek. Zapewnia dyskretng i komfortowa
ochrone w czasie menstruacji - do 12 godzin
bez wymiany. Jeden kubeczek menstruacyjny
moze Ci stuzy¢ nawet przez kilka lat.

©0
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- Moze zacznijmy od rozréznienia: nie wszystkie zmiany skor-
ne, ktére pojawiaja sie w okolicy posladkéw, ud czy ramion, to
tradzik - podkresla dr Agnieszka Rusin-Tupikowska, dermato-
lozka. - Jesli grudki na skorze sa niewielkie i przypominaja ge-

R\ sta wysypke czy po prostu gesig skoérke, fachowo nazywamy je
( II) z I E rogowaceniem okolomieszkowym. Jak wskazuje nazwa, po-
wstaje, kiedy skora wokol ujs¢ mieszkéw wlosowych nadmier-
: | :
/
WZROK

nie rogowacieje. Jej martwe komorki zatykaja mieszki i tworza
sie nieestetyczne grudki. Takie zaburzenie jest uwarunkowane

N E
STEGA
. /

genetycznie, wiec niestety nie mamy wplywu na to, czy be-
dziemy je mie¢, czy nie - dodaje.

Rogowacenia okolomieszkowego nie da sie zupeknie zli-
kwidowa¢, ale mozna bardzo poprawi¢ wyglad skoéry. Kluczem
do sukcesu jest wytrwalo$¢ i przede wszystkim regularnos¢.
- Skére z rogowaceniem trzeba niemal codziennie zluszczaé
inawilza¢ - podkresla dr Rusin-Tupikowska. - Najlepsze sa pre-
paraty z mocznikiem, bo lacza w sobie obydwa dziatania. W ste-
zeniach do 30 procent gléwnie nawilzaja, a powyzej - inten-
sywnie zluszczajg. Jesli skora piecze, zmienimy kosmetyk na
taki o nizszym stezeniu mocznika. Mozna je dosta¢ w aptekach
bezrecepty.

Inne substancje, ktére wygladzg nieco uporczywe grudki,
a przy okazji nawilza skore, to kwas mlekowy, kwas salicylo-
wy (dziala rowniez przeciwzapalnie), kwasy owocowe lub kwas
glikolowy:.

Silne dzialanie ztuszczajace i wygladzajace maja kremy z re-
tinoidami, ale te przepisa¢ moze jedynie dermatolog. Kuracja
wymaga czasu (nawet kilka tygodni), ale efekty sa spektaku-
larne. - Pamietajmy jednak, ze takie zluszczanie czesto po-
draznia, a to w przypadku skéry na posladkach moze by¢é mato
komfortowe. Mimo ze mocznik czy kwasy lekko nawilzaja, za-
wsze finalem pielegnacji powinno by¢ nalozenie kosmetyku
stricte nawilzajacego, czyli tzw. emolientu, preparatu prze-
znaczonego do cery suchej, atopowej czy dotknietej tuszczyca
- mo6wi dr Rusin-Tupikowska.

. WYKWITY W OKOLICY
POSLADKOW I KOSCI OGONOWEJ
MOGA BYC OBJAWEM CHOROBY
LUB ALERGII, ALE MOGA BYC TEZ
UWARUNKOWANE GENETYCZNIE.
JAK SOBIE Z NIMI RADZIC?

-~

TEKST
Dominika Danicka

TAM, GDZIE WZROK NIE SIEGA
Male, biatawe, a czasem czerwone pecherzyki pod skéra na pu-
pie, udach czy dekolcie to potoéwki. Powstaja przez jej prze-
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grzanie i same znikaja. Jednak na po$ladkach czesto pojawia-  lei pokryte srebrna tuska grudki z tendencja do grupowania sie
ja sie pojedyncze czerwone grudki, ktore czasem bola. - Przy-  sa charakterystyczne dla tuszczycy.

czyny moga by¢ roézne, ale najczesciej to efekt kilku z nich: za- Jeéli ztuszczanie i kremy antybakteryjne nie pomagaja,
tkania mieszka wlosowego martwymi komoérkami skory, nad-  warto zmieni¢ kosmetyki do pielegnacjii poczekaé na reak-
miernego obcierania, a do tego potu po sitowni. Dlabakteriito  cje skory. Moze sie okazaé, ze mamy alergie na jeden ze sktad-
wymarzone $rodowisko - ttumaczy dr Rusin-Tupikowska. Dla-  nikéw np. plynu do higieny intymnej albo Zelu pod prysznic.
tego natychmiast po treningu weZzmy prysznic z uzyciemla-  Dobrze wybra¢ sie nad morze, bo kapiele w slonej wodzie po-
godnego mydla. Najlepiej takiego bez zapachu i barwnikéw, kté-  prawiaja wyglad skéry, a piasek naturalnie ja zZhuszcza. Nie bez
re nie wysuszy i nie podrazni skory. Bezposrednio naskére po-  znaczenia jest tez stréj. - Skéra lubi bawelne i lekkie, prze-
Sladk6w mozna nalozy¢ preparat antybakteryjny, np. znad-  wiewne fasony - wyjasnia ekspertka. - Obcista syntetyczna
tlenkiem benzoilu (Benzoyl peroxide). bielizna czy odziez powoduje otarcia i sprzyja gromadzeniu

- Dobry jest tez zwykly spirytus salicylowy. Dziala przeciw-  sie potu na skorze.
zapalnie i ztuszczajaco. Niestety wysusza, wiec zawsze pa-

mietajmy, zeby codzienna pielegnacje zakonczyé nawilza- TAJEMNICZA CHOROBA
niem - méwi dr Rusin-Tupikowska. - Raz na tydzien Niestety, w niektorych przypadkach zmiana kosme-
mozna zrobié piling solny domowej roboty. tykéw, wyjazd nad morze czy krem anty-
Laczymy lagodny zel pod prysznic z so- bakteryjny nie pomoga. - Bolesne ropne
la (nie musi by¢ gruboziarnista) i na- 2 wykwity pojawiajace sie w okolicach
cieramy pos$ladki. S61 doskonale SKORA LUBI BAWELNE posladkéw, krocza, plecow, karku, po-
zmigkeza skore i zmniejsza efekty ro- I LEKKIE, PRZEWIEWNE tylicy oraz na gtowie lub pod pacha-
gowacenia. mi moga by¢ objawem tradziku od-
Jezeli dojdzie do powstania wy- FASONY. OBCISEA wréconego, ktéry trzeba leczy¢
kwitéw ropnych z silnym stanem SYNTETYCZNA u dermatologa - podkresla der-
zapalnym, prawdopodobnie do- BIELIZNA CZY ODZIE 7 matolozka. - To troche tajemni-
szlo do zakazenia. Wtedy piling cza choroba, ciagle ja poznaje-
sobie darujmy, bo tylko zaostrzy POWODUJE OTARCIA my. Kiedy$ mys$lano, ze jest spo-
stan zapalny. Wybierzmy sie do der- ISPRZYJA GROMADZENIU wodowana pierwotnym zapale-
matologa, ktdry stwierdzi, czy np. nie SIE POTU niem gruczoléw potowych, ale
doszlo do zakazenia bakteriami Gram- )’ stwierdzono jej zwiazek z zapaleniem
-ujemnymi i czy konieczne jest specy- NA SKORZE mieszkéw wlosowych i gruczoléw to-
ficzne leczenie. jowych. Nie jest to zwyczajne zakaze-
nie. Badania udowodnily, Ze istnieje bez-
ALERGIA CZY NIE posredni zwigzek zachorowalno$ci na tradzik od-
Na posladkach moze sig tez pojawi¢ opryszczka, ktorej to- wroécony z paleniem papierosow. Czesto sa to osoby z oty-

warzyszy charakterystyczne pieczenieiintensywnybdl. Osoba,  loscia, bo wtedy fragmenty skory sie o siebie ocieraja i zmiany
ktora kiedykolwiek dopadt ten wirus, na pewno nie pomyligo  tradzikowe sie wzmagaja. Duzy wplyw na rozwoj choroby ma
Zniczym innym. rowniez stres.

- Opryszczka ujawnia sie, kiedy mamy obnizona odporno$¢. - Niestety, nawet jesli nie palimy, jesteSmy w miare zrelak-
Zwykle ma charakter ograniczony z poczatkowym pieczeniem  sowani i szczupli, tez mozemy zachorowac. Jesli zauwazymy
skéry i pojawieniem sie wykwitow pierwotnych, czylidrobnych  u siebie ropne zmiany, ktére nie ustepuja po zastosowaniu po-
pecherzykéw pozostawiajacych po sobie nadzerke pokryta  pularnych preparatéw na tradzik, wybierzmy sie do lekarza.
strupem. Opryszczka goi sie zwykle samoistnie bez §ladu-mo-  Warto, bo nieleczony tradzik odwrécony wymaga interwencji
wi dr Rusin-Tupikowska. chirurga, a czasem przeszczepu skory. Leczenie to przede

Kiedy nietypowe wykwity pojawig sie w okolicy posladkéw, — wszystkim antybiotyki, izotretinoina (lek typowo przeciwtra-
a takze ko$ci ogonowej, moga by¢ objawem choroby Duhringa.  dzikowy), ale réwniez ryfampicyna, lek przeciwgruzliczy, kté-
To skérna wersja nietolerancji glutenuimoze - ale niemusi-  ry daje niezle efekty - wyjasnia ekspertka. - Tradzik odwréco-
mie¢ zwiazek z jej jelitowa odmiana, czyli celiakia. Jednak po-  ny to choroba pojawiajaca sie zawsze po okresie dojrzewania
twierdzi¢ to moga jedynie zlecone przez lekarzabadania. Zko-  iczeéciej dotyka mezczyzn niz kobiety. 4
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MOZE POPRAWIC WYGLAD MIEJSC INTYMNYCH I... JAKOSC ZYCIA SEKSUALNEGO.
TO OPINIA NIE TYLKO LEKARZY. TEGO SAMEGO ZDANIA SA KOBIETY,
KTORE ZDECYDOWALY SIE NA ZABIEG GINEKOLOGII PLASTYCZNEJ

'

7. dr.n. med. Piotrem Kolczewskim*
ROZMAWIALA Julita Runiewicz

Czy ginekologia plastyczna to nowy dzial medycyny? konstrukeyjne;j. Jeszcze kilka lat temu do rzadko$ci nalezaty
Slyszymy o nim od niedawna. (i kosztowaly ogromne pieniadze) specjalistyczne kursy z tej
Zabiegi w strefach intymnych kobiet przeprowadzano dziedziny.

juzw starozytnosci. Pierwszy na §wiecie opis Skad taki szybki rozwéj tej dziedziny?
operacji z przyczyn estetycznych w ob- , Kobieta chce byé pigkna calo$ciowo, nie
rebie zenskich narzadéw plciowych PRZEROSNIETE tylko na twarzy, piersiach, dioniach, ale
pochodzi z konca I wieku n.e. Zabie- tez w obszarze intymnym. Podobnie
gu dokonal grecki lekarz Soranus WARGI SROMOWE jakreszta ciala obszar ten podlega sta-
z Efezu, praktykujacy w Aleksan- MNIEJSZE TO NIE TYLKO rzeniu sie i rozmaitym zmianom.
drii, a nastepnie w Rzymie od PROBLEM ESTETYCZNY, Popyt na zabiegi ginekologii
konica I do polowy Il wieku n.e. . plastycznej rosnie od kilku lat, ry-
Kolejne doniesienie pochodzi ALETAKZE PRAKTYCZNY, nek rozwija sie¢ bardzo inten-
z IV wieku i zostalo zawarte CZASEM UTRUDNIAJACY sywnie. Ma to zwiazek z wszech-
w czwartym tomie ,,Ginekologii” CODZIENNE obecnymi mediami spoleczno-
Muscio. Opis dotyczy wyciecia Sciowymi, popkultura, a takze pew-
przeroé$nietej techtaczki, a jego wy- FUNKCJONOWANIE, nego rodzaju pornografizacja mediow,
konanie przypisuje sie greckiemu chi- UPRAWIANIE ktére kreuja obraz kobiety zbudowa-
rurgowi Philumenusowi, ktéry praco- nej idealnie pod kazdym wzgledem.
wal na przetomie III1 IV wieku n.e. Pro- SPORTUITD. Z drugiej strony rozwo6j medycyny,
cedure te wykonano prawdopodobnie ze azwlaszcza rozpowszechnienie technik ma-
wskazan estetycznych, cho¢ zabieg mial réwniez ula- loinwazyjnych jak laser, radiofrekwencja, HIFU (czy-
twi¢ prawidlowa stymulacje podczas wspoétzycia. Krwa- li ultradzwieki zogniskowane o duzym natezeniu), iniek-
wienie okolooperacyjne bylo kontrolowane za pomoca zim-  c¢je kwasu hialuronowego, przeszczepy ttuszczu autologiczne-
nych kompres6w nasaczonych octem. go, sprawil, Ze obecnie zabiegi te staly sie o wiele prostsze, szyb-

Zapisy w najstarszych podrecznikach medycznych po-  sze, bezpieczne i dajace wyrazny efekt dla pacjentek. Z kolei
twierdzaja, ze przez wieki wykonywano m.in. odmladzanie = ogromng wiekszoé¢ zabiegéw, 80-90 proc., stricte chirurgicz-
izwezanie pochwy po porodach czy labioplastyke, czyliko-  nych mozna wykonaé¢ w trybie chirurgii jednego dnia, w znie-
rekcje warg sromowych mniejszych. Prawda jest taka, ze ko-  czuleniu miejscowym. Po zabiegu zwykle pacjentka wstaje
biety na calym $wiecie zawsze dbaly o swoje sprawy intymne,  iwraca do domu.
tylko ze wzgledéw kulturowych nie wszedzie sie o tym moéwito.  Jakie zabiegi najcze$ciej pan wykonuje, z jakimi

Ostatnie pie¢ lat to dynamiczny rozkwit tej dziedzinyna  problemami przychodza pacjentki?
calym §wiecie. Przez ostatnie péttora roku uczestniczylemja-  Jednym z najczestszych zabiegdéw jest wspomniana labiopla-
ko wykladowca w kilku duzych kongresach z zakresu gineko-  styka, czyli korekcja warg sromowych mniejszych. Przero$niete
logii plastycznej, m.in. w New Delhi, Paryzu, Londynie, Wied-  wargi sromowe mniejsze to nie tylko problem estetyczny, ale
niu, Madrycie, Rzymie, Warszawie. W Polsce byly juz cztery  takze czysto praktyczny, czasami wrecz utrudniajacy codzien-
kongresy Polskiego Towarzystwa Ginekologii PlastycznejiRe-  ne funkcjonowanie, uprawianie sportu itd. Nie wiadomo, ilu
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kobiet dotyczy ta dolegliwo$¢ - nie ma bowiem prowadzonych
statystyk.

Inne zabiegi to zmniejszanie warg sromowych wigkszych,
liposukcja wzgorka lonowego, liposukeja brzucha, plastyka kro-
cza, plastyka przedsionka pochwy, plastyka pochwy.

Méwit pan o metodzie HIFU. Na czym dokladnie ona polega?
HIFU to nieinwazyjne zabiegi wykonywane przy zastosowa-
niu zogniskowanych ultradzwiekow, czyli fal dZzwiekowych, kto-
re przechodza przez zdrowa tkanke zewnetrzna, nie uszka-
dzajacjej, i dzialaja glebiej niz laser, nawet do 4,5 mm gleboko-
§ci tkanki. Stosowane weze$niej gléwnie w medycynie este-
tycznej $wietnie sie sprawdzaja w kosmetoginekologii. Ta
metoda ma wiele zastosowan. Stosuje si¢ ja z po-

wodzeniem w leczeniu niektorych postaci

@

Obkurczanie pochwy wykonuje sie u kobiet, ktére czy to z po-
wodu starzenia sig, czy przebytej ciazy i porodu odczuwaja
zmniejszenie komfortu seksualnego w tym rejonie. Do tego
celu wlasnie lekarze wykorzystuja obecnie lasery CO2, HIFU,
radiofrekwencje polegajaca na poddaniu tkanek dzialaniu fal
radiowych wysokiej czestotliwosci, ktére stymuluja komorki
do intensywnej produkc;ji kolagenu. Efekt dzialania u dobrze
zakwalifikowanych pacjentek moze sie utrzymywaé do dwoch
lat.
Kosmetoginekologia pomaga tez pacjentkom w bardziej za-
awansowanym wieku. Wspélnie z moim kolega, chirur-
giem plastycznym, przeprowadzali$my jednocza-
sowo zabiegi z zakresu chirurgii i gineko-
logii plastycznej u pacjentki, ktéra

mniej zaawansowanych przypadkow wy- PUNKT GTO MIEJSCE, miata ponad 70 lat i postanowila sie
1sil'kov'vego nietrzymania moczy, zespole PRZEZ KT ORE GO 0(;1111.10<.jzic’ caloécic?wo. Kolega ro-
uznej pochwy oraz w szerokim spektrum bit lifting twarzy i powieki, a ja
innych zabiegéw zwiazanych z odmia- STYMULACJ E KOBIETA przeprowadzalem zabieg pla-
Siz‘aniem pochwy, obkurczaniem jej ODCZUWA ORGAZM S|tYk|i( pofclll(wgfi krocza.

Scian. 2 jaki efekt?

X N POCHWOWY.NIEKTORZY : ~

Kim sg pana pacjentki? : Znakomity! Pacjentka zosta-
Najwiecej jest pacjentek w wieku LEKARZE OSTRZYKUJA la odmlodzona wizualnie, ale
ewndoms evojogo i, awejel o QLN HGIONKWASEMESS"  Eo 0 o0 Peesias
sualno$ci, ktére chea wyéladaé pieknie, HIALURONO Zawsze jednak powtalrzam mo-
7y¢ pehnia Zycia, maja czesto wigksze po- CZY OSOCZEM im pacjentkom, ze mtodo$¢ zaczy-
trzeby niz dwudziestolatki, dbaja o swo- BOGATOPEYTKOWYM nasie gdzie indziej, Ze zalezy od te-

je cialo pod kazdym wzgledem, w kazde;j
sferze.

Zglaszaja sie tez kobiety po porodzie, poniewaz ciaza
i sam poréd odcisnely widoczne pietno naich strefach in-
tymnych. Mozemy tu wiele zdzialaé.

Co kobieta po porodzie moze sobie poprawié u ginekologa
plastyka?

Wykonujemy ,.kompleksowe” poprawianie wygladu okolic in-
tymnych po porodach, tzw. ,Mammy makeover”. Zabiegi obej-
muja zaréwno plastyke pochwy ikrocza, wzgérka lonowego (w
tym liposukcja), liposukcje brzucha, usuwanie blizny po ce-
sarskim cieciu, powiekszenie warg sromowych wiekszych ttusz-
czem autologicznym.

Plastyka pochwy wykonywana jest jednak nie tylko po po-
rodach. Pomaga tez tym kobietom, ktore cierpia na zesp6t
luznej pochwy, co znacznie obniza lub catkowicie uniemoz-
liwia satysfakcje seksualna. Zabieg ma na celu zwezenie po-
chwy, przywrocenie jej elastycznoéci i prawidlowego funk-
cjonowania.

W jakich jeszcze sytuacjach panie decyduja sie
na tzw. obkurczenie lub odmiodzenie pochwy?
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go, jak si¢ odzywiamy, ile §pimy, czy
uprawiamy sport, jak dbamy o swoje cia-
toiumysl. Jesli kto$ pali papierosy, je niezdrowo,
niewiele sie rusza, to nawet liczne zabiegi medycyny
estetycznej na niewiele si¢ zdadza.
Czy w Polsce wykonuije sie zabiegi rekonstrukcji blony
dziewiczej?
W Polsce to temat incydentalny. Operowatem kilkanascie pa-
cjentek, byly to Turczynki mieszkajace w Niemczech, Szwecji
iNorwegii. Problem ten dotyczy gléwnie spoteczno$ci muzul-
manskich, zatem w Polsce jest niespotykany. Muzulmanki zy-
jace we wspolczesnej, raczej frywolnej Europie nie przyklada-
jawagi do tradycji zachowania dziewictwa do $lubu. Na zabieg
decyduja sie, wychodzac za maz, gdy wchodza w ortodoksyj-
nerodziny, a lokalna spoteczno$¢ wymaga od narzeczonej ,,czy-
stosci”. Polki zglaszaja sie czasami na zabiegi przeciecia blony
dziewiczej, gdy jej budowa nie pozwala na pokonanie jej pod-
czas zwyklego stosunku. Ale to jest juz problem czysto chirur-
giczny, nie plastyczny.
Ginekologia plastyczna robi natomiast bardzo duzo dobre-
go, pomagajac kobietom, ktére zostaly w dziecinstwie podda-

2



higiena intymna urRoDA

-y
N\
- |
- ~
ne okrutnemu zabiegowi rytualnej mutyla- 7 ) Punkt G [nazwa pochodzi od nazwiska nie-
cji. Zastosowanie nowych technik otwie- / \ mieckiego lekarza Grafenberga] to ogél-

ranowe mozliwosci rekonstrukeji i przy- ,
wracania funkcji okaleczonym narza-
dom.

Moéwi pan o kobietach, ktére

zostaly poddane rytualnemu I
obrzezaniu? ‘
Tak, chodzi o klitoridektomie, czyli

o0 obrzezanie kobiet ze wzgledéw tra- \

\ nie miejsce, przez ktorego stymulacje
kobieta odczuwa orgazm pochwowy.

\ Odpowiada on potozeniu wewnetrz-
nej czesci techtaczki naprzeciwko

' przedniej éciany pochwy. Niektorzy

’ lekarze ostrzykuja ten region kwasem
hialuronowym czy osoczem bogato-

d plytkowym. Po zabiegu od 30 do

dycyjnych, rytualnych, co ma kontrolo- \ / 50 proc. pacjentek przyznaje, ze odczu-
waéich seksualno$é. Zabieg polega na wy- wa wieksza satysfakeje podczas stosunku,
cieciu (catosci lub cze$ci) lechtaczkii warg 5 ’ ale nie wiadomo, czy to efekt placebo, czy fak-
sromowych oraz zaszyciu, co najmniej czescio- ~ gy = - tyczne dzialanie ostrzykiwania.

wym, samego wejécia do pochwy. Do dzi$ takie prak- Prowadzi pan tez badania nad inng metoda

tyki spotyka sie w blisko 80 proc. krajow Afryki. Problemjest —poprawiania jakosci zycia seksualnego u kobiet: O-shot.

tez bardzo powszechny w srodowiskach emigranckich Europy, =~ Wigzemy z ta metoda wielkie nadzieje. Pacjentki, ktére mialy
a szczegblnie UK. Dotyczy milionéw kobiet. Mlode kobiety, problemy z satysfakcjonujacym zyciem seksualnym, po tym
ktére w dziecinstwie zostaly w ten sposéb okaleczone, zgla-  zabiegu do$wiadczaja znaczacej poprawy, zwiekszyl sie poped
szaja sie do lekarzy z proba o pomoc, o zabieg naprawczy. Gi-  plciowy i latwiej uzyskiwaly orgazm. Prac na ten temat na §wie-
nekologia plastyczna moze bardzo duzo zdziala¢ w tej kwestii.  cie nie ma jednak wiele, wiec zdecydowali$my sie na przepro-
Poprzez zabiegi rekonstrukcyjne przywraca anatomie i funk- ~ wadzenie wlasnych badan, by zanalizowa¢ dokladnie i opisaé¢
cje narzadu plciowego. Jeden z najbardziej znanych na §wie-  dzialanie O-shot. Takie badanie byto prowadzone w USA, cho¢
cie specjalistow w tym zakresie Amr Seifeldin dwukrotniebyt  namalej grupie 12 kobiet, wyniki sa niezwykle obiecujace. Chce-
wykladowca na kongresach Polskiego Towarzystwa Ginekolo-  my to do§wiadczenie w Polsce powtdrzy¢. Jestesmy w trakcie

gii Plastycznej i Rekonstrukcyjnej. rekrutacji pacjentek. Poszukujemy 25 kobiet w Warszawie
Czy zdarzylo sie panu odméwié wykonania zabiegu, 125 kobiet w Szczecinie, ktore spelniag pewne $cisle okreslone
do ktérego nie bylo przeciwwskazan natury medycznej? warunki, maja okreslone zaburzenia seksualne, np. nie odczu-

Tak, oczywiscie, zwlaszcza u mlodszych pacjentek. To najcze-  waja podniecenia, orgazmu przy stosunku.

Sciej ofiary powierzchownej, obrazkowej popkultury, ktérapo-  Jak wyglada polska ginekologia plastyczna na tle

kazuje wymodelowane w kazdym calu cialailansuje okre$lo-  Swiatowej?

ne modele zachowan seksualnych. Tymczasem w tym wieku  Polska jest absolutnie w czoléwece, jesli chodzi o ginekologie

kobieta jeszcze sie tworzy, poznaje swoje cialoijego doznania.  plastyczna. Nasilekarze kosmetoginekolodzy sa jednymi z pre-

Wielokrotnie odwodzitem je od labiominoroplastyki. kursoréw, sa zapraszani z wykladami na kongresy na calym
Bywaja tez pacjentki, ktorym po prostu wydaje sie, ze co§  $wiecie. Jako drudzy na $wiecie w 2011 r. zalozyli$my Polskie

nie wyglada dobrze, i koniecznie chca zabiegu. Jest takie okre-  Towarzystwo Ginekologii Plastycznej i Rekonstrukcyjnej. Ja-

$lenie, a wlasciwie schorzenie: dysmorfobia - to inne postrze- ko pierwsiijedyni wydajemy periodyk, kwartalnik po$wieco-

ganie swojego ciala, niz wyglada ono w rzeczywistoéci. Spoty-  ny tej tematyce, ttumaczymy i wydajemy najnowsze publika-

kaja sie z tym czesto chirurdzy plastyczni. Zgadzajac siena  cje naukowe. W tym roku wydajemy pierwszy polski pod-

wszystko, o co prosi pacjentka, tatwo mozna bardziej jej za-  recznik. Obecnie lekarze z Polskiego Towarzystwa Ginekolo-

szkodzi¢, niz pomdc. Lekarz musi by¢é wyczulony na takie sy-  gii Plastycznej sa w trakcie przeprowadzania czterech badan

tuacje, chirurdzy plastyczni stosuja specjalne kwestionariusze  naukowych. 4

pozwalajace na identyfikacje takich pacjentek. *Dr 0. med. Piotr Kolczewski

0 co chodzi z ostrzykiwaniem punktu G? Zabieg medyczny - specjalista ginekologii i poloznictwa, wiceprezes Polskiego

na czyms, co - wedlug medycyny - nie istnieje? Towarzystwa Ginekologii Plastycznej i Rekonstrukcyjngj,
asystent Kliniki Ginekologii Operacyjnej i Onkologicznej Pomorskiego

Pun‘kt Gjest miejscem hlpot'etyczny'm. Zadpe me'zdy.czn.e b?- Uniwersytetu Medycznego, wiasciciel kliniki Esthegyn,
dania (a bylo ich wiele) do tej pory nie potwierdzily istnienia wsp6ipracownik klinik Medifern w Warszawie
takiej struktury anatomicznej, ktéra by mogla by¢ punktem G. 1 Artmedicalcenter w Szczecinie
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DOTYCZY TRZECH CZWARTYCH KOBIET PO MENOPAUZIE I JEST JEDNYM Z NAJWIEKSZYCH
TEMATOW TABU. NIE ROZMAWIAMY O TYM ANI Z PRZYJACIOLKA, ANI Z KOCHANKIEM,
ANIZ LEKARZEM

-~

TEKST Irena CieSlinska

Pewne czesci naszego ciala staja sie

z wiekiem coraz stabsze i bardzie;j

wiotkie. I s3 to - o ironio - akurat

te czesci, ktore zyczylybysmy so-

bie, aby pozostaly pulchneimoc-

ne: skora twarzy i btona §luzowa

wyScielajaca wagine. Skora twa-

rzy wiotczeje i staje sie ciensza wraz

znieublagana utratg kolagenu. Tkan-

ka pochwy slabnie, gdy zmniejsza sie
poziom estrogenu. I jedno, i drugie powoduje wy-
suszenie.

Sucho$é pochwy, okreslana fachowo

W dodatku zmagamy sie z nim w samotnosci. Bo oilejeszcze je-
steSmy gotowe dzieli¢ sie z przyjaciotkami innymi naszymi pro-
blemami zdrowotnymi, skarzy¢ sie na pojawiajace sie nie wiado-
mo skad dodatkowe kilogramy, rozwazaé przewage jednej diety
nad druga, o tyle sucho$¢ pochwy raczej pozostaje tematem tabu.

Pal sze$¢ zreszta, ze ktopotami ze wspdlzyciem nie dzielimy sie
zprzyjaciotkami czy (tym bardziej) z kochankami. Gorzej, ze nie
dzielimy sie nimi nawet z lekarzami. I o ile bez zahamowan zgla-
szamy sie z bolacym kregostupem, kolanem czy bélem glowy,

o tyle juz z drazliwo$cia miejsc intymnych czy bolesnym
seksem sprawa wyglada calkiem inaczej. Wiele
kobiet woli ignorowaé objawy albo stara sie
jewypiera¢, bo czujg sie zbyt skrepowa-

zanikowym zapaleniem pochwy, jest PODSTAWOWE ne, by zglosié sie znimi do lekarza.
jednym z najczestszych i najbardziej ZALECANE LEKARSTWO Nie ma si¢ wiec co dziwié, ze le-
drazniacych objawéw menopauzy. TO WIECE JSEKSU! czone s zaledwie cztery panie do-
Powoduje $wiad i pieczenie. Spa- 5 2 ) $wiadczajace problemu suchosci
dek iloéci estrogenu moze spra- AKTYWNOSC SEKSUALNA pochwy na dziesie¢. A przeciez
wi¢, ze pochwa bedzie bardziej 7WI EKSZ A PRZEPLYW leczenie istnieje i nie jest skom-
podatna na infekcje, bo zmienia KRWI HWY. plikowane!

sie tez jej naturalny odczyn DO POC ’

- zkwasnego na bardziej zasadowy CO STYMULUJE WIELE, BYLE NIETO
-acozatymidzie, przeksztalca si¢ jej JEJ NAWI LZ ENIE Suchoé¢ pochwy dotyka 75 proc. ko-
naturalna flora bakteryjna. Co gorsza, z biet po menopauzie, a takze catkiem
sucha pochwa sprawia, ze zycie seksu- IPOMAGA WZMOCNIC spora grupe sposrod tych, ktérym do
alne staje sie co najmniej trudne. TKANKE menopauzy jeszcze daleko, a ktore z in-

SEKSU JAK NA LEKARSTWO

Pierwsza dobra wiadomo$¢ jest taka, ze podstawowe za-
lecane lekarstwo w przypadku tych klopotow to... wiecej sek-
su! Aktywno$¢ seksualna zwieksza przeplyw krwi do pochwy,
co stymuluje jej nawilzenie i pomaga wzmocni¢ tkanke. Go-
rzej, ze w tych warunkach seks nie sprawia az takiej radosci
jak niegdys, wiec lekarstwo to traci na atrakeyjnosci. Niektore
pary maja zatem tego leczniczego seksu akurat jak na lekar-
stwo. Albo i jeszcze mniej. A problem sie poglebia.

Grudzien 2018

nych powodéw doswiadczaja obnizenia

poziomu estrogenéw - np. podczas cigzy, na

skutek karmienia piersia, stosowania $rodkéw anty-
koncepcyjnych lub niektérych lekéw (m.in. antybiotykéw, an-
tydepresantéw, lekow antyalergicznych). Kobiety, ktorych or-
ganizm silniej reaguje na wahania poziomu hormonéw, moga
czu¢ sucho$¢ nawet kilka dni przed miesiaczka i kilka dni po
niej, gdy stezenie estrogenu w naturalny sposob sie zmniejsza.
U blisko 60 proc. kobiet dyskomfort podczas stosunku po-
woduje unikanie intymnych zblizen z partnerami. Ponad

U
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60 proc. przyznaje si¢ do bolu podczas stosunku i do utraty li-
bido. W tej sytuacji seks, cho¢by i byt lekarstwem, na pewno
nie bedzie lekarstwem pierwszego wyboru.

CZYM SIELECZYC?

Poniewaz wysuszenie i zmniejszenie grubosci $cianek pochwy
jest spowodowane niedoborem hormonéw, problem najpro-
Sciej jest wyeliminowa¢, dodajac to, czego brakuje, czyli hor-
mon. Dostepnych jest wiele sSrodkow: kremy, globulki i tablet-
ki czy krazki dopochwowe zaktadane przez lekarza. Dzialajg
wylacznie miejscowo - w niewielkim stopniu wchianiaja sie
do krwi, nie zmieniaja wiec poziomu hormonéw w organizmie.
Niemniej w tym okresie zycia, kiedy kobiety najczes$ciej zma-
gaja sie z sucho$cia podczas stosunkéw, najbardziej tez nara-
zone s na zachorowanie na raka piersi albo macicy. A obu tym
nowotworom sprzyja obecno$¢ estrogenow. Dlatego wszyst-
kie hormonalne $rodki dopochwowe dostepne sa wylacznie
narecepte, bo przed ich uzyciem lekarz powinien oceni¢ stan
endometrium macicy.

Co ciekawe, z badan ginekologéw wynika, ze podobna sku-
teczno$cia moga sie wykazaé srodki, ktére estrogenu nie za-
wieraja wcale, a ktore tylko uzupelniaja to, co niedostatek es-
trogenu naruszyl, czyli sprezysto$é tkanek i wlasciwg flore
bakteryjna. Najskuteczniejsze preparaty to takie, ktore za-
wieraja mieszanke kwasu hialuronowego, bakterie kwasu mle-
kowego oraz glikogen.

Kwas hialuronowy to zwiazek, ktéry wiaze wode w naszej
skorze, zapewniajacjej jedrnosé i elastycznosé (jednajego cza-
steczka zdolna jest ,przyczepi¢” do siebie nawet 250 czasteczek
wody!). Gdy z wiekiem ilo§¢ kwasu hialuronowego maleje, sk6-
ra traci zdolno$¢ wigzania wody i wysycha. Od dawna jest on
stosowany w medycynie estetycznej jako alternatywa dla od-
miadzajacych operagcji plastycznych, w ortopedii uzywa sie go
w leczeniu zwyrodnienia staw6w, a w ginekologii - stanéw za-
palnych.

Bakterie kwasu mlekowego Lactobacilluswytwarzaja - jak
nazwa wskazuje - kwas mlekowy. Ten zwiazek odpowiedzialny
jest zautrzymanie niskiego pH pochwy, co utrudnia rozmna-
zanie si¢ innych, zwykle patogennych bakterii.

Ostatni skladnik - glikogen - to biatko, ktére powstaje natu-
ralnie w nabtonku pochwy pod wplywem estrogenéw. Jest po-
zywka dla pozytecznych paleczek kwasu mlekowego.

Jesli dolegliwo$ci sg przejSciowe (pojawiaja sie np. tylko
przed miesiaczka) i nie sa zbyt uciazliwe, moga wystarczy¢ ze-
le nawilzajace, czyli lubrykanty. Wazne jest to, zeby ich baza
byla woda lub sylikon, nie gliceryna, ktéra trudno wypluka¢
z pochwy, a ktéra moze sig sta¢ pozywka dla niekorzystnych
bakterii. 4
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SIEDZENTA

HEMOROIDY I SCHORZENIA ODBYTU
ZALICZANE SA DO DZIESIECIU CHOROB,
KTORE WYWOLUJA W POLAKACH
NAJWIEKSZY WSTYD. TYMCZASEM
HUGH GRANT OPOWIADA O NICH
W TELEWIZJI SNIADANIOWEJ

\

TEKST
Irena Cie$linska

Na pytanie o najbardziej zenujacy moment w Zyciu, zadane na
antenie ABC News, brytyjski aktor Hugh Grant odpowiedzial
bez najmniejszego wahania: - Chwila, kiedy odkrytem swdj
pierwszy hemoroid.

- Bylem wtedy we Francji - opowiadat - jechalem pocia-
giem i czulem, Ze co$ mnie bole$nie uwiera podczas siedze-
nia. Poszedlem do toalety, zeby sprawdzi¢, co to takiego. Pro-
blem w tym, Ze nielatwo jest zajrze¢ sobie samemu za prze-
proszeniem w... W dodatku lustro w kabinie powieszone jest
zbyt wysoko, by obejrze¢ si¢ ponizej pasa. Stangtem wiec na
sedesie, spuécilem spodnie i usitowalem obejrzeé sobie wia-
dome miejsce, zerkajac do lustra pomiedzy nogami, jedno-
cze$nie reka rozchylajac posladki. Jak sie za chwile okazalo,
zaaferowany ta skomplikowang diagnostyka zapomnialem za-
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mkna¢ zamek w kabinie. Spogladajac spomiedzy posladkéw,
zobaczylem w drzwiach skonsternowanego niemieckiego tu-
ryste.

Noiprosze! Mozna? Mozna! Kto nie wierzy, wystapienie
Hugh Granta z latwoécia znajdzie w internecie. Mozna bez ce-
regieli opowiada¢ o hemoroidach w telewizji $niadaniowe;j.
A tymczasem my, jak wynika z badan psychologéw z Uniwer-
sytetu SWPS, obawiamy sie wspomnie¢ o tym problemie na-
wet w zaciszu gabinetu lekarskiego (hemoroidy i schorzenia
odbytu zaliczane sa do dziesigciu chorob, ktore wywoluja w Po-
lakach najwiekszy wstyd). Wiekszo$¢ ludzi cierpi samotnie
w przekonaniu, ze sa jedynymi spoérod krewnych i znajomych,
ktérych ten temat dotyczy. A przeciez przypadlo$é ta jest cal-
kiem rozpowszechniona - dotyka blisko potowe dorostych. Po
trzydziestce na zapalenie hemoroidéw choruje lub chorowat
co trzeci czlowiek, po pie¢dziesiatce - co drugi. Wérod oséb
starszych wiecej jest tych, ktore sie zhemoroidami zmagaja,
niz tych, ktérym one nigdy nie dokuczaly.

Skad sie biora hemoroidy oraz, co wazniejsze, jak sprawic,
zeby poszly tam, skad je przywiato?

PROBLEMY Z SIEDZENIA

Madro$¢ ludowa wina za te przykra dolegliwo$¢ obarcza cze-
sto ciaze albo siadanie na zimnym kamieniu. Racje ma tylko
w polowie - wazna jest nie tyle ciaza, ile ciezar. Konkretnie
noszenie ciezaréw, co oznacza, ze klopotéw na réwni z mto-
da mama dorobi¢ sie¢ moze lekkoatleta. To, czy kamien jest
zimny czy cieply, czy tez siadamy wcale nie na kamieniu, tyl-
ko na tronie - nie ma wielkiego znaczenia. Ale siadanie
owszem, samo siadanie si¢ liczy - im bardziej siedzacy tryb
zycia, tym wieksze ryzyko probleméw z wypréznianiem.
I tu ciekawostka - dla proktologa (specjalisty chorob jelita
grubego i odbytu) siedzacym trybem Zycia jest réwniez...
uprawianie kolarstwa albo jazdy konne;j. Nie chodzi o ruch,
ale o pozycje.

Hemoroidy, czyli guzki krwawnicze, kazdy z nas ma od uro-
dzenia. Sa normalnym wyposazeniem organizmu, z ktérym
przychodzimy na $wiat. Te male, normalnie niewyczuwalne
sploty naczyn krwiono$nych przypominajace gabczaste po-
duszeczki pomagaja mie$niom zwieracza uszczelniaé ujscie je-
lita grubego, powstrzymywacé wiatry i panowa¢ nad wyproz-
nieniami. Tworza system hydrauliczny: gdy rozluZznimy mie-
$nie zwieraczy, krew z tych uszczelniajacych poduszeczek co-
fa sie do tetnic, otwierajac przejécie dla stolca.

Zaczynaja nas uwiera¢, gdy je obejmuje stan zapalny. Robia
sie wtedy obrzekniete i przekrwione, traca elastyczno$¢, nie
oproézniaja sie catkowicie z krwi wtedy, kiedy trzeba. Swedza,
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piekaikrwawia. Z czasem staja sie wyczuwalne, bolesne, po-
trafia sie wysuwac z odbytu, a w kolejnym stadium choroby wy-
padaja i nie chcg wraca¢ na miejsce.

MODLITWA, LASEREM I CIEKLYM AZOTEM

Patronem cierpigcych na hemoroidy jest $wiety Fiakier, Zyja-
cy w VII wieku ogrodnik i pustelnik. Opowie$é glosi, ze biskup
z Meaux, gdzie Fiakier chcial zalozy¢ swoja pustelnie, obiecat
przekaza¢ mu tyle ziemi, ile ten bedzie w stanie sam przekopaé
w ciagu jednego dnia. Swiety, pragnac zdoby¢ jak najwiekszy
teren, przepracowat sie i z wysitku dorobil sie paskudnego przy-
padku zapalenia hemoroidéw. Usiadl wiec na kamieniu i po-
grazyt sie w modlitwie. Jego prosby zostaly wystuchane, pro-
blem zniknal, a na dow6d cudu na kamieniu pozostat wyryty
obraz hemoroidéw, ktére w dawniejszych czasach nazywane
byly figami $wietego Fiakra.

Dzi$§ mamy do dyspozycji znacznie bogatszy arsenat §rod-
kéw zwalczajacych zapalenie guzkéw krwawniczych niz tylko
modlitwa na kamieniu.

Leczenie jest latwe, szybkie i skuteczne, zwlaszcza jesli po-
dejmie sie je wtedy, gdy choroba nie jest jeszcze zaawansowa-
na. Wystarcza wowczas masci i czopki o dzialaniu przeciw-
zapalnym, odkazajacym, znieczulajacym, tagodzacym $wiad,
uszczelniajace naczynia i ograniczajace krwawienia. Kupié
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je mozna bez recepty, ale wybor warto skonsultowa¢ z leka-
rzem, cho¢by dlatego ze wigkszo$¢ specyfikow zawiera ste-
rydy, ktore niewlasciwie lub zbyt dlugo stosowane moga by¢
niebezpieczne.

Wigksze, bardziej klopotliwe hemoroidy mozna usunaé¢ za-
biegami nieoperacyjnymi. Polegajg one przede wszystkim na
ograniczaniu doplywu krwi do klopotliwego hemoroidu. Spo-
sob6w jest mndstwo - przypalanie naczyn laserem, niszcze-
nie impulsami elektrycznymi (elektrokoagulacja), wstrzyki-
wanie w nasade guzkow roztworéw, ktoére powoduja powsta-
wanie skrzepu i zamkniecie naczyn.

Jednym z najbardziej popularnych jest metoda Barrowa
- uci$niecie nasady guzka gumowym piersécieniem. Hemoro-
idy, na ktore nie daje sie nalozy¢ opaski albo ktére ustawicz-
nie krwawia, mozna tez wymrozi¢ ciektym azotem.

Jedynie co dziesiaty chory wymaga bardziej skompliko-
wanych zabiegéw chirurgicznych. Operacja polega na wycieciu
krwawiacych poduszeczek albo zalozeniu szwéw na te tetni-
ce, ktére prowadza do zbuntowanych guzkéw.

Trzeba pamieta¢, ze przy wszelkich problemach z wypréz-
nianiem kluczowa jest zmiana diety na taka, ktéra zapobiega
powstawaniu zapar¢. W codziennym jadlospisie nie moze za-
brakna¢ odpowiedniej dawki blonnika - lepiej je§é razowe pie-
czywo i chleb pelnoziarnisty niz biale bulki, siega¢ po kasze,
platki owsiane, otreby, a takze kefir, maslanke, jogurty i twa-
rogi. Jak najczeéciej je§¢ warzywa i owoce, a mniej spozywaé
czekolady, kakao, czarnej herbaty, kawy, alkoholu, orzechéw,
potraw wzdymajacych, ttustych i bardzo pikantnych.

JAK ROZPETALEM DRUGA WOJNE
Co sie stanie, jesli zapalenia nie bedziemy leczy¢? Whrew obie-
gowej opinii zaniedbane hemoroidy nie groza rozwojem no-
wotworu. Ale sa uciazliwe, bolesne i potrafia na dobre zatrué
zycie, co moze przynie$¢ nieoczekiwane i oplakane skutki.

Ksiaze Fumimaro Konoe, japonski premier, w kwietniu 1939
roku cierpial tak bardzo podczas siedzenia, ze opuscit kilka ko-
lejnych posiedzen rzadu (trudno si¢ dziwié - posiedzenia, jak
sama nazwa wskazuje, to sprawy bolesne dla cierpiacych na
zylaki odbytu). Opuscit réwniez te nasiadéwke, podczas kto-
rej w plomiennym wystapieniu minister spraw zagranicznych
Yosuke Matsuoka przekonat zebranych, ze Japonia powinna
sie przylaczy¢ do dzialan wojennych po stronie Niemiec
i Wloch. Nie bylo to po my$li premiera Konoego, ktory dazyt
do rozwigzan pokojowych i sklanial sie do bliskiej wspotpra-
cy ze Stanami Zjednoczonymi.

Hemoroidy premiera Japonii bole$nie zawazyly na historii
$wiata. Nie czekaj, az twoje hemoroidy zmienig historie - za-
cznij sie leczy¢ juz dzi$. «
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URODA zdrowie z brzucha

JELIT

MIKROORGANIZMY ZYJACE W NASZYCH JELI TACH TO GENIALNI CHEMICY. WYSYEAJA NAM
SYGNALY, KIEDY MAMY SIE CZUC SZCZESLIWI, A KIEDY GEODNI

-~

TEKST Malwina Wapiriska-Piotrowicz

- Bez obaw, jest czysta, wysterylizowana i wypo-
lerowana - méwi Michael Mosley, brytyjski le-
karz, prezenter BBC oraz autor ksigzki ,,Je-
lita wiedza lepiej” i popularnonaukowych
programéw poswieconych zdrowiu, wre-
czajac mi w jednej z londynskich kawiar-

ni kamere wielko$ci kapsulki z tranem.
Urzadzenie jest wyposazone w mikrosko-
pijny odpowiednik ekipy o§wietleniowej
imoze sie laczy¢ bezprzewodowo z ekranem,
by nadawa¢ relacje na zywo z wnetrza ludzkie-
go ciala.

Ten miniaturowy cud techniki odbyt droge od poczatku
do konca przewodu pokarmowego Mosleya dwukrotnie. Po
raz pierwszy - w Muzeum Nauki na oczach zaciekawionej wi-
downi; po raz drugi - gdy nieustraszony prezenter BBC po-
stanowil sprawdzi¢, jak miewaja sie w jego jelitach larwy ta-
siemca, ktére pare tygodni wezesniej potknal na wlasne zy-
czenie.

Michael Mosley to cztowiek, ktéry nie waha sie przepro-
wadza¢ eksperymentow na wlasnym ciele. - To stara zasada
dobrego dziennikarstwa. Kiedy eksperymentuje na sobie,
znacznie bardziej angazuje widzéw. Z drugiej strony historia
medycyny jest pelna przykladéw uczonych, ktérzy swoje od-
krycia w pierwszej kolejno$ci sprawdzali na wlasnym organi-
zmie - tlumaczy.

W jego karierze sytuacja tylko raz wymknela sie spod kon-
troli. Przygotowywano wiasnie program po$wiecony lekom.
Cierpiacy na klaustrofobie Michael Mosley liczyl na to, ze po-
kona wlasna stabo$¢. - Zrobilo sie naprawde nieprzyjemnie,
kiedy utknalem wjaskini, majac nad soba okolostumetrowa
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skale. Spanikowatem, ale zrobiliémy dobry pro-
gram - wspomina.

KRAINA MIKROBIOMU
Eksperyment prezentowany w Muzeum
Nauki wymagal od Mosleya 36-godzinne-
go postu i zazycia silnych §rodkow prze-
czyszczajacych. W dniu wydarzenia po-
tknat kamere, popijajac ja woda, a nastepnie
zjadl stek wolowy, frytki, jarmuz oraz wypil
sok jabtkowy. Publiczno$¢ mogla obserwowac
na wielkim ekranie, jak pokarm przebywa droge
z przelyku do zotadka, a nastepnie - w jakiej kolejnosci go

opuszcza.

Pierwszy do jelit przedostal sie sok, przepustke do dalszej
drogi stosunkowo szybko otrzymaly frytki, najdtuzej z prze-
twarzaniem za pomocg kwasu i enzymoéw zotadek radzit sobie
z pelnym substancji wiéknistych jarmuzem. Kamera wpadta
dojelitjako ostatnia, co Mosley skwitowal z uznaniem: ,Pomy-
$latem, Ze to oznaka zadziwiajacej inteligencji ciala - przeciez
nie powinni$my wpuszczac¢ wszedzie kamerzystow”.

Po co to wszystko? Po czeéci dla rozrywki widzow i czytel-
nikow. Ale jest tez powazniejszy cel - zobaczy¢ jelita od $rod-
ka. Po o$miu godzinach od potkniecia kamera przedostala si¢
do najbardziej wyczekiwanego miejsca - jelita grubego, czyli
jakmoéwi Michael Mosley, ,.krainy legendarnego mikrobiomu”.
»Mikrobiom w jelitach sklada sie gléwnie z bakterii, sa tam tez
jednak grzyby, wirusy i proste, prymitywne zwierzeta, np. pier-
wotniaki. Razem tworza cudownie zlozony ekosystem. Wia-
$nie te stworzenia najbardziej chcialem poznaé” - napisat
w ksiazce ,,Jelita wiedzg lepiej”.
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Michael opowiada, ze kiedy na studiach medycznych gléwnym
przedmiotem jego zainteresowan zaczynaly by¢ jelita, koledzy
patrzyli na niego z niedowierzaniem. Wiekszo$¢ z nich zamie-
rzala zostaé neurochirurgami albo kardiologami. Mosley uwa-
za jednak, Ze jelita to obszar wciaz malo zbadany. Nazywa je

,drugim mézgiem”.
- Istnieje wiecej niz jeden system nerwowy - wyjasénia.
- Uktad pokarmowy sklada sie z takich samych neuronéw jak
te w mozguy, tylko ze te pierwsze tworza cieniutka warstewke
zamiast zbitej kuli w czaszce. Neurony w ukladzie pokarmo-
wym produkuja dokladnie te same neurotransmitery co mézg.
Np. 90 proc. serotoniny jest produkowane w jelitach. Neurony
w ukladzie pokarmowym komunikuja si¢ z mézgiem za po-
moca nerwu btednego, co mozna sobie wyobrazi¢ jako super-
szybka autostrade. Informacje docieraja btyskawicz-
nie w obie strony. Istnieja bardzo prymityw-
ne organizmy, ktérych uklad nerwowy
jest tozsamy z ukladem pokarmo-

i ISTNIEJADOWODY,  wstrone wytworzenia mzgu, ale
v ==, ZETRANSFER KALU poczatekbylwspolny. -
- OD OSOBY ZE ZDROWA -tk bylay obgtoéC o
v ® = ) IROZNORODNA FLORA néw w ukladzie pokarmowym,
’r’sw” BAKTERYJN A JELIT gdyby zbi¢ ja w kule. To wiel-
| - = . . ko$¢ mézgu kota. - Mikroorga-
. “ ) MOZE BYC SKUTECZNA nizmy Zyjace w naszych jelitach
s TERAPI AW LECZENIU to genialni chemicy - mowi. - Potra-
OTYLO S Cl fia by¢ jak hakerzy, ktérzy wlamuja

sie do systemu. Umieja tak manipu-
lowa¢ §rodowiskiem, w ktorym zyja,
by wysyla¢ cztowiekowi sygnaly, kiedy
ma sie czué szczesliwy, a kiedy przygnebiony.
To one sprawiaja, ze czujesz si¢ glodna lub najedzona.

Michael Mosley jest przekonany, ze odpowiednie odzy-
wianie i wlaciwy styl zycia moga sie sta¢ lekarstwem na naj-
powazniejsze choroby - od otyloSci i cukrzycy po depresje.
- Sze$¢ lat temu wykonalem badania krwi. Moja pani doktor
zadzwonila do mnie i powiedziala: ,Przykro mi, poziom two-
jego cukru jest za wysoki”. Potem powtorzyla testy i zalecila
zazywanie lekow.

Zaczat poszukiwaé badaczy i centréw naukowych, ktére mo-
glyby mu poméc. Gléwnie w Stanach Zjednoczonych. W ten
sposob trafil na amerykanskiego profesora Marka Mattsona
z National Institute of Aging. To on mu zaproponowat indywi-
dualny program diety z elementami okresowego poszczenia
polaczony z éwiczeniami.
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- Pomys$lalem: dam szanse tej metodzie. Dzigki niej pozio-
my cukru i cholesterolu w mojej krwi sie unormowaly. Cukrzyca
typu 2 zniknela.

Prezenter BBC opublikowal serie ksiazek, a wéréd nich best-
seller promujacy metode okresowego postu w stosunku 5:2. Po-
lega ona na tym, ze przez dwa dni w tygodniu ograniczamy licz-
be kalorii do 600. Nie nalezy przez to rozumie¢, ze przez pozo-
stale pie¢ dni mozemy sie obzera¢ batonami i chipsami. Warto
jes¢ w sposdb zbilansowany, dostarczajac tyle kalorii, ile dzien-
nie zaleca si¢ nam zaleznie od plci, wieku i stylu zycia.

BAKTERIE W DZIEDZICTWIE

Michael Mosley poréwnuje flore bakteryjnajelit do ekosys-
temu lasu deszczowego. Im wiecej form Zycia w niej eg-
zystuje, tym lepiej. W naszych jelitach zyja

bakterie, z ktérych mamy mnéstwo po-

zytku, m.in. reguluja wage cialaiprace

@

niz to konieczne - méwi Michael Mosley. Aby rozwiazaé ten
problem, dla dzieci urodzonych metoda cesarskiego ciecia wy-
my$lono metode tak zwanego zasiewu pochwowego polegaja-
ca na pobraniu materialu z pochwy i odbytu matki, a nastepnie
wtarciu go w usta, oczy i twarz noworodka zaraz po zabiegu.

Gdy krzywig sie, styszac te stowa, mdj rozméwea wyraza
zrozumienie. Zasiew pochwowy ma swoich zwolennikow, ale
iprzeciwnikéw. Nigdy nie wiadomo, jakie szkodliwe drobno-
ustroje mozemy bezwiednie wetrze¢ w twarz dziecka. Flora je-
litowa matki moze zawiera¢ réwniez niebezpieczne dla czto-
wieka bakterie. Zatem ostroznie.

100 DOLCOW ZA STOLEC
Istnieja jednak dowody, Ze transfer katu od osoby ze
zdrowa ir6znorodna flora bakteryjna jelit mo-
ze by¢ skuteczna terapia w leczeniu oty-
losci. W USA zdrowi dawcy kalu dosta-

O dpernoione chioma - NIEUSTRASZONY Iy shee00 o ol
wytwarzaja hormony iinne sub- ’ PREZENTER BBC , Przéprowadzone badania na my-'
stancje chemiczne. Mosley nazy- POSTANOWIL SPRAWDZIC, szach dowodza, ze otyle zwierzeta
ndomen i JAKMIEWAIASIEWJEGO — 1EC00h Siate s B
micutes, Bacteroides, Akker- JELITACH L/ARWY wagi. Pamietajmy jednak, Ze to, co
mal?sia, 'C‘I%r{stensenegla, Lacto- TASIEMC A, KTOREP ABE .sprawdza sig uinnych gatunk()w,
baclig:ztleffgggiafgf;l;;nprzyj acie- TYGODNI WCZESNIEJ r}ggﬁgﬁ;ﬁlﬁg ?)Liziczep kalu
le”, ktorzy ewoluowali razem z nami, POLKN AL NA WLASNE przynosi spektakularne skutki w przy-
sa zagrozeni wyginieciem, podobnie ZYC 7ENIFE padku zatrucia bakteria Clostridium dif-

jak wiele gatunkéw zwierzat na Ziemi.

Powodami sa przede wszystkim masowe

przetwarzanie zZywnoSci oraz naduzywanie antybio-
tykoterapii. Skad o tym wiemy? - Mamy dowody w po-

staci badan nad kalem matych dzieci na catym $wiecie. Istnieja
gatunki zbawiennych dla nas bakterii, ktérych populacje stop-
niowo maleja. Problem polega na tym, ze kiedy juz raz sie ich
pozbedziemy, trudno je zastapi¢ - méwi Michael Mosley.

A skad w ogole bierze sie flora jelitowa? Przede wszystkim
otrzymujemy ja w prezencie od naszych mam podczas natu-
ralnego porodu. Noworodek, przychodzac na $wiat droga wa-
ginalna, Iyka pewna ilo$¢ kalu i wod plodowych zasiedlonych
przez dobre bakterie. Pozostale otrzymujemy wraz z mlekiem
matki - odkryto, Ze znajduja si¢ w nim skladniki stuzgce odzy-
wianiu nie tyle dziecka, ile flory bakteryjnej w jego jelitach.
- Przeprowadzono badania dowodzace, ze dzieci, ktére przy-
szly na §wiat droga cesarskiego ciecia, maja wieksza sklonno$é
do otyloscii choroéb alergicznych. Wielu lekarzy obawia sie, ze
cesarskie ciecie jest w dzisiejszych czasach stosowane czesciej,

Grudzien 2018

ficile. Ta choroba zabija rocznie 20 tys. lu-

dzi w Stanach i kilka tysiecy w Wielkiej Bry-

tanii. Dotychczasowa metoda byla antybiotykoterapia,

tyle ze Clostridium difficile to wrég niezwykle odporny na

antybiotyki, ktore zabijaja z kolei wiele korzystnych dla nas bak-

terii. Trudno sie go pozby¢, a cierpiacy na te chorobe pacjenci

wigkszoé¢ zycia spedzaja na sedesie - méwi Mosley. Zaleta za-

biegu przeszczepu jest jego szybka skuteczno$¢ i brak ko-

niecznos$ci zazywania lekéw immunosupresyjnych. Nie robcie
jednak tego sami w domu!

Jesdli zkolei urodzili$my sie metoda cesarskiego ciecia, a mat-
ki nie mogty karmi¢ nas piersia, nie ma jeszcze powodu do za-
tamywania rak. Zawsze mozna zmieni¢ styl Zyciai madrzej sig
odzywia¢. To zaleca Michael Mosley w ksiazce ,,Jelita wiedza
lepiej”, zawierajacej wiele porad i zdrowych przepisow.

JEDZTO, CO JADLY NASZE BABCIE!
Autor uwaza, ze najzdrowsza dieta §wiata jest dieta §rod-
ziemnomorska obfitujaca w réznorodne warzywa, oliwe, ttu-
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Warto wiedzie¢

Jednym z czynnik6w zapewniajacych prawidlowa prace jelit
jest kwas mastowy, ktéry m.in. korzystnie wplywa na ich mi-
kroflore, dziala przeciwzapalnie, stymuluje regeneracje i goje-
nie, wspomaga przemiane materii, hamuje rozwoj komoérek
nowotworowych. Do swojej diety powinny go wlaczyé nie tylko
osoby cierpiace na choroby jelit, ale takze starsze oraz zmaga-
jace sie z biegunkami. Jego Zrédlem jest cho¢by swieze mleko,
karczochy, maslo ghee i... mniszek lekarski. Mozna sie tez
wspomoc gotowymi preparatami zawierajacymi ten kwas.

ste ryby, sery (tutaj ostrozno$é musza zachowaé osoby z nie-
tolerancja laktozy), orzechy.

Sam nie stroni od czerwonego wina, ktére jego zdaniem za-
wiera korzystne dla nas polifenole, ani czerwonego miesa. Za-
strzega jednak, ze spozycie jednego i drugiego powinno by¢
umiarkowane i nie przekraczac¢ zalecanych dawek.

Z1a wiadomo$¢é ma natomiast dla wielbicieli kietbasek, szyn-
ki i salami - te, niestety, zawieraja bardzo niekorzystne dla zdro-
wia nitraty.

Cojeszcze dolaczy¢ do diety $rédziemnomorskiej, jesli chee-
my dopiescicjelita? Zawsze mozna sie positkowaé kapsutkami z tra-
nem i probiotykami, byle pochodzily ze sprawdzonego zrodta
(wskazowki, czym sie kierowaé w wyborze suplementéw, znajduja
sie nastronie Mosleya - Cleverguts.com). Dopelieniem diety zda-
niem autora jest jednak co$ jeszcze - mianowicie pokarm, ktory
my, Stowianie, znamy od stuleci. Chodzi o fermentowane jedze-
nie. Autor ksigzki ,Jelita wiedza lepiej” jest goracym zwolenni-

zdrowie z brzucha URODA

kiem kefiréw i produkowanego w domu peotlustego jogurtu. Za-
pewnia, ze jest wielbicielem polskiej kuchni, a od swoich przyja-
ciot znad Wisly nauczyt sie kisi¢ kapuste i ogorki. Razem z zona,
ktorarowniezjest lekarka, w posiadtosci pod Londynem wiasno-
recznie kiszg warzywa i zajadaja sie nimi ze smakiem. Radza, by
nie kupowa¢ w hipermarkecie kiszonej kapusty zapakowanej w fo-
lie. Prawdopodobnie zostala poddana pasteryzacji, co oznacza, ze
wszystkie zbawienne dla naszych jelit bakterie dawno zginely.

- Coroku probuje kisi¢ ogorki i przynajmniej polowa mi gni-
je-przyznaje ze wstydem.

- C6z, chyba nie powinienem cie uczy¢, jak to robi¢ - méwi ze
$miechem Mosley. - Ale w razie czego zajrzyj na moja strone
internetowa. Pisze tam, jak unikna¢ najpowszechniejszych pro-
bleméw w procesie fermentacji zywnosci.

EPILOG

Goscie Muzeum Nauki w Londynie nie byli §wiadkami final-
nego etapu wedréwki kamery przez przew6d pokarmowy Mi-
chaela Mosleya. W godzinach wieczornych muzeum zamknie-
to. Widzowie udali sie do domé6w, a Michael - do toalety. ,,Po-
dréz od moich ust do muszli klozetowej zajela kamerze w su-
mie okolo 20 godzin. To doé¢ dobry wynik, bo typowy czas pa-
sazu pokarmu (czyli czas od zjedzenia do wydalenia) to - jak
podaje Mayo Clinic - zwykle raczej 40 godzin” - podsumowat
w swojej ksigzce Michael Mosley. 4

Michael Mosley ,,Jelita wiedzg lepiej. Jak zrewolucjonizowaé sposéb
odZywiania i zmienié od wewnatrz swoje cialo”, przelozyla Aleksandra
Zak, wyd. Otwarte, Krakéw 2018
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zdrowie z brzucha uropa

KIEDY KARMISZ SWOJEGO ZWIERZAKA, NIE DAJESZ MU NIE WEASCIWEGO
POKARMU, BO WIESZ, ZE NATYCHMIAST SIE ROZCHORUJE. CZY NAPRAWDE
SADZISZ, ZE TAK BARDZO ROZNISZ SIE OD ZWIERZAT?

KUCHENNE

7.Ling Nertby Aurell i Mig Clase®,
autorkami ksiazki ,,Food Pharmacy”,
ROZMAWIALA Malwina Wapinska-Piotrowicz

-~

Jedna z was realizowala sie w biznesie, druga - w agencji
reklamowej. | nagle obie rzucity$cie prace, by prowadzi¢
blog o odzywianiu flory jelitowej. Skad ten pomysi?

MIA: Znamy sie i przyjaznimy od dziecinstwa. Jako doroste
kobiety obie w tym samym czasie stracily$my bardzo bliskie
nam osoby. Ja mame, a Lina siostre swojej mamy. Przyczyna
byt rak. Na nowotwor zmart takze ojciec naszego najblizszego
przyjaciela. Wszyscy troje odeszli w ciagu jednego roku, a zad-
ne z nich nie mialo nawet 65 lat. To byly dla nas trzy wielkie
traumy. ZdalySmy sobie sprawe, jakie $miertelne Zniwo zbie-
raja nowotwory.

Poczuly$cie strach o wlasne zdrowie?

LINA: Nie tylko o wlasne. Kiedy zostalyémy matkami, u$wia-
domily$my sobie, Ze nie jesteSmy wieczne, a ponosimy odpo-
wiedzialnoé¢ za zycie naszych dzieci. Zaczely$my obsesyjnie
googlowa¢ rézne choroby iich objawy. Wszedzie szukaly$my
informacji o tym, jak podnie$¢ jako$¢ swojego zycia, co robié,
zeby je wydtuzy¢é i unikna¢ ciezkich schorzen.

A potem poznalys$cie prof. Stiga Bengmarka, ktéry stat sie
waszym medycznym guru.

MIA: W tym roku profesor skonczy 89 lat i jest najlepszym
ambasadorem wiedzy o florze bakteryjne;j jelit. Jest okazem
zdrowia i ma wiecej energii od nas obu. Zaczelo sie od tego, ze
odwiedzily$my go w jego domu na potudniu Szwecji. Wie-
dziaty$my, Ze jako pracownik naukowy Uniwersytetu w Lund
i dyrektor tamtejszej kliniki chirurgicznej prowadzit swoje
badania przez blisko 25 lat. Ma wiedzg o tym, jak jedzenie
wplywa na ludzkie cialo i zdrowie. To on nam powiedzial, ze
8 proc. systemu odpornoéciowego znajduje sie we florze je-

litowej. I Ze flora jelitowa jest jednym z kluczy do dlugiego
izdrowego zycia.

LINA: Profesor twierdzi, ze styl zycia jest nawet wazniejszy
niz to, co odziedziczyliSmy w genach. To fascynujace.

Nie musimy sie zatem martwié, ze grozi nam nowotwor
tylko dlatego, ze zachorowal na niego kto$ z naszej
rodziny?

LINA: Absolutnie nie. Uwaza sie, ze nawet 30-35 typow nowo-
tworow ma zwiazek z tym, co jemy. Co wiecej, chory, zmienia-
jac styl odzywiania, spozywajac jak najwiecej pokarmow z wi-
taminami, antyoksydantami, mineratami i dobrymi ttuszcza-
mi, w znaczny sposéb moze poprawi¢ swoje rokowania.
Teoria prof. Bengmarka jest rewolucyjna?

LINA: Tak, bo jeszcze nie tak dawno przyszlych lekarzy uczo-
no, ze wjelitach zyja miliardy bakterii, ale nie wiedziano wiele
wiecej na ten temat. Teraz sie okazalo, ze te bakterie maja
ogromny wplyw na nasze zdrowie - i pozytywny, i negatywny.
Mozemy wybra¢, czy chcemy karmi¢ dobre, czy zle bakterie.
Nie tylko odzywiajac sie w odpowiedni sposdb, ale tez wybie-
rajac okreslony styl Zycia - bedac w ruchu, $pigc dostateczna
liczbe godzin itd. BylySmy zdeterminowane, aby uczynié na-
sze dobre bakterie szcze$liwymi!

Przekonujecie, ze na wiele dolegliwos$ci nie trzeba zazywaé
lekéw. Lekarstwem czesto okazuje sie odpowiednie
zywienie.

LINA: W Szwecji, kiedy studiujesz medycyne, nie uczysz si¢
prawie niczego o wplywie jedzenia na zdrowie. Ale juz na we-
terynarii wlasciwie polowe nauki po§wieca sie temu, co zwie-
rze je. Jesli karmisz zwierzeta - a sama mam psaikonie - nigdy
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nie dajesz im niewlasciwego pokarmu, bo zdajesz sobie spra-
we, ze natychmiast sie rozchoruja. Czy naprawde sadzimy, ze
tak bardzo r6znimy sie od zwierzat?

MIA: Podobnie nie podlewasz kwiatéw coca-cola. Podlewasz
je woda i robisz to bez zbednych watpliwosci. Dlaczego wiec
dzis, w 2018 roku, wcigz podwazamy sensowno$¢ jedzenia te-
go, co dla nas dobre, kiedy caly czas ro$nie poziom otyltosci
i przewlektych chor6b?

Mozliwo$éé wybierania tego, co jemy,

to z perspektywy historii ludzko$ci komfort.

Nasze babcie, ktére zyly w czasie

wojny lub kryzysu, nie mogly

grymasié, ze to, co znalazlo sie

@

nieregularne miesiaczki, czeste infekcje czy nawroty depresji,
sa powaznymi chorobami.
MIA: Wiekszo$¢ z nas nie ma jeszcze chronicznego zapalenia,
ale mocno podwyzszony poziom ryzyka. To pierwszy stopien
do rozwiniecia sie przewleklego stanu zapalnego, a ten prowa-
dzi do wielu ciezkich choréb.
Jakich na przykiad?
MIA: Obecne badania wskazuja, ze chroniczne zapalenie jelit
moze leze¢ u podstaw nawet tak powaznych schorzen, jak no-
wotwory, cukrzyca typu 2 czy choroba Alzheimera.
Zalézmy, ze przez ostatnie dziesie¢ lat
objadatam sie frytkami i pizza, popijajac
je hektolitrami stodzonych napojéw

naich talerzu, jest nigzdr?vye. WYDAJEMY FORTUNE gazomfaljych. Czy mog'e cos$ zrobié, by
MIA: Tak, ale przynajmniej same NA DROGIE odwrdcié procesy, ktére zaszly
gotowaly. Nie korzystaly z p6t- KREIW_L w moich jelitach?
produktéw ani przetworzone- ASPOSOBEM NATO, ZEBY MIA: Mozesz zrobié bardzo duzo.
go jedzenia. To wielka réznica. A Badania pokazaly, ze nawet ludzie
LINA: Na przyklad teraz spo- STARZEG SIE WOLNIEJ chorzy moga z powodzeniem zmie-
Zywamy hieporéwnanie wie- I EADNIEJ 5 OKAZUJE SIE nié¢ swojg prognoze na lepsza, jesli
%\efj C}llkI.'u niz 5dO 'latUtemI:. . ROBIENIE DLUZ SZYCH ’zac.zn'ac jeéf(i zdrlc))v‘{{(z. D(?wiedziono
ogole jemy za duzo. Uczestni- roéwniez, ze flora bakteryjna zaczyna
czytam w spotkaniu najwybitniej- PRZERW W JEDZENIU sie zmienia¢ w ciagu zaledwie kilku dni,
szych specjalistéw od zywienia W CIAGU DOBY Jjesliwprowadzisz zdrowa diete.

w Szwecji. Powiedzieli mi, ze gdy

w 1974 roku stworzono piramide ra-

cjonalnego zywienia, nie wzieto w niej pod

uwage pustych kalorii. Napisano tylko notke, ze w po-

rzadku jest od czasu do czasu zje$¢ ciastko. Dzi§ wiemy, ze

kto$, kto zywilby sie wedlug zalecen tej piramidy, zyskatby rocz-
nie 272 kg z pustych kalorii!

Jemy wiecej, a to, co spozywamy, i tak nie zapewnia nam od-
powiednich sktadnikéw odzywezych. To ciezar dla naszych or-
ganizmoéw.

Kazdego dnia wielu ludzi dostarcza sobie zbyt wielu szko-
dliwych substancji. Nie mozesz przejesc sig salatka ze §wie-
zych warzyw, bo organizm da ci o tym zna¢. Ale kiedy pijesz
napoje z duza iloScig cukru, twoje cialo nie czuje, kiedy ma
doé¢. Mimo ze jest w tym tak duzo kalorii, organizm domaga
sie wiecej.

Piszecie, ze wielu z nas grozi przewlekle zapalenie jelit,
ktére ma powazne konsekwencje. Jak poznaé, ze na nie
cierpimy?

LINA: Zeby klinicznie potwierdzié stan zapalny, potrzebna jest
do$¢ zlozona diagnostyka. Jest jednak wiele symptomoéw wska-
zujacych na to, ze wjelitach moglo dojs¢ do zapalenia. Niekto-
re sa niepozorne, np. nieuzasadnione zmeczenie, suche oczy,
wypadajace wlosy, wysypki, wypryski. Inne, jak bezsenno$¢,

Grudzien 2018

LINA: Nigdy nie jest za p6Zno. A im je-
steSmy starsi, tym wieksza procentowa ko-
rzy$¢, ktorg odnosimy, zmieniajac diete. W kaz-
dym wieku mozna wydluzy¢ swoje zycie.

Z waszej ksigzki dowiadujemy sie, ze produkty, ktére
zbawiennie wplywaja na flore jelitowa, to m.in. kurkuma,
cynamon, gozdziki, awokado, sorgo.

LINA:IzZielone liécie. To jeden z najzdrowszych pokarméw i naj-
lepsze Zrodio btonnika, ktory kochaja dobre bakterie w naszych
jelitach. Najlepsza i najlatwiejsza zmiana, ktéra kazdy moze
wprowadzié, to dodawanie do wszystkiego zielonych warzyw.
Najprostszym sposobem jest zrobienie z nich smoothie.

A nie latwiej przyjmowaé blonnik w postaci suplementu?
LINA: Uwazamy, Ze najlepszym Zrédlem blonnika sa warzywa.
Razem z nimi dostarczasz antyoksydanty i mineraly, ktérych
nie zyskasz, stosujac blonnik w postaci suplementu. Staramy
sie zawsze je$¢ na tyle naturalnie, na ile to mozliwe.

Jakie efekty zmiany filozofii zywienia obserwujecie u siebie
dzisiaj?

LINA: Czujemy sie znacznie silniejsze, jeste§my duzo zdrow-
sze. Przedtem w sezonie zimowym przechodzity$Smy przy-
najmniej kilka infekeji - od przeziebienia i zapalenia gardta po
grype. Odkad zmienily$my my$lenie o odzywianiu, nie choru-
jemy. A mamy male dzieci i zmagamy sie ze stresujacymi pra-
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SHOT POWITALNY WEDLUG ,,FOOD PHARMACY”

Z rekq na sercu - przez lata wypitysmy swoje, ale

nigdy nie prébowatysmy shotéw, ktére smakowaty

jak ten. Skomponowat go profesor Stig Bengmark,
ktéry sam raczy sie nim codziennie.

1 SZKLANKA

* 100 ML DOWOLNEGO SOKU (MOZESZ WYBRAC
WODE, JESLI JESTES HARDCOROWCEM)

* 1 EYZKA MIELONEJ KURKUMY
* 1/4 LYZECZKI MIELONEGO CZARNEGO PIEPRZU
* 1 EYZECZKA MIELONEGO CYNAMONU
* SZCZYPTA MIELONYCH GOZDZIKOW
* 1 LYZKA OCTU JABLKOWEGO
* 1 EYZKA OLIWY Z OLIWEK
* 1 EYZKA SOKU Z CYTRYNY

Wymieszaqj i pij 1-2 razy dziennie. Na zdrowie!
Organizm moze mie¢ trudnoéci z przetworzeniem kurkumy,
dlatego shot dobrze jest pi¢ z mielonym czarnym pieprzem,

chili lub pieprzem cayenne, ktére pobudzaja trawienie.

cami. Dzieki zdrowemu odzywaniu mamy szanse podota¢
wszystkiemu, co mamy do zrobienia.

Dla wiekszo$ci ludzi podstawg positku jest mieso. Na
drugim miejscu znajduja sie weglowodany w postaci ryzu,
ziemniakéw czy makaronu. Warzywa czesto sg mizernym
dodatkiem. Wy przekonujecie, ze proporcje powinny byé
odwrotne.

LINA: Jesli lubisz mieso, mozesz zacza¢ od dodawania do nie-
go wiekszej ilosci warzyw.

MIA: Najlepiej zaczaé posilek od jedzenia warzyw, a potem zde-
cydowaé, czy chce sie dokonezyé porcje miesa, czy nie.

LINA: Kiedy$ uwielbialam mieso i jadlam je w kazdym posil-
ku. Nadal je lubie, ale bardzo ograniczytam jego spozycie, bo
po zjedzeniu miesa czuje sie zmeczona. Wiem, ze dzieje sie tak,
bo jest ono trudne do strawienia dla organizmu.

MIA: Ja musialam sie polozy¢ na p6t godziny, zeby to wszyst-
ko strawié.

Dlaczego doradzacie czytelnikom, by zrezygnowali ze
$niadan? Dietetycy méwia, Zze to najwazniejszy posilek

w ciggu dnia.

zdrowie z brzucha uropa

MIA: Nie chodzi o to, by pomija¢ $niadania, ale o to, zeby nie
jes¢énon stop. Jesli nie mozesz obyé sie bez $niadan, jedz je, ale
kolacje zaplanuj wtedy weze$niej niz dotychczas.

Dlaczego to takie wazne?

MIA: Wielogodzinna przerwa miedzy ostatnim positkiem da-
nego dnia a pierwszym nastepnego jest dla naszych organow
zbawienna, bo pozwala im odpocza¢.

My kierujemy sie zasada ,,16-8”, c¢zyli 16 godzin na dobe po-

Scimy, a przez osiem jemy.
LINA: Wiele kobiet martwi si¢ tym, jak powstrzymac procesy
starzenia sie. Wydajemy fortune na drogie kremy, a sposobem
nato, zeby starze¢ sie wolniej i ladniej, okazuje sie robienie dtuz-
szych przerw w jedzeniu w ciagu doby. Im cze$ciej zmuszamy
swoje organy do pracy, tym bardziej je eksploatujemy. Nikt nie
ma sily pracowac¢ 24 godziny na dobe, z naszymi narzadamijest
identycznie.

Odmawiamy sobie $niadania dwa-trzy razy w tygodniu. Dzi$
zamiast niego wypitam dwie kawy. Niedtugo czas na lunch i bar-
dzo na niego czekam, bo jestem naprawde glodna.

Zalecacie, by je$é jak najwiecej warzyw. Sprawa nie jest
prosta, bo to, co jest w sklepach, czesto jest
napompowane chemia. Kto§ moze powiedzieé, ze nie sta¢
go na warzywa z ekologicznych upraw.

MIA: Dlatego wazne jest, by zdrowe odzywianie podnie$¢ jako
kwestie polityczna. Dzi$ taniej jest kupi¢ bialy chleb i przetwo-
rzone jedzenie z tona cukru. To uzaleznia. Jesli zaczniesz to ja-
daé¢, trudno sie odzwyczaié. A skoro tak jest taniej, po co za-
wraca¢ sobie glowe kupowaniem drozszych produktéw, ktére
nasze dzieci i tak uznajg za niedobre.

LINA: Jednym z narzedzi walki z takim stanem rzeczy sa po-
datki. Dlaczego na przyklad nie obtozy¢ duzymi podatkami
producentéw szkodliwego jedzenia, tego, ktére powoduje
zwiekszenie nakladéw na opieke medyczna? Z kolei zdrowe
jedzenie uczyni¢ tanszym. I odciazy¢ publiczna stuzbe zdro-
wia.

Ludziom si¢ wydaje, ze wszyscy jedza niezdrowo, i czujg sie
usprawiedliwieni. Ale przewlekle choroby spowodowane nie-
prawidlowym zywieniem rozwijaja si¢ w naszej czeci $wiata
na taka skale, ze pora zada¢ pytanie, jak dtugo rzady beda w sta-
nie ponosi¢ koszty publicznej stuzby zdrowia.

Choruja juz nawet dzieci, ktére w przyszlosci bedg moze po-
trzebowaly leczenia do konca zycia. To wyzwanie dla kazdego
rzadu, by podnosi¢ §wiadomo$¢ i robié, co sie da, aby promo-
wa¢ zdrowe odzywianie. 4

*Nina Nertby Aurell i Mia Clase ,, Food Pharmacy. Opowies¢ o jelitach
idobrych bakteriach zalecana wszystkim, ktorzy chcg trafié przez Zolg-
dek do... zdrowego Zycia. T&j ksiazki nie da sie przedawkowaé!”, przet.
Justyna Hogstrom, wyd. Otwarte
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W latach 80. Polki uzbrojone w siatki i kartki Sk watka wieprzowiny wymagalo naktad6éw finan-
zywno$ciowe meznie wyruszaly na miasto 44 sowych, czasu, wytrzymaloéci fizycznej i sprytu.
w poszukiwaniu kawalka salcesonu, opatki wie- ! Mimo to schabowe, mielone, bitki wolowe, kotlety
przowej lub peta kietbasy. Mieso bylo wéwczas tu- pozarskie i golabki byly obowiazkowymi elementami
pem, a zakupy - polowaniem. Zdobycie marnego ka- codziennej diety w czasach PRL-u.
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Marta Zaraska, polska dziennikarka mieszkajaca we Fran-
cji, w ksiazce ,Miesoholicy. 2,5 miliona lat miesozerczej obse-
sji czlowieka” wspomina czasy dziecinstwa w Polsce i zastana-
wia sie, co tak silnie motywowalo kobiety do wielogodzinnego
wystawania w kolejkach w sklepach miesnych.

- Tradycyjna polska kuchnia zwyklych ludzi, nie arystokra-
cji, bazowala na kaszy, fasoli, grzybach i kapuscie. To byta zdro-
wa dieta - thtumaczy mi podczas spotkania. - Gdyby w PRL-u
tak gotowano, nie trzeba by wystawa¢ w kolejkach. Wiele Po-
lek, ktére pamietaja czasy komuny, odpowiedzialoby na to, ze
gospodyni, ktéra podawataby woéwczas rodzinie dania wegeta-
rianskie zamiast miesnych, moglaby zostaé¢ uznana za zla zone
imatke. Panowalo przekonanie, ze o ile kobieta moze od czasu
do czasu zadowoli¢ sie racuchami z jabtkami lub nale$nikami
z serem, o tyle mezczyzny nie nasyci posilek bez miesa. Majac
jeszcze w pamieci czasy glodu i wojny, ludzie mocno wierzyli,
ze tylko biatko zwierzece jest w stanie zapewnic¢ sile i prawi-
diowy rozwdj dzieciom.

WEGETARIANKI ZYJA O SZESC LAT DEUZEJ

Minely prawie trzy dekady, mamy nieograniczony dostep do
zywnoéci. Czy wspolcze$nie mieso jest nam potrzebne do pra-
widlowego odzywiania?

Marta Zaraska, powolujac sie na badania licznych naukow-
cow, przekonuje, ze nie. Nowotwory, zawaly serca, cukrzyca
to choroby, ktére wedlug autorki w wiekszym stopniu zagra-
zaja osobom, w ktérych diecie dominuje mieso, niz wegeta-
rianom. W swojej ksiazce Zaraska odnosi sie do badan prze-
prowadzonych na Adwentystach Dnia Siédmego w Stanach
Zjednoczonych. Okazali si¢ oni grupa wyjatkowo miarodajna,
bo styl zycia, jaki wiedli, byl podobny. Jedyna réznica polega-
lana tym, ze cze$¢ czlonkéw tej grupy wyznaniowej zdecydo-
wala sie przej$¢ na wegetarianizm z przyczyn religijnych,
a cze$¢ nie. Poréwnano stan zdrowia i §rednia dlugo$é zycia
adwentystow wegetarian i tych, ktorzy pozostali przy diecie
miesnej. Wyniki byly szokujace. W badanej grupie kobiety, kto-
re przeszly na wegetarianizm, zyly §rednio o sze$¢ lat dluzej
niz te, ktére spozywaly mieso. Wéréd mezcezyzn réznica wy-
nosila az dziewie¢ lat!

Jak mozna przeczyta¢ we wstepie do ,,Miesoholikow”, ,,du-
Ze spozycie czerwonego miesa i przetworzonego drobiu zwiek-
szaryzyko cukrzycy - o 43 proc. u mezczyzn i o 30 proc. u ko-
biet. Wedlug jednego z czesto cytowanych badan przeprowa-
dzonego na ponad 120 tys. os6b znaczna konsumpcja czerwo-
nego miesa ma zwiazek ze zwiekszonym ryzykiem $mierci
w wyniku choréb ukladu krazenie i raka”.

Rakotworcze wlasciwosci miesa to fakt przyjety przez Swia-
towa Organizacje Zdrowia w 2015 roku. - Nie jest w pelni jasne,
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co w miesie przyczynia si¢ do rozwoju nowotworéw. Na pew-
no sprzyja temu masowa produkcja, w ktérej mieso faszeruje
si¢ hormonami i antybiotykami. Do przetworéw miesnych
wstrzykiwane sa bardzo szkodliwe nitraty. Ale prawdopodob-
nie rakotworcze jest rOwniez naturalnie wystepujace w miesie
zelazo hemowe, ktére rézni sie od zelaza obecnego w warzy-
wach - thtumaczy Marta Zaraska.

Jesli do ograniczenia spozycia miesa nie przekona nas dba-
to$¢ o wlasne zdrowie, pozostaje jeszcze troska o srodowisko
naturalne. Co schabowy moze mie¢ wspolnego z dobrem pla-
nety? Nie wszyscy jesteSmy $wiadomi tego, ze gigantyczny prze-
myst zwigzany z masowa produkcja miesa wyrzadza Srodowi-
sku ogromne straty. ,Media alarmowaly juz nieraz, ze kazdy
burger ma taki sam wplyw na globalne ocieplenie jak przeje-
chanie zwyklym samochodem ponad 500 km. Uzyskanie jed-
nej kalorii z biatka zwierzecego uwalnia do atmosfery 11 razy
wiecej dwutlenku wegla niz uzyskanie tejze kalorii z rosliny. Na
skutek jedzenia migsa powstaje 22 proc. wszystkich wytwo-
rzonych gazéw cieplarnianych - dla poréwnania: lotnictwo jest
odpowiedzialne zaledwie za 2 proc. takich gazéw. To powazna
sprawa. Wedlug niektérych najnowszych obliczen globalne ocie-
plenie moze do konica obecnego stulecia doprowadzi¢ do wzro-
stu poziomu moérz i oceanéw od pieciu do nawet dziewieciu
metréw, co spowodowaloby zalanie takich miast jak Nowy Jork
czy Szanghaj” - czytamy w ,Miesoholikach”.

Autorka dodaje, ze teoretycznie mogloby sie wydawac, iz
zbiorowe ograniczenie spozycia miesa jest jednym z najprost-
szych i najmniej kosztownych sposobéw na zapobiezenie glo-
balnemu ociepleniu. W teorii to proste, lecz w praktyce - bar-
dzo trudne, bo ludzie nie chca przestac je§¢ miesa.

JAK STALISMY SIE LUDZMI

Dlaczego mimo zdroworozsadkowych wskazan wiekszo$¢ z nas
nie jest w stanie pozegnac sie z biatkiem zwierzecym? Ksiazka
Marty Zaraski okazuje sie fascynujaca podréza w czasie i prze-
strzeni w poszukiwaniu odpowiedzi na to pytanie. Czyzby to
ewolucja uczynila nas migsozercami?

Nie ma powodu, by tak sadzi¢, skoro nasi najblizsi kuzyni
wérdéd naczelnych bez problemu obywaja sie bez biatka zwie-
rzecego. Prawda jest jednak, ze to zmiana diety na miesna
2,5 mln lat temu sprawila, iz naszym przodkom mogly wyewo-
luowaé¢ mézgi, czyniac z nich Homo sapiens sapiens. Na afry-
kanskiej sawannie, gdzie podstawowym celem czlowieka bylo
przezycie, mieso okazywalo sie pokarmem idealnym. Bogate
w biatko i thuszez sycito na dtugo i dawalo duzy zapas energii.

Jestjednak drobne ale: to, co bylo dobre dla naszych przod-
kéw, weale nie musi byé dobre dla cztowieka zyjacego w §wiecie
wspolczesnym.

Grudzien 2018

>



URODA zdrowie z brzucha

- Aby mogly nam urosnaé mézgi, potrzebowali$my wysoko
odzywczego pokarmu, ktéry miatby duzo kalorii, duzo bialtka
i witamin. Zamiast miesa te samg funkcje moglyby spelnié fa-
sola z ryzem, ciemny chleb z mastem orzechowym, tofu lub ka-
sza gryczana. Ale nasi przodkowie do takich produktéw nie
mieli dostepu. Mieli do wyboru trawe, liScie, owoce. Na tym tle
mieso bylo niezmiernie warto$ciowym jedzeniem - méwi mo-
jarozméwezyni.

Przez wieki bylo ono bezcennym Zrédtem sktadnikéw od-
zywezych. Przecietny mieszkaniec $redniowiecznej Europy
spozywal §rednio trzy gramy miesa dziennie. Zaraska:

»Nie pochodze z arystokracji, wiec moi przod-
kowie, ktérzy przed wiekami mieszkali

@

bywanie pokarmu zwierzecego bylo kiedy$ kluczowym ele-
mentem ksztaltowania hierarchii w plemionach i organizacji
zycia spolecznego. W dawnych spolecznosciach to samiec alfa
kierowal polowaniem, zapewnial wspélplemiencom wyzywie-
nieidecydowal, kto dostanie lepsze, a kto gorsze porcje miesa.
Dostep do miesa dawal wladze i byt wyznacznikiem meskosci.
Skutki takiego porzadku obserwujemy do dzi$. Wystarczy
przypomnie¢ sobie kontrowersyjna wypowiedZ ministra Wasz-
czykowskiego o tym, ze $wiat zlozony z wegetarian i rowerzy-
stow ma niewiele wspolnego z tradycyjnymi polskimi warto-
Sciami. Stowa polityka pokazaly, ze w powszechnej opi-

nii niejedzenie miesa jest postrzegane jako ro-

dzaj ideologii o podlozu politycznym. Oto

na wsi, nie martwili sie, czy zach01.“u{]a{ JESLI DBALOSC zjednej s.trony mamy zn1ew1e;smalych
na cukrzyce lub raka, ale czy przezy- wegetarian o pogladach lewicowych,
janajblizszy miesiac. Dzi$ zmartwie- O WLEASNE ZDROWIE 2 drugiej - prawdziwych Polakow ka-
niem mieszkancéow Europy Za- NIE PRZEKONA NAS tolikéw lubiacych mieso.
chodniej nie jest na szczescie to, ; - To przykre, kiedy diete miesza
czy starczy im jedzenia na zime. DO OGRANICZENIA SPOZYCIA sie z polityka i pogladami religij-
Wraz ze wzrostem jakosci Zycia MI ESA, POZOSTAJE nymi - méwi Marta Zaraska. Po-
mo}ien;y zaczaé. myéle¢, jaki TROSKA O SP\ODOWI SKO gV.V'inn(i by¢ (tio kwe;tiq nie idZOkIO-
yw to, co spozywamy, ma na ii, ale zdrowego rozsadku.
r‘gsze zdrowieI’)’. NATURALNE' , W kwestii diety nie nalezy wyma-
Istnieja szkoty, ktére probuja nas COSCHABOWY MOZE MIEC gaé od nikogo radykalizmu ani podej-
przekonywaé, ze najzdrowsza jest dla WSP()LNEGO 7 DOBREM $cia na zasadzie ,wszystko albo nic”.
nas dieta, ktéra stosowali nasi pra- - Gdyby zrezygnowa¢ z jedzenia miesa
PLANETY?

przodkowie w paleolicie. Zdaniem Mar-

ty Zaraski to nieprawda: - Pamietajmy, ze

nasi przodkowie umieli pieknie sie adaptowac.
Ludzie zaczeli je§¢ mieso, bo przed ponad dwoma mi-
lionami lat w Afryce zmienit si¢ klimat. Stalo sie bardziej gora-
co isucho. Wiele owocéw, ktdrymi sie zywiono, przestato byé
dostepnych. Na sawannie pojawilo si¢ wiecej zwierzat, ktore
zywily sie trawa. Wspélczesnie klimat znéw sie zmienia, dlate-
go moze nie powinni$my trwa¢ przy starych przyzwyczaje-
niach, tylko sie adaptowac.

SAMIEC ALFA KONTRA WEGETARIANIN
Czy w miesie znajduja sie sktadniki, ktore dzialaja uzalezniajg-
co? Autorka moéwi o setkach substancji uwalniajacych sie w tzw.
reakcji Maillarda, ktéra zachodzi podczas smazeniai grillowa-
nia miesa. Naukowcy dowiedli, ze ewolucja przystosowala nas
do tego, by smak miesa powstaly w wyniku obrébki cieplnej
wydawal nam sie szczeg6lnie atrakcyjny. Dowiedziono réw-
niez, ze biatko zwierzece jest idealnym Zrédtem umami, czyli
smaku, ktéry Azjaci okreslaja jako ,,pyszny”.

Ale nie tylko walory smakowe miesa sprawiaja, ze jesteSmy
do niego przywiazani. Z ksiazki dowiadujemy sie takze, iz zdo-
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choéby raz w tygodniu, efekty dla popra-

wy naszego zdrowia i stanu planety bytyby

kolosalne. Zacznijmy od bezmigsnej kolacji w po-
niedzialki albo bezmiesnego lunchu w §rode - zacheca.

To wazne, tym bardziej ze spozycie bialka zwierzecego ro-
$nie obecnie na potege w Chinach i Indiach, gdzie tradycyjna
kuchnia byta wegetarianska. Mlodzi aspirujacy do awansu spo-
tecznego przyjmuja zachodni styl Zycia, odrzucajac kultywo-
wang przez ich rodzicéw i dziadkéw diete rolinna. Autorka
przytacza alarmujace dane: ,W Chinach do 2030 roku pozar-
tych zostanie o 22 050 tys. ton wieprzowiny wiecej w poréw-
naniu z rokiem 2000 - w przyblizeniu tyle, ile wazy 100 tys.
w pelni zaladowanych boeingéw 787-8 Dreamliner. Rosnacy
apetyt na mieso w Azji, gdzie w samych tylko Indiach i Chinach
zyje ponad 2,5 mld ludzi, oznacza klopoty nie tylko dla zwie-
rzat, ale rowniez dla stanu zdrowia mieszkancow tego konty-
nentu oraz calej naszej planety”.

Czy $wiat jest w stanie powstrzymac swa obsesje na punk-
cie migsa? Marta Zaraska jest optymistka. ,,Mieszkancy Azji
uzaleznili sie od miesa, bo chcieli by¢ tacy jak Amerykaniei Eu-
ropejczycy. Dlatego mamy moralny obowiazek, by pokazywaé,
ze zmadrzeliSmy i zaczynamy zy¢ inaczej” - przekonuje. 4
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ZABURZENIE FLORY BAKTERYJNEJ JELIT M OZE SIE PRZYCZYNIC DO CH OROB UKEADU
POKARMOWEGO, OTYLOSCI, MIAZDZYCY, A NAWET PROBLEMOW PSYCHICZNYCH

Z.dr. n. med. Wojciechem Marliczem* ROZMAWIALA Ewa Pagowska

\—

Sluchajgc ostatnich doniesiert naukowych, mozna odnie$é
wrazenie, ze za wszystkie problemy zdrowotne
odpowiadaja jelita. Czy naprawde niemal kazda choroba
sie tam zaczyna?

Rzeczywiscie wiekszo$¢ choréb ma swojg przyczyne - cho-
ciaz nie zawsze bezposérednia - w jelitach, a zwlaszcza

w ich mikrobiocie, czyli florze bakteryjne;.

Jeszcze nie tak dawno sgdzono, ze zba-

danie wszystkich genéw czlowieka po-

Ktére z wynikéw badar nad mikrobiota jelitowa najbardziej
pana zaskoczyly?

Te, ktore potwierdzaja jej wplyw na centralny uklad nerwowy.
W naszym organizmie jest 0§ mézgowo-jelitowa, ktéra dziata
w dwie strony - wszystko, co sie dzieje w psychice, wplywa
na przewod pokarmowy i odwrotnie. To oznacza m.in.,
Ze stres prowadzi do dysbiozy, czyli zaburzen
mikrobioty, ale tez dysbioza przyczynia
sie np. do podniesienia poziomu leku,

zwoli poznaé przyczyny wszelkich LEWATYWA NIE MA dekoncentracji, obnizenia nastroju czy
chorobije skutecznie leczy¢, ale dzi§ MAGICZNEJ MOCY., nawet rozwoju zaburzen psychicz-
juzwiadomo, Ze nie obejdzie sie bez ’ nych, np. depresji.
dokladnego poznania zasiedlaja- MA SENS PRZEDE To juz potwierdzone?
cych nas bakterii, bo one tez ma- WSZYSTKIM JAKO Wielokrotnie, chociaz dowody
jagenyiteich geny nawiazuja badan przeprowadzonych na lu-
dialog z naszymi komoérkami, ELEMENT REHABILITAGJI dziach nie sg tak mocne jak te
wplywajac na funkcjonowanie ca- PRZEWODU oparte na do$wiadczeniach na
tego organizmu. POKARMOWEGO myszach.

Weiaz jednak wiemy zbyt mato, bo Odkrycie powiazania miedzy jeli-
tych bakterii sg biliony i nie do wszyst- PRZY PRQBLEMACH tami a ukladem nerwowym dopro-
kich jeste$my w stanie dotrze¢. Wiele 7 WYPROZNIANIEM wadzilo tez do zmiany postrzegania

tajemnic kryje np. trudno dostepne dla
badaczy jelito cienkie - endoskopem mo-
zemy sie dostac tylko do poczatkowego odcinka, a kap-
sulka endoskopowa, ktéra polyka pacjent i ktéra prze-
chodzi przez przew6d pokarmowy, moze robié¢ zdjecia, ale juz
nie pobiera¢ wycinki. A prawdopodobnie to wlasnie w jelicie
cienkim tocza si¢ najwazniejsze procesy z udzialem bakterii.
Przez caly wiek XX sagdzono natomiast, ze kluczowa role od-
grywa jelito grube. Wéréd naturoterapeutéw popularna byta
teoria méwiaca, ze problemy z wypréznianiem, np. przewle-
kle zaparcia, prowadza do zatrucia organizmu, tzw. autointok-
sykagcji. Stad tak popularne byly lewatywy.
Dzisiaj tez sg do$é popularne.
Tak, niektérzy licza na to, ze lewatywa ich oczyéci i uzdrowi,
wzmocni uklad odporno$ciowy i poprawi funkcjonowanie mé-
zgu. Dzisiejsze badania potwierdzaja, Ze istnieje zjawisko au-
tointoksykacji, ale jego Zrédla sa zupelnie inne niz zaleganie
stolca. Lewatywa nie ma wigc magicznej mocy. Jej dziatanie
jest bardzo ograniczone. Ma sens gléwnie jako element reha-
bilitacji przewodu pokarmowego przy problemach z wypréz-
nianiem.

zespolu jelita drazliwego. Wezesniej
wszelkie objawy z nim zwiazane byly tro-
che lekcewazone przez lekarzy. Nazywano je ,,zabu-
rzeniami czynno$ciowymi”, czyli takimi, na ktére nie ma
zadnych dowodéw poza relacjg chorego. Méwiono: ,,Pacjent
ma to w glowie”.
Nazywano go hipochondrykiem i uznawano, ze leczyé
nalezy wylacznie glowe.
Wilasnie. Teraz méwi sie o ,,zaburzeniach osijelito-mé6zg”. Wia-
domo juz, ze do rozwoju zespolu jelita drazliwego prowadzi
dysbioza jelitowa, ktéra moze mieé¢ wiele przyczyn, a psychika
jest tylko jedna z nich. Zawezono tez kryteria, na podstawie kto-
rych rozpoznaje sie zespol jelita drazliwego. Teraz méwi sie
o chorobie, jesli pacjent co najmniej od sze$ciu miesiecy mniej
wiecej raz w tygodniu odczuwa bél brzucha, oddaje stolec cze-
Sciej niz trzy razy dziennie lub rzadziej niz trzy razy na tydzien
inie ma zadnych objaw6w alarmowych, czyli np. krwi w kale,
anemii czy duzej utraty masy ciala.
Mnie bardziej zaskoczyla wiadomo$é, ze bakterie moga sie
przyczyniaé¢ do rozwoju otylosci. Niektére podobno sa tak
sprytne, ze potrafig pozyskaé z naszego pozywienia
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dodatkowa energie, wiec to samo jabtko moze mieé¢ dla
réznych oséb rézna wartos$é kaloryczna.

To prawda. Niektére bakterie moga réwniez produkowa¢ hor-
mony, ktére dzialaja podobnie do leptyny i greliny, czyli wy-
woluja uczucie glodu. Mikrobiom moze naprawde wyprodu-
kowaé wszystko, poczawszy od enzyméw, przez hormony, na
neuroprzekaznikach skonczywszy, i ma wplyw na kazdy
uklad: odpornosciowy, nerwowy, a nawet krwiono$ny, bo udo-
wodniono, ze dysbioza przyczynia sie tez do rozwoju miaz-
dzycy.

W jaki spos6b?

Niektdre produkty spozywcze, jak np. czerwone mie-

so czy z6ttko, zawieraja choline i karnityne,

inne, jak pszenicaisoja - betaine. W je-

szo$ci nie powoduje zadnych probleméw. Oczywiscie, pa-
cjentowi z utrzymujacym sie bélem brzucha nalezy wykonaé
endoskopie i jesli sa zmiany, rozpocza¢ antybiotykoterapie,
ale branie antybiotykéw tylko dlatego, ze test z apteki na obec-
noé¢ Helicobacter pylori wyszedl dodatni, moze przynie$é
wiecej szkody niz pozytku. Zawsze w takim przypadku nale-
zy zalety i wady kuracji, a takze jej zasadno$¢ przedyskutowaé
zlekarzem.
Czy inne leki tez mogg zaburzaé¢ mikrobiote jelit?
Tak, wiekszo&¢ ma na nia jaki§ wplyw. Do dysbiozy prowadzi
np. naduzywanie $rodkéw przeciwbélowych, co w Polsce
jest powszechne. Zauwazylem, Ze pacjenci czasem na-
wet nie traktuja tych preparatow jako lekow.
Tak jakby co$, co jest dostepne bez re-

litach sa bakterie, ktére z tych sktadni- SA CHOROBY, cepty, a do tego w sklepie czy na stacji
kéw produkuja trimetyloamineg prze- KT()BE LECZY SIE benzynowej, nie moglo mie¢ zadnych
rabiang w watrobie na N-tlenek tri- skutkéw ubocznych.

metyloaminy (TMAO). Ten jest TBANSPLANTACJA KALL. Co wazne, flore bakteryjna jelit
uwalniany bezposrednio do na- TECHNICZNIEJESTTO niszcza nie tylko $rodki przeciw-
czyn krwionoénych. Uszkadza bolowe same w sobie, ale takze
je, przyczyniajac sie do rozwoju STOSUNKOWO PROSTE, tak zwane leki ostonowe hamu-
miazdzycy. Je$li wiec kto§ ma ALE TAKIEGO ZABIEGU jace wydzielanie kwasu solnego
w jelitach duzo bakterii produ- ABSOLUTNIENIEWOLNO w zoladku, ktére pacjenci zazy-
kujacych trimetyloaming, to nawet NYW 2 waja, by zapobiec takim negatyw-
jeslibedzie jadl niewiele czerwonego WYKO AG nym skutkom brania lekéw przeciw-
miesa, jajek czy soi, to i tak bedzie mial SAMODZIELNIE bolowych jak nadzerki czy wrzody zo-
we krwi duzo szkodliwego TMAO. WDOMU tadka.

Zastanawiam sie, co z ta wiedzga moze

zrobié przecietny czlowiek, ktéry

przeciez nie ma pojecia, jaki jest skiad jego flory

jelitowej. Jak moze zapobiec chorobom?

Przede wszystkim nalezy sie stara¢ nie dopusci¢ do rozwoju
dysbiozy. Réwnowage jelitowa zaburza np. przyjmowanie an-
tybiotykéw. Tymczasem u nas weiaz naduzywa sie tych lekow.
Dotyczy to i doroslych, i dzieci, ale dla tych najmtodszych ma
to najpowazniejsze konsekwencje, bo w pierwszych trzech la-
tach zycia nasza mikrobiota jest szczegdlnie podatna na zabu-
rzenia. Udowodniono, ze u niemowlakéw, ktére przed ukon-
czeniem széstego miesigca zycia przyjmuja antybiotyki, wzra-
sta ryzyko rozwoju otyloéci, cukrzycy i innych choréb meta-
bolicznych, ale takze alergii, przewleklych choréb zapalnych,
anawet nowotworéw, chociaz ten ostatni zwiazek nie jest jesz-
cze wystarczajaco dobrze potwierdzony.

Powszechnym bledem prowadzacym do naduzywania an-
tybiotykow jest np. préba ,wybicia” za wszelka cene Helico-
bacter pylori, bakterii, ktéra ma w zotadku 60-70 proc. Polakéw.
U niektorych rzeczywiscie jej obecnoé¢ przyczynia sie do po-
wstawania wrzodéw, a nawet nowotwor6ow zoladka, ale u wiek-
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Czego jeszcze nie lubig nasze jelita?
Czego nalezy im oszczedzié?
Cukru, nasyconych kwaséw thuszezowych, produktéw

wysoko przetworzonych i smazonych, zwlaszcza w glebo-
kim tluszezu. Powinni$my wylaczy¢ je z diety, chociaz oczywi-
Scie jesli zjemy je raz najaki$ czas, to nic sie nie stanie. Jestem
przeciwnikiem wprowadzania dietetycznego rygoru, bo stres
znim zwigzany czasem bardziej szkodzi jelitom niz np. zje-
dzenie stodkiego przysmaku.
Co z glutenem, produktami zawierajagcymi laktoze, miesem
czy owocami, bo one tez bywajg wymieniane jako niezbyt
korzystne dla jelit ze wzgledu na zawarta w nich fruktoze?
Zdrowe osoby, ktore nie maja alergii, nietolerancji czy zabu-
rzen jelitowych, nie powinny ich unikaé, bo dla zachowania
réwnowagi bakteryjnej wazna jest urozmaicona dieta. Jesli jed-
nak kto$ ma dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego, mo-
ze wylaczy¢ jaki$ produkt czy sktadnik z menu, np. gluten,
isprawdzié, czy poczuje sie lepiej. Ustapienie objawéw nie mu-
si jednak $wiadczy¢ o alergii, nietolerancji czy tak zwanej nie-
celiakalnej nadwrazliwo$ci na gluten.
A oczym?



zdrowie z brzucha uropa

Zespotjelita drazliwego. Co to jest?

W Polsce dotyka co si6dmego czlowieka, dwie trzecie chorych
to kobiety (u nich objawy nasilaja si¢ zwykle podczas mie-
sigezki). Nie wiadomo, skad sie bierze. Niektore badania suge-
ruja zwiazek genetyczny, inne upatruja przyczyny w nie-
zdrowym trybie Zycia, stresie i zlej diecie lub niewlasciwej
florze bakteryjnej. Moze mie¢ podloze autoimmunologiczne,
a czynnikiem wyzwalajacym bywa zatrucie, infekcja albo stres.
Jelita osob dotknietych ta dolegliwoscia wygladaja normalnie,
ale funkcjonuja nieprawidlowo - czasem kurcza sie zbyt
szybko, a wtedy jedzenie ,,przelatuje” przez przewo6d pokar-
mowy, powodujac bolesne biegunki. Czasem zwalniaja, powo-
dujac zaparcia. Albo jedno i drugie: na przemian i zaparcia, i
biegunki. Towarzysza im wzdecia, gazy, uczucie pelnosciibél.
(Opr.IC, JG)

To moze by¢ efekt placebo. Kto$§ wierzy, ze gluten szkodzi, wiec
kiedy go odstawia, objawy mijaja. Jesli tak jest, dobrze sie czu-
jeichce kontynuowac diete bezglutenows, to dlaczego nie? Od-
radzatbym mu tylko opieranie menu wylacznie na gotowych
produktach bezglutenowych, bo one czesto zawieraja skladni-
ki, ktére szkodza jelitom, np. cukier.

Co mog3 je$é osoby cierpigce na zespét jelita drazliwego?
Produkty z niska zawarto$cia FODMAP, czyli fermentujacych
oligosacharydéw, disacharyd6w, monosacharydéw i polioli. Sa
specjalne tabele, z ktérych chorzy moga sie dowiedzie¢, jakie
to produkty i czym mozna je zastapié.

Slyszalam, ze w leczeniu tej choroby stosuje sie tez tabletki
antydepresyjne.

Tak, ale nie powinno sie od nich zaczyna¢. Najpierw warto za-
proponowacé pacjentom zmiane trybu zycia, wigcej snu, uni-
kanie stresu i rézne techniki obnizajace napiecie psychiczne.
U jednego lepiej sprawdzi si¢ medytacja, u innego biofeedback
czy umiarkowany wysilek fizyczny. Niestety, wprowadzenie
nowych aktywno$ci i zmian w Zyciu bywa bardzo trudne.
Zwlaszcza przez osoby, ktére maja obnizony nastrdj. Latwiej-
sze moze byé np. przyjmowanie probiotykéw, czyli tzw. do-
brych bakterii. Efekty sa odczuwalne zwykle mniej wiecej po
czterech tygodniach.

Zreszta probiotyki pomagaja tez w leczeniu wielu innych
chorob. Czasem ich dzialanie jest wrecz spektakularne. W Ja-
ponii przeprowadzono badanie, ktére polegalo na podaniu jed-
nego ze szczep6ow bakterii Lactobacillus casei osobom z ciez-
ka anemia spowodowana nadZerkami i wrzodami w jelicie cien-
kim. Wystarczyly trzy miesiace, by jelita si¢ wygoily, a hemo-
globina - barwnik krwi, ktérego niedobor §wiadczy o anemii
- prawie wroécila do normy. Sa tez badania, ktére dowodza, ze
probiotyki pomagaja zapobiega¢ zakazeniom pooperacyjnym,
przeziebieniom u dzieci, alergiom i chorobom atopowym, ula-
twiaja zrzucenie kilograméw osobom, ktore sie odchudzaja,
atakze uszczelniajajelito, co moze m.in. zmniejszaé ryzyko roz-

>
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URODA zdrowie z brzucha

woju zaburzen psychicznych, a nawet popadniecia w nalogi. Li-
sta korzysci jest diuga.

Czy trzeba kupowaé specjalne preparaty, czy mozna
dostarczaé probiotyki w jogurtach albo kiszonej kapuscie?
Rzeczywiscie w sfermentowanych produktach mlecznych, jak
jogurt, kefir czy maslanka, oraz w kiszonkach jest duzo zywych
kultur bakterii i te zywe kultury maja dobry wplyw na nasze
zdrowie, chociazby dzieki temu, ze przyczyniaja sie do wzrostu
réznorodnos$ci naszego mikrobiomu. Jednak eksperci, m.in. ci
zwigzani z The International Scientific Association for Probio-
tics and Prebiotics, sa zgodni, Ze nie mozna tych produktéw na-
zywaé preparatami probiotycznymi, bo probiotyk to $cisle zde-
finiowany szczep bakterii, ktéry podany w odpowiedniej

ilo$ci ma dobroczynny wplyw na organizm, co

zostalo potwierdzone przez wiarygodne

badania. Probiotyk musi tez spelnia¢

wiele wymagan, np. mie¢ odpowiednia

@

rii danego szczepu. Jesli chcemy poznaé¢ badania nad konkret-
nymi szczepami, zajrzyjmy do takich baz medycznych jak Med-
line, ktéra zostala stworzona przez amerykanska National Lib-
rary of Medicine, czy do bazy Cochrane Collaboration. Oczy-
wiscie dobrze jest poradzi¢ sie lekarza, ewentualnie farmaceuty,
bo probiotyk nalezy kupowa¢ wylacznie w aptece. Jego dzia-
tanie mozna wzmocnié¢, przyjmujac prebiotyki, czyli takie nie-
ulegajace strawieniu substancje, jak np. blonnik pokarmowy,
ktéry mozna znalezé w wielu owocach i warzywach.
Jak szybko moge sie spodziewaé efektéw, np. spadku wagi?
Probiotyk to nie cudowna pigutka, ktéra dziala natychmiast. Na
efekty trzeba poczeka¢ co najmniej miesiac. Nie jest tez rod-
kiem odchudzajacym. On tylko stabilizuje mikrobiote,
zwieksza jej réznorodnosé, co w konsekwencji
moze pomoéc w zrzuceniu kilograméw, ale
nie zastapi rozsadnej diety i aktywnosci
fizycznej. Jesli chodzi o leczenie otylo-

sekwencje genowa 1 zywotnosc. Jesh Sci, to teraz duzo si¢ mowl o prze-
kwencj i7 §¢. Jesli W LECZENIU Sci duzo sie méwi

wiec taki szczep znajdzie sie w jogur- ZESPOLU JELITA szczepianiu osobom otytym flory
cie, to mozemy powiedzieé, ze jest . bakteryjnej, czyli kalu oséb, ktére
to jogurt probiotyczny, natomiast D BAZ/LIWEGO STOSUJE maja prawidlowa wage. Badania
nie mozemy tak okresli¢ wszyst- SIE ROWNIEZ TABLETKI daja obiecujace wyniki, ale wciaz
kich jogurtow czy maslanek, bo dowody sa zbyt slabe, by zaczaé
w kazdym takim produkcie sklad ANTYDEPRESYJNE. leczy¢ w ten sposéb chorych.
bakterii moze by¢ zupelnie inny. NIE POWINNO SIE Sa jednak choroby, ktére juz leczy
Dlatego produkty fermentacji mlecz- JEDNAK OD NICH sie wlasnie transplantacja kalu.

nej czy kiszonki sa rekomendowane ja- ZACZYN A(j Tak. Taka choroba jest rzekomoblo-

ko element zdrowej diety, ale jesli kto$

ma konkretny problem, moga sie okazaé¢
niewystarczajace, np. w przypadku zespo-
lujelita drazliwego rekomendowanych jest tylko
kilka szczep6w bakterii probiotycznych. W jogurcie, po
ktory siegnie chory, moze nie by¢ Zadnego z nich. W tej sytuacji
lepszy bedzie wiec specjalny srodek probiotyczny.

Jak wybraé odpowiedni dla siebie?

Jesli czujemy sie dobrze i chcemy zapobiec ewentualnym za-
burzeniom odpornosci, wybierzmy preparat wieloszczepowy,
bo on bedzie dzialal na wielu poziomach, a je$li mamy okre-
$lone problemy zdrowotne, np. wzdecia i zaparcia, czy kon-
kretny cel, np. utrate masy ciata - preparat jednoszczepowy.
Suplement diety powinien pochodzié od znanego producenta,
na opakowaniu musi by¢ informacja nie tylko o gatunku bak-
terii, lecz takze o szczepie, bo kazdy gatunek moze mieé kilka
szczepdw, z czego tylko jeden czy dwa moga mie¢ udokumen-
towany dobry wplyw na nasz organizm. Przyjmuje sig, ze aby
probiotyk jednoszczepowy byt skuteczny, powinien mie¢ w jed-
nej kapsulce czy saszetce przynajmniej miliard bakterii,
aw przypadku wieloszczepowego - minimum 100 mIn bakte-
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niaste zapalenie jelita grubego wywo-
lane przez bakterie Clostridium diffici-
le. Technicznie przeszczep kalu jest sto-
sunkowo prosty - wprowadza si¢ endoskop i po-
daje strzykawka zawiesine zawierajaca kat dawcy. Sztu-
ka polega m.in. na tym, by wybra¢ odpowiedniego. To musi by¢
osoba bardzo dokladnie przebadana pod katem réznych cho-
robimajaca zréznicowana diete. Miedzy innymi dlatego abso-
lutnie nie wolno takich zabiegéw wykonywa¢ samodzielnie
w domu. Przestrzegam przed tym, bo wiem, ze sa juz filmiki
na YouTubie z instruktazami, jak samemu przeszczepi¢ kal.
W niektorych krajach wykorzystuje sie juz kapsutki z liofilizo-
wanym, czyli wysuszonym i zamrozonym kalem, ktore roz-
puszczaja sie dopiero w jelicie grubym. Przyszto$¢ jednak na-
lezy do indywidualnie dobieranych i przygotowywanych dla
konkretnego pacjenta mieszanek bakterii probiotycznych. 4

*Drn. med. Wojciech Marlicz

- gastroenterolog z Katedry i Kliniki Gastroenterologii Pomorskiego
Uniwersytetu Medycznego. Prowadzit badania dotyczace choréb
przewodu pokarmowego, ze szczeg6Inym uwzglednieniem roli
komérek macierzystych i mikrobioty przewodu pokarmowego

X FOT. 123 RF (2), GETTY IMAGES/CSA IMAGES RF (2), GETTY IMAGES/SINO IMAGES, GETTY IMAGES/VETTA (2)
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probiotyk wieloszczepowy zawiera unikalng kom-
pozycje czterech szczepow bakterii probiotycznych
w kapsutkach dojelitowych DRcaps™ — chroniacych
probiotyki przed dziataniem kwasu solnego w Zof3-
dku i rozpuszczajacych sie dopiero w jelitach,

Prablatykl
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Active & Sport

probiotyk wieloszczepowy dedykowany sportow-
com oraz osobom aktywnym fizycznie, ktéry zawie-
ra unikalng kompozycje pieciu szczepow probio-
tycznych, starannie dobranych do potrzeb ludzi
uprawiajqcych sport.
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zawieraja unikalng kompozycje o$miu szczepow
bakterii probiotycznych. Utrzymujg ich zawartos¢
W organizmie oraz wspieraja mikrobiote.

Probiotyk

SANPROQI

uzupetnia codzienng diete o szczep probiotyczny

Lactobacdillus plantarum 299v. Posiada pozytywna
opinie Instytutu Jakoéci Jagiellonskiego Centrum

Innowaci.
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Stress
nowoczesny probiotyk dobrany dla 0sob poszukuja-
cych réwnowagi. Zawiera unikalng kompozycje
dwach szczepow bakterii probiotycznych.

ot
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W organizmie oraz wspieraja mikroflore jelitowa.
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TAKIPRYSZ(Y

NA RANDKI CHODZIEAM W BLUZKACH POD SZYJE, ALE ON UWAZAEL TEN BRAK DEKOLTOW
ZA SZALENIE KUSZACY

\—

TEKST Barbara Pietruszczak

Pamietam pierwszy. Pojawil sie sze$¢ lat

temu. Zapoczatkowal plage tradziku na

plecach. I raz najaki$ czas czego$ po-

twornie bolesnego na twarzy. Mialam

sukienke z dekoltem na plecach

w ksztalcie lezki, a on wyskoczyt doklad-

nie na $rodku. Od sze$ciu lat nie pokazuje

plecéw. Nigdy.

Ale przeciez nie takie rzeczy dzieja sie ze skora nastolatek,

prawda? Tyle ze Magda nie ma 16 lat, tylko 34.

Agnieszka, 33 lata:

- Mnie wysypalo do$¢ pézno. Mialam dwadzie$cia pare lat. Ro-
bily mi sie podskdrne guzy, gléwnie na czole. Juz wtedy moja
twarz w pracy byla wazna, prowadzitam zajecia, wystepowalam
przed grupa. I to byt koszmar, bo wygladalo to fatalnie, ale tez naj-
normalniej w $wiecie bylo niebezpieczne ze wzgledu na umiej-
scowienie blisko zatok.

Jak w2013 roku podawal ,,Przeglad Dermatologiczny”, tra-
dzik pospolity to najczesciej wystepujace schorzenie derma-
tologiczne, ktére - w zaleznosci od wieku - dotyka od 85 do 100
procent populacji. Nie tylko w okresie pokwitania. I nie cho-
dzi tu bynajmniej o ,,kapry$na cere” czy kilka wypryskow po-
jawiajacych sie przed miesigczka, ale o chorobe skéry majaca
wiele réznych odmian, a takze nierzadko ztozone i skompli-
kowane przyczyny.

Jej Zzrédto moze tkwi¢ m.in. w diecie, genach, hormonach.
Ale wcale nie musi. Leczenie jest czesto utrudnione takze przez
to, ze inne stany chorobowe skéry moga by¢ brane za tradzik.
Nie pomaga naprzemienne pojawianie sie i znikanie wypryskow.

- Raz zapisalam sie z duzym wyprzedzeniem do lekarki i aku-
rat w dzien wyznaczonej wizyty wszystko mi zeszlo - wspomina
Agnieszka. - Thumaczylam jej sytuacje, ale ona stwierdzila, ze je-
dyne, co moze mi polecié, to wizyta u psychiatry. Zrobita ze mnie
wariatke. Mimo badan i skierowan od innych lekarzy wysnuta
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teorie, ze ,,problematyczni pacjenci” wymuszaja na lekarzach
kolejne badania.

Magda, jeszcze gdy byla nastolatka, chorowala na tradzik:

- Jako przerazona, gruba i zapryszczona dziewczynka posziam
do dermatologa. Bylam wtedy dziewica, a on mnie zapytal, czy
nie mialam jakichs niezabezpieczonych kontaktéw seksual-
nych, bo jemu to wyglada na syfilis. Byl opryskliwy i niemily.
Cos okropnego.

Oczywiécie sa tez pomocni i empatyczni specjaliéci, ale ze
$wieca szuka¢ takiego, ktéry od razu bedzie znal odpowiednie
rozwiazanie. Najczestsza droga wiedzie przez porady Google’a,
fora internetowe, blogi az po gabinety dermatologéw, endokry-
nologéw, ginekologdéw czy medycyne niekonwencjonalna. Doj-
Scie do przyczyny wymaga wielu badan, a wraz z nimi sporych
nakladéw finansowych. A to poglebia frustracje.

- Czesto dolegliwosci zglaszane przez pacjentdw sa znacznie
powazniejsze, niz wynikaloby to z oceny lekarza - zauwaza Ma-
teusz Banaszkiewicz, psycholog zdrowia z Uniwersytetu SWPS.
To dodatkowo wskazuje, ze w przypadku tej choroby bardzo waz-
najest subiektywna ocena jakosci zycia. Bo tradzik dostownie
imetaforycznie sprawia, ze czasami bardzo trudno czué sie do-
brze we wlasnej skorze. Nic dziwnego, Ze jednym z pierwszych
odruché6w sg proby jego zastaniania. Panujacy w naszej kulturze
kult nieskazitelnej skory objawia sie w sklepach mnogoécia pod-
ktadow, pudrow i korektorow, aby nawet zdrowa skéra wygla-
dala na zdrowa. Jednak drogeryjne produkty bywaja za slabe,
wiec na lazienkowa pétke trafiaja profesjonalne produkty z bran-
zy filmowej albo specyfiki do maskowania blizn.

Justyna, 311at, z tradzikiem od szkoly éredniej:

- To u mnie normalne, Ze idac na basen, zmywam caly makijaz,
po czym nakladam korektor. Wszyscy na mnie patrza: dlaczego
ta kobieta sie maluje przed wejsciem na basen? A dla mnie to pod-
stawa. Musze mie¢ chociaz korektor.

50
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SCHOWAC SIEBIEITRADZIK

- Mnie to strasznie odbieralo pewno$é siebie, zwlaszcza w kon-
taktach z plcig przeciwna - wspomina Magda. - Bo nie chciala-
bym, Zeby mojemu partnerowi moje plecy kojarzyly sie tylko
z tym, Ze trzeba mi poméc je posmarowac. Chcialabym, zeby by-
Iy 1adna czescia mnie.

Ania, 27 lat, tragdzik ma od 13 lat:

- Zawsze bardzo sie wstydzilam. Kiedy rozmawialam z ludZmi,
to w ogdle nie patrzylam im w twarz, bo staralam sie ukry¢ swo-
Jja. Czulam, jakby to byla moja wina, jakbym nie dbala o higiene.
Caly czas wydawalo mi sig, Ze musze co$ z tymi pryszczami zro-
bié. Ale nic nie pomagalo. Bylo mi strasznie Zle, czulam sie obrzy-
dliwa. Wydawalo mi sie, Ze wszyscy na mnie patrza i mna gar-
dza. Sama sobg gardzitam. Trudno jest uwierzyé, ze mozesz wy-
gladaé dla kogos atrakcyjnie, jeZeli cala jestes w jakiejs ropnej
wysypce.

To, Ze tradzik dotyczy skéry, najbardziej widocznego dla in-
nych organu, moze odcisnaé pietno na samoocenie i zyciu towa-
rzyskim. A tym samym nierzadko jest przyczyna znaczacego ob-
nizenia jakoéci zycia. Badania przeprowadzone pod kierunkiem
dr Eleanor Mallon i opublikowane w1999 r. w ,, British Journal
of Dermatology” wykazaly, ze osoby dotkniete tradzikiem od-
czuwaja podobne trudnoéci na poziomie emocjonalnym, spo-
lecznym i psychologicznym jak przewlekle chorzy na padaczke,
astme, zapalenie stawéw czy cukrzyce. Wraz z dlugotrwalym czy
niedajacym efektow leczeniem na scene wkraczaja gniew, lek,
czasami takze depresja i mysli samobdjcze. - To mozna poréw-
nywaé z kims§, kto cierpi na chroniczny bél - opowiada Justyna.
- Caly czas cie bolii co kilkadziesiat minut sobie o tym przypo-
minasz. A Ze pryszcze bardzo czesto pojawiaja sie w okolicach
zuchwyiust, to wystarczy, ze méwiszijuzje czujesz. GdybySmy
rozmawialy dziesie¢ lat temu, np. na studiach, tobym po prostu
siedziala i ryczala. Tradzik byt dla mnie czym$ strasznym. Nie
ma na to lekarstwa, nie mozna sobie z tym poradzié, nie do kon-
cawiadomo, co mozna z tym zrobi¢. Kiedy mam gorszy nastroj,
to zdarza mi sie takie az przemocowe wyciskanie tych pryszczy
przed lustrem. Jednoczesnie sprawia bol, ale tez jako$ oczysz-
cza. Wiem, Ze nastepnego dnia beda wygladaly gorzej, ale cza-
sami po prostu musze to zrobié.

- Poniewaz w przypadku choréb skéry ich przebieg jest cze-
Sciowo uzalezniony od stanu psychicznego pacjenta i subiek-
tywnej oceny jakosci zycia, leczenie medyczne warto uzupelnié
psychologicznym. Skutecznoé¢ potwierdzona naukowo maja ta-
kie oddziatywania jak psychoterapia poznawczo-behawioralna
czy o$miotygodniowe Treningi Uwazno$ci stuzace poprawie ra-
dzenia sobie ze stresem i podniesieniu jako$ci zycia pacjentow
- zauwaza Mateusz Banaszkiewicz.
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Zdarzasie, ze reakcje, zjakimi spotykaja sie osoby z tradzikiem,
tylko pogarszaja ich samopoczucie. Bo chociaz dobra rada stu-
73 Wszyscy: mamy, siostry, babcie, ciocie i partnerzy, to czesto
takze wywieraja presje, by ,,jak najszybciej co$ z tym zrobi¢”. Ma-
mamoze méwié, zeby sie zakry¢ i nie wychodzi¢ na ulice bez ma-
kijazu, a babcia z natarczywoscia bedzie umawia¢ wizyty u ko-
lejnych poleconych cudotworcow.

Ale czasami swoje trzy grosze potrafia dorzuci¢ nawet nie-
znajomi. U Alicji, 26 lat, tradzik zaczal sie w liceum.

- Nie dosé, Ze bylo to bolesne i wygladalo koszmarnie, to chy-
ba ze dwa razy obcy ludzie na ulicy méwili mi, Ze powinnam co$
z tym zrobié. Jakas pani do mnie podeszla i powiedziala, Ze jej
corka pije bratek i Ze moze tez powinnam. Zalamalam sie wtedy.
Stwierdzilam, ze skoro ludzie sie na mnie gapia i podchodza do
mnie, to musi by¢ naprawde Zle.

W sieci znikaja maski uprzejmosci. Brytyjka Em Ford, na
YouTubie znana jako My Pale Skin, jest blogerka publikujaca
makijazowe tutoriale. I ma tradzik. Dwa lata temu wrzucila do
sieci filmik pt. ,You look disgusting” (Wygladasz obrzydliwie),
w ktorym podsumowuje wyniki swojego eksperymentu: trzech
miesiecy wrzucania do sieci swoich zdje¢ bez makijazu. Przy-
tacza komentarze, z jakimi sie spotkata: ,Nie moge nawet na
nia spojrzec”, ,Jej twarz jest brzydka”, ,,Serio? Czy ona kiedy-
kolwiek umyta twarz?”. Gdy na filmie naktada makijaz, ko-
mentarze si¢ zmieniaja: ,Wygladasz ol$niewajaco”, ,,Jestes ide-
alna”,izaraz: ,Nosisz zbyt duzo makijazu”, ,,Oto dlaczego mam
problemy z zaufaniem”, ,,To wprowadzanie w blad”, ,,Nie ufaj
zadnej k..., ktéra nosi makijaz”. Kiedy go zmywa, pojawia si¢
jeszcze jeden rodzaj komentarzy: ,,Przez tradzik czuje sie bez-
warto$ciowy/a”, ,Mam 41 lat, mialem/am tradzik przez 18”,
»Ludzie si¢ ze mnie nabijaja”, ,Ucze si¢ kochaé siebie”. 25 mIn
wyswietlen.

Na YouTubie dziala spora tradzikowa spoteczno$é. Filmow
z opisem ,,My acne story” (Historia mojego tradziku) jest ok.
3 mlIn. Osoby z calego §wiata opowiadaja o swoich do$wiad-
czeniach, emocjonalnych trudno$ciach i sposobach leczenia.
Smieja sie, placza, dziela sie zloécia i smutkiem. Elaine Mokk
swoj pryszcz miedzy brwiami nazywa jednorozcem. Amelia
Liana opowiada o tym, jak wlosami zakrywala twarz, i o tym,
jak nie wychodzila z domu, kiedy jej skora byla w bardzo ztym
stanie. Rysia98 przekonuje, zeby sie nie wstydzi¢ dermatologa.

Opowiadajg o chodzeniu na randki czy o wplywie tradziku
naich kontakty z ludZzmi.

W sieci pryszcze pokazuja tez znane osoby. Gdy trzy lata te-
mu nowozelandzka piosenkarka Lorde wrzucita na Instagrama
zdjecie pokrytej biatymi plamkami buzi z podpisem: ,W t6zku
w Paryzu z kremem na tradzik”, fani zachwycili sie jej bezpre-
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tensjonalnoécia i autentycznoscia, a w komentarzach dzielili wia-
snymi do$wiadczeniami.

Dwa lata temu tradzik trafil do §wiata mody. Na mediolan-
skim Fashion Weeku malezyjski projektant Moto Guo do swoje-
go pokazu wybral modelii modelki z pryszczami. A tym, ktérzy
ich nie mieli, wypryski domalowat.

- Raczej wolalabym, Zeby wyszly z podziemia te osoby;, ktére
maja tradzik -komentuje Justyna. - Gdy kogos$ poznaje albo spo-
tykam sie z kolezanka, to automatycznie patrze na cere. Wyla-
puje te kobiety, ktore maja np. blizny na policzkach czy na zu-
chwie. Szukam towarzyszek niedoli.

Paulina, 30 lat, z trgdzikiem od studiéw:

- Ostatnio bylam na weselu, we wspdlnym dziewczytiskim po-
koju szykowalysmy sie, przebieralySmy. Przez chwile chodzilam
w samej bieliZnie, a potem poprosilam jedna z dziewczyn o po-
moc w zakladaniu sukienki. Cieplo dotknela moich plecéwi po-
wiedziala: ,,Uf, nie tylko ja mam tu krostki”.

NIKT NIE JEST IDEALNY

Wiele z ,tradzikowych filméw” na YouTubie to szczegbolowe
wideopamietniki relacjonujace wielomiesieczna kuracje izo-
tretynoina.

- To bardzo silny lek. MoZe powodowa¢ uszkodzenie plodu
-wspomina Agnieszka, ktéra po pottora roku licznych badan
(m.in. w kierunku gronkowca i HIV) zdecydowala sie na takie le-
czenie. - Trzeba podpisaé specjalne oswiadczenie zobowiazuja-
ce do stosowania antykoncepcji. Ale to byla jedyna rzecz, ktéra mi
pomogla. Fizycznie czulam sie fatalnie, bo izotretynoina ma do-
kuczliwe skutki uboczne. Wysychaja Sluzéwki - oczy, nos - wiec
trzeba je caly czas nawilzaé. Nie méwiacjuz o ustach czy pochwie.
Bola stawy i ja do tej pory mam problemy z kolanami. Ale psy-
chicznie czulam sie, jakbym wychodzita z depresji. Wstawalam ra-
no bez strachu przed tym, co znajde na swojej twarzy. Gdyby dzis
znowu mi sie to powtdrzylo, to nie wahalabym sie nawet minu-
tyi znowu bralabym te leki.

Terapie izotretynoing proponowano takze Paulinie. - Ale
nie zdecydowalam sie na nia, bo wiem, jaki wplyw na moj
organizm i samopoczucie mialo przyjmowanie antybioty-
kéw i hormonéw. Zorientowalam sie tez, ze za duzo w tym
wszystkim agresywnego zwalczania komunikatéw mojej sko-
ry, a za malo szukania przyczyny i pomagania mi. Po latach
batalii nauczytam sie dba¢ o skére i mam pare sposobdw,
aby poprawi¢ zaogniony stan, np. zabiegiem na bazie spraw-
dzonych kwaséw, odpowiednia dieta. I lepiej wiecej odzyw-
czych kosmetykéw niz tych silnie wysuszajacych. A takze
mniej podkladu, zeby skéra mogla oddychaé. Juz wiem, ze
glowa i cialo sg §cisle polaczone. Zaostrzenie stanéw zapal-
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nych to efekt stresu, czasu, gdy za malo $pie, za duzo pra-
cuje, niezdrowo jem. Moja skora potrafi wyglada¢ dobrze,
jesli regularnie chodze na joge, odpoczywam, nie bombar-
duje organizmu alkoholem czy cukrem. Zdaje sobie tez spra-
we, ze moja skora jest tlusta i silnie reaguje na wszelkie wa-
hania hormonéw, wiec nigdy nie bedzie idealnie gtadka.
I OK. Nikt nie jest idealny.

TY,JAITRADZIK

- W zeszlym roku, akurat gdy zaczal mi si¢ okropny tradzik
na dekolcie, zaczetam sie spotykaé z chlopakiem i strasznie
sie wstydzilam i$¢ z nim do l6zka - opowiada Ania. - Na rand-
ki chodzitam w bluzkach pod szyje, ale on uwazat ten brak de-
koltéw za szalenie kuszacy. Wyszlo na to, ze bytam jedyna oso-
ba, ktéra obchodzilo to, ze mam tam tradzik. On zachowywat
sie, jakby go w ogdle nie bylo, nie staral sie unika¢ dotykania
go. Zreszta gdy teraz patrze naludzi z tradzikiem, to dostrze-
gam, ze sa tadni, tylko maja chorg skére. Dopiero w dorostym
zyciu do mnie dociera, Ze to jest moja projekcja. Weiaz wsty-
dze sie¢ poznawa¢ nowych ludzi, bo wydaje mi sie, ze pierw-
sza rzecza, ktéra widza, sa pryszcze. Ale tez w pewnym mo-
mencie zaczetam im po prostu mowié: ,Hej, mam pryszcze
itroche sie krepuje z tego powodu”. To nieco pomaga. 4

Magda: Powoli, jak juz nie mogg sie czego$ pozbyc¢, to staram
sie to zaakceptowac. To jest jedyna metoda.

Paulina: Dla mnie reakcje na moja skére bywaja pewnego ro-
dzaju testem, ktéry pokazuje, na ile dana osobajest otwarta

i akeeptujaca. Cho¢ z drugiej strony rozumiem, ze kogo§ moze
dziwié mocno tradzikowa skéra, pokryty tradzikiem brzuch,
jesli nie widuje tego na co dzien.

Justyna: Mojemu mezowi ze wstydem opowiadalam o zmaga-
niach z tradzikiem, z emocjami, jakby to byla jakas trauma

z dziecinstwa. Ale dla niego caly czas wygladam ladnie i nie ro-
zumie, o co mi chodzi. Przestalam szuka¢ u niego zrozumienia,
bo zobaczytam, ze to dla niego Zaden problem. Za to teraz przy-
chodzi do mnie moja cérka i pyta: ,Mamo, a co ty masz tutaj
taka atke? Uderzyla$ si¢?”. To sa niewinne pytania, ale musze
zaczaé na nie odpowiadaé. Pryszcze sa czerwone, wiec kojarza
sie jej zbdlem czy skaleczeniem. I ona chce mi te ,,atke” po-
dmucha¢ipoglaskaé.

Takie kompresy z empatii i czulo$ci moze nie wyle-
cza tradziku, ale chociaz na chwile ukoja zasmucong
dusze. [ to bez recepty.
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FLUIDY

STOSOWANIE MOCNO KRYJACYCH
PODKEADOWIROZU MOZE WYDEUZYC
LECZENIE TRADZIKU O OSIEM-DZIESIEC
LAT- MOWIA NOWE BADANIA

7.drn. med. Ewa Chlebus®, dermatolozka,
ROZMAWIALA Ewa Pagowska

Grudzien 2018

Po konferenciji, na ktérej prezentowala pani wyniki swoich
badan dotyczacych TLD (tradziku ludzi dorostych)*,
prébowano odgadnaé, jaki produkt miata pani na mysli,
moéwigc o mocno kryjacym make-upie globalnej drogiej
marki, ktéry byl bardzo czesto stosowany przez osoby
badane i ktéry prawdopodobnie wydluza czas leczenia
tradziku. Zdradzi pani, co to za fluid?

Nie. Nie chce, by kto$§ my$lal, ze Zle oceniam ten produkt.
Wrecz przeciwnie - to jest bardzo dobry kryjacy podklad, kto-
ry moze by¢ stosowany u os6b zdrowych, lecz takze np. u os6b
cierpiacych na tradzik rézowaty, czyli charakteryzujacy sie
przetrwalym rumieniem, ale juz nie w tradziku ludzi doro-
stych, ktéry wygladem zmian przypomina tradzik mlodzien-
czy. To samo zreszta dotyczy innych mocno kryjacych pod-
kladéw. Moje badania, ktore wlasnie zostaly opublikowane
w ,Journal of Dermatological Treatment”, potwierdzily po-
dejrzenia, ze stosowanie tych kosmetykéw wydtuza czas le-
czenia tradziku. Kobiety, ktore nakladaty lekkie make-upyinie
uzywaly r6zu, mialy za soba $rednio o trzy terapie antytra-
dzikowe mniej niz te, ktére uzywaly mocno kryjacych fluidow
ir6zu. To znaczy, Ze leczyly sie o osiem-dziesieé lat krocej. Oso-
by z tradzikiem ludzi doroslych nie powinny wiec stosowaé
ani mocno kryjacych podkladéw, ani rézu. Moga natomiast
uzywaé pudru sypkiego.
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PEELINGI,
ENZYMATYCZNE
Trudno przekonaé do tego osobe NICZEMU NIE SLUZA’ poznany i przebadany. Jedyne nie-
z duzymi zmianami AWPLEC 7. PRZECIWNIE bezpieczenstwo wiaze sie z tym,
tradzikowymi, bo te mocno _ROBI A 7N ASKO RKA 7e poniewaz jest to pochodna wi-
kryjace fluidy znacznie taminy A, moze uszkadzaé pldd,
poprawiajg wyglad. DURSZLAKIPOTEM dlatego nie wolno braé go w cia-
Dlatego ja zmiane makijazu pro- PRZEZ TE DZIURY zyidlatego ja wrecz obsesyjnie
ponuje dopiero po dwoch miesig- . pytam swoje pacjentki, czy nie sta-
cach leczenia, kiedy widaé juz efekty. WSZYSTKO WCHODZI: raja sie o dziecko. One méwia: ,Na po-
Wtedy kobiety godza sie na uzywanie CHEMIA, WI RUSY, przedniej wizycie o tym rozmawialy-
lekkich fluidow czy kreméw BB, ktore BAKTERIE $my”, aja odpowiadam: ,,Tak i poroz-

nie niosa ze soba ryzyka zaostrzenia tra-
dziku.
A jak dlugo trwa cale leczenie?
Zwykle po sze$ciu-o$miu tygodniach juz nie ma zmian. Na-
stepnie jest leczenie podtrzymujace, ktére trwa mniej wiecej
rok, a potem skupiamy sie na wlasciwej pielegnacji.
Zarazijuz?
Tak.
Skad wiec opinia, ze tradzik jest taki trudny do wyleczenia?
Chociazby stad, ze ludzie sie nie leczg. Szacuje sie, ze tylko 10
proc. chorych na tradzik ludzi doroslych trafia do specjalisty.
Pozostali albo leczg sig¢ sami - prosza znajomego lekarza lub le-
karza rodzinnego, by wypisal im jaki$ lek czy mas¢, mowiac, ze
weze$niej im pomogla - albo nie ida nigdzie po pomoc.
Jednak pacjenci, ktérzy brali udziat w pani badaniach,
szukali pomocy. Rekordzista mial za sobg 22 terapie.
Skad tyle niepowodzen i nawrotéw choroby?
Przyczyn jest wiele, np. chorzy nie stosujg sie do zalecen le-
karza. Pamietam pierwszego pacjenta, ktory powiedzial, ze
moja terapia nie zadzialata. Stuchatam go i mys$lalam goracz-
kowo: jak to mozliwe? Przeciez wiem, ze ona dziata! Odpo-
wiedzialam: ,Nie zadzialala, bo nie bral pan lekow”. Uslysza-
lam: ,,Skad pani wie!?”.
Kiedy przychodzi do mnie pacjent z TLD i méwi, ze byl juz
u dziesieciu lekarzy i zaden mu nie pomogl, odpowiadam, ze
ja tez pewnie mu nie pomoge. Moge podejrzewac, ze on nie ufa
lekarzom, tylko np. stucha opinii krewnych czy przyjaciot, kto-
rzy nie sg lekarzami, a mimo to sie wypowiadaja i méwia np.:
,»,Co ona ci zapisala? Chyba chce cie zabi¢”.
Najwiecej emocji budzi pewnie czesto stosowana
w leczeniu tradziku izotretynoina. Jest wielu jej
przeciwnikéw.
Negatywne opinie na jej temat, jakie mozna przeczyta¢ w sieci,
wynikaja gtéwnie z tego, Ze jest bardzo skuteczna, daje szybkie
efekty, wiec wycina wszystkie $§mieci z rynku - te czesto duzo
drozZsze ijednocze$nie mato skuteczne preparaty bez recepty.
Izotretynoina to bezpieczny lek, ktéry na rynek europejski
zostal wprowadzony juz 33 lata temu, wiec jest bardzo dobrze
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mawiamy jeszcze raz, bo chce mie¢ pew-
nos¢, ze wszystko dobrze pani rozumie”. Do-
piero miesiac po odstawieniu leku mozna zacza¢ sta-
ra¢ sie o dziecko.
Jak radzi¢ sobie z suchoscig skéry i blon $luzowych, ktéra
jest czestym skutkiem ubocznym zazywania izotretynoiny?
Nie da sie tego unikna¢, bo mechanizm dzialania leku polega
wla$nie na wyhamowaniu pracy gruczoléw fojowych. Jesli pa-
cjent nie jest w stanie tego znie$¢, moze poprosic¢ lekarza
o zmniejszenie dawki leku. Zwykle najbardziej doskwiera su-
cho$é¢ ustibton sluzowych oczuinosa. Dlatego dobrze jest wy-
biera¢ pasty do wrazliwych zeb6w i dziasel, a tuz przed my-
ciem grubo smarowa¢ usta wazelina. To zapobiegnie m.in. ich
pekaniu. Osoby noszace szkla kontaktowe moga rozwazyé rzad-
sze ich nakladanie i czestsze uzywanie tzw. sztucznych lez. Slu-
z6wke nosa, zwlaszcza w sezonie jesienno-zimowym i wio-
sennym, warto nawilza¢ wodg morska. Ciato najlepiej smaro-
wa¢ lekkimi balsamami, a my¢ kostka medyczna.
Coto jest?
Biale, niepachnace mydto w kostce, ktére ma wlasciwosci na-
tluszczajace o pH 7 lub mnie;.
A jesli ta suchos$é skéry utrzymuje sie mimo zakoriczenia
kuraciji antytradzikowej?
Skutki uboczne izotretynoiny sa widoczne tylko w czasie przyj-
mowania tego leku, wiec jesli po zakonczeniu leczenia skéra
nadal jest bardzo sucha, trzeba szukaé przyczyny gdzie indziej.
Moze nia by¢ zniszczenie skory przez agresywna pielegnacje,
np. uzywanie pachnacych zeli pod prysznic, szczotkowanie cia-
lairobienie peelingow.
Zawsze trzeba podawaé izotretynoine?
Jesli pacjent ma przewlekly, nawracajacy tradzik i zmiany na-
ciekowe - tak. Wtedy nie wystarczy leczenie zewnetrzne, czyli
np. masci. Do tego czesto podaje sig antybiotyki.
Ich tez sie obawiamy, bo niszczg nasza flore bakteryjna.
Nie te dawki, ktore sa stosowane w leczeniu tradziku. Wybie-
ram antybiotyki dla ich przeciwzapalnego, a nie przeciwbak-
teryjnego dzialania. Dlatego dawki sg dwu- lub czterokrotnie
mniejsze.
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A co pani sadzi o lekach hormonalnych, ktére tez czesto sg
zapisywane?

Stosowanie lekéw hormonalnych ze skladnikami antyandro-
gennymi lub o niskim potencjale androgennym to rzeczywi-
Scie popularny sposéb leczenia tradziku, ale moje badania po-
kazuja, ze bez wzgledu na to, jakie sg skladniki lekéw antykon-
cepcyjnych branych przez moje pacjentki, poprawa cery utrzy-
muje sie tylko do szeéciu miesiecy po odstawieniu lekéw. Po-
tem choroba si¢ aktywizuje - pojawiaja sie zaskornikii stany za-
palne. Dlatego dobrze jest uzupelni¢ terapie hormonalng lecze-
niem zewnetrznym. Oczywiscie méwie o kobietach, ktére i tak
biora leki hormonalne, np. z przyczyn ginekologicznych.

Czy to znaczy, Zze nie ma sensu przyjmowacé¢ hormonéw tylko
z powodu tradziku?

Nie ma. Nie trzeba go leczy¢ lekami antykoncepcyjnymi.
Powiedzmy, ze pacjent jest zdyscyplinowany, stosuje leki
zapisane przez lekarza, trzyma sie zalecen, a mimo to
choroba wraca. Dlaczego?

Jednym z bledéw jest to, Ze prawie nikt nie traktuje tradziku
ludzi dorostych jak choroby oséb z wrazliwa cera, tymczasem
z moich badan wynika, ze az 62 proc. badanych miato skore
wrazliwa, co wyraza sie nietolerancja kosmetykow. To po-
twierdzilo moje wieloletnie obserwacje i upewnilo mnie, Ze oso-
by z TLD powinny zaczaé pielegnowacé cere tak, jak sie piele-
gnuje cere wrazliwa.

Czyli jak?

Przede wszystkim odstawié wszystkie zele do mycia twarzy.
Nawet te przeciwtradzikowe?

Wszystkie. Choéby byly ze zlota. Twarz trzeba my¢ plynami mi-
celarnymi do skory lojotokowej. Wazne jest tez rozcieficzanie
szampono6w, bo one zwykle maja konsystencje zelowa i mocno
przylegaja do glowy. Poza tym trzeba sie nauczy¢ mycia wio-
s6w - odchylania glowy do tylu, zeby twarz miala jak najmniej
kontaktu z szamponem. To on zwykle odpowiada za te zmiany
na skérze przy linii wloséw. Pokaze pani zdjecie kobiety, ktora
myta wlosy, pochylajac glowe do przodu. Widzi panie te krosty
na czole, taki pas od wlos6w do nasady nosa? No wlasnie. Poza
tym wszelkie preparaty przeciwtradzikowe, np. kremy, nalezy
stosowaé dwa razy rzadziej, niz to jest napisane na etykiecie.
Ta zmiana pielegnacji i rezygnacja z ciezkich make-up6w daje
czesto spektakularne efekty.

A co ze zmarszczkami i innymi objawami starzenia sie
skéry, jesli zamiast kreméw, ktére majg odmladzaé, moge
wybieraé tylko preparaty przeciwtradzikowe?

W preparatach przeciwtradzikowych tez sa substancje, ktore
zapobiegaja starzeniu sie skory - te same, co w kremach prze-
ciwzmarszczkowych, np. retinoidy, alfa- i beta-hydroksy-
kwasy czy glukonolakton. Przekonanie, ze tylko specjalne kre-
my przeciwzmarszczkowe pomagaja zachowaé¢ mlodos¢ sko-
ry, to efekt ich dobrego marketingu.

Grudzien 2018
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Jakie bledy najczesciej popelniajg dermatolodzy, ktérzy
zajmuja sie leczeniem TLD?

Zbyt szybko je przerywaja. Nie doceniaja terapii podtrzymu-
jacej, ktora polega miedzy innymi na stosowaniu zewnetrznie
retinoid6w, preparatéw przeciwtradzikowych i robieniu pe-
eling6w chemicznych.

Czy w domu tez mozna robié sobie peelingi,

np. enzymatyczne, ktére sg polecane do cery wrazliwej?
Nie. One niczemu nie stuza, a wrecz przeciwnie - robia z na-
skérka durszlak i potem przez te dziury wszystko wchodzi - che-
mia, wirusy, bakterie. W peelingach chemicznych, ktére sa ro-
bione w gabinecie, chodzi o naprawe naskorka, ale tez o to, by
zapytaé¢ o samopoczucie, zauwazy¢ zmiany, poglaskac - to jest
taka choroba. Nie mozna jednak ich wykonywa¢, podobnie jak
innych zabiegéw kosmetycznych, w pierwszych trzech mie-
sigcach leczenia tradziku, bo moga stymulowa¢ powstawanie
nowych zmian.

Bledem jest tez wyciskanie i rozdrapywanie zmian. Nieste-
ty, robi to 80 proc. chorych. Rozmawialam o przyczynach z psy-
chiatrami i psychologami. Twierdza, ze nie chodzi tylko o po-
zbycie sie brzydkiej zmiany, ale tez o obnizenie napiecia. Jesli to
wyciskanie jest bardzo nasilone, sugerujemy wiec wizyte u psy-
choterapeuty.

Z pani badan wynika, ze stres utrudnia leczenie tradziku.

To prawda - 56 proc. badanych wiazalo nasilenie tradziku ze
stresem. Im wiecej czynnikow stresogennych, tym ta zaleznosé
byla silniejsza. Jednak wbhrew naszym podejrzeniom okazato sie,
Ze to nie stres wywolany problemami w pracy czy wyScigiem
szczuréw najbardziej nasilat tradzik, ale ten zwiazany ze zmia-
namiw zyciu, nawet na lepsze, oraz z czestymi podrézami.

Czy widzi pani zmiane w zachowaniu pacjentek, ktére
zostaly wyleczone?

Ogromna! Chodza wyprostowane, czesciej sie usSmiechaja. Tra-
dzik bywa ogromnym obcigzeniem, a krosta jest jak dziura w raj-
stopach - §wiadomo$¢, ze ja mamy, sprawia, ze czujemy sie stab-
sze, np. w kontaktach zawodowych. Dlatego ja zawsze moéwie, ze
w gabinecie walczymy nie tylko o gladka cere, ale tez o spokojna
glowe. 4

*Dr Ewa Chlebus - dermatolozka, wspétwiascicielka kliniki Nova Derm.
Zajmuje sig m.in. cigzkimi postaciami choréb skéry twarzy, szczegélnie
tradziku i tradziku réZowatego, usuwaniem przebarwieti oraz nieinwa-
zyjnymi metodami poprawy jakosci skory, w tym diagnostyka ilecze-
niem nietolerancji i alergii na kosmetyki

LFACTORS AFFECTING THE COURSE AND SEVERITY OF ADULT ACNE.

OBSERVATIONAL COHORT STUDY" (CZYNNIKI WPLYWAJACE NA PRZEBIEG | NASILENIE
TRADZIKU LUDZI DOROSLYCH. BADANIE KOHORTOWE), EWA CHLEBUS,

MARCIN CHLEBUS. BADANIE PRZEPROWADZONO W LATACH 2015-16 NA GRUPIE

111 PACJENTOW POWYZEJ 25. ROKU ZYCIA, KTORZY ZGkOSILI SIE

DO DR EWY CHLEBUS Z POWODU TRADZIKU.
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Szalenstwo oczysz-
czania ma dwa
szczyty. Pierwszy no-
tuje sie tuz po Nowym
Roku (ten zwigzany jest zno-
worocznymi postanowieniami), dru-
gi wiosna - spowodowany albo po-
rzadkami, albo przygotowaniem do
wlozenia mini. Suplementy, ziolowe
herbatki, srodki homeopatyczne, le-
watywy z kawy, kapiele stép i chin-
skie plastry na piety maja rozgrze-
szy¢ ze zdrowotnych zaniechan
i w magiczny spos6b przywrdci¢
zdrowie, urode i wiotka sylwetke. Te-
rapie te oparte sa na trzech zaloze-

niach. Wszystkie trzy sa falszywe.

Zalozenie pierwsze - cialo aku-
muluje toksyny. Szamani detoksyka-
cjilubia przedstawia¢ dzialanie nerek czy
watroby na podobienstwo filtra w samochodzie, ktory zatrzy-
muje niepozadane substancje, w wyniku czego co jaki$ czas sie
zapychaitrzeba go przeczysci¢ (lub wymienic¢). Nasze narzady
dzialaja inaczej i przeksztalcajg niepozadane substancje do ta-
kiej postaci, by mozna je bylo wydali¢ na zewnatrz - albo z mo-
czem, poprzez nerki, albo z z6lcia.

Zalozenie drugie - toksyny sg przyczyna chorob i nadwagi.
Wolne zarty. Przyczyna choréb sa wirusy, bakterie czy inne pa-
togeny, a takze mutacje genetyczne lub zaburzenia dzialania
ukladu odpornosciowego. Z kolei nadwaga bierze sie z kalorii (a
konkretnie ich nadmiaru). Materialy marketingowe o kuracjach
oczyszczajacych podaja bardzo ogdlne objawy majace swiad-
czy¢ o nagromadzeniu toksyn (znuzenie, bole glowy, ziemista
cera, stabe wlosy, nadwaga). Tak ogdlne, ze moga dotyczy¢ kaz-
dego. Za to na postrach dorzucaja catkiem konkretne i powazne
choroby, ktérymi nagromadzenie toksyn ma skutkowa¢ (nowo-
twory, osteoporoza, cukrzyca). Jakie konkretnie toksyny powo-
duja jakie objawy? I o jakie w ogole toksyny chodzi - tego juz sie
nie wyjasnia. Uzywanie tego rodzaju ogélnikowych stwierdzen
charakterystyczne jest dla wspélczesnego pseudonaukowego
szamanstwa.

Adwokaci detoksykacji upodobali sobie jelito grube. Strasza
a to kilogramami nagromadzonych mas kalowych, a to toksycz-
nym szlamem bedacym pozywka dla pasozytéw, grzyboéw Can-
didairéznych innych obrzydliwo$ci. Na szcze$Scie mozna to
wszystko wlozy¢ miedzy bajki. Kamienie kalowe wystepuja sto-
sunkowo rzadko, gtéwnie u ludzi starszych, dotknietych choro-
ba Parkinsona czy po rozleglych udarach oraz... u oséb naduzy-
wajacych srodkéw przeczyszczajacych (czytaj: oczyszczajacych).

Zalozenie trzecie - zabiegi okreslane jako detoksykujace czy
oczyszczajace pozwalaja pozby¢ sie toksyn. Nie ma na to zad-
nych wiarygodnych dowod6w. Trudno zreszta, zeby byly, skoro

CINLACZY
PORTFELA?
DIETY1ZABIEGI OCZYSZCZAJACE MAJA
TYLE SAMO SENSU CO ZABICIE CZARNEJ
KURY NA ROZSTAJU DROG - SA NOWSZA
FORMA MAGICZNYCH OBRZEDOW.

OCZYWISCIE KURA MOZE MIEC
W TEJ KWESTII INNE ZDANIE

TEKST
Irena Cieslinska

nikt nie precyzuje dokladnie, o ja-
kie ,,toksyny” chodzi (gdyby to by-
o wiadomo, mozna by bada¢ ich
zawarto$¢é w organizmie przed
»detoksem” i po nim, poréwny-
wa¢ wyniki i dosta¢ wiarygodne
analizy). Wiele oséb po kuracji
czuje sie 1zej i ma wiecej energii.
Wynika to po czeéci z przekona-
nia, Ze robi sie co$§ zdrowego, a po
czesci z naturalnej reakcji na re-
strykcje kaloryczne.

Czy oczyszczanie moze by¢
szkodliwe? To juz zalezy od przy-
jetej metody. Dieta sokowa czy
gtodowka (byle nie trwata zbyt
dtugo) nie powinny zaszkodzi¢ ni-
komu, kto nie cierpi na choroby

przewlekle. Ale juz tzw. hydroko-
lonoterapia (czyli lewatywa) prze-
prowadzana pod hastem oczyszczania ze ztogéw kalowych po-
draznia $luzéwke jelita, moze spowodowaé niebezpieczny uby-
tek potasu, ktory grozi arytmia serca, i moze by¢ bardzo grozna
dlaludzi cierpigcych na chorobe uchytkowa jelita. Specyfiki
przeczyszczajace zaburzaja naturalna flore bakteryjna i draz-
nigjelita, powodujac taki efekt jak zatrucie pokarmowe. Ich nad-
uzywanie prowadzi do poglebienia probleméw z zaparciami.

Zkolei preparaty do ,,chelatacji doustnej” to nic innego, jak
tylko zestawy witamin i mineraléw z dodatkiem kwasu etyle-
nodiaminotetraoctowego, czyli substancji znanej jako... doda-
tek do zywnoéci o numerze E386, w przemysle spozywczym
pelniacej funkcje stabilizatora. Multiwitamina wzbogacona
0 E386 jest jednak... dziesigciokrotnie drozsza od zwyklej mul-
tiwitaminy, co czyni z niej preparat znakomicie przeczyszcza-
jacy portfel.

Podobnie - ze zbednej gotéwki - oczyszcza tzw. detoksyka-
cjajonowa. Urzadzenia typu detox-spa to wanienki do mo-
czenia stop w wodzie z solg. Jedyna innowacja jest dodatek
stabego pradu elektrycznego przeplywajacego przez plukan-
ke. Prad powoduje elektrolize, w ktérej wyniku powstaja za-
barwiajace wode substancje chemiczne, a naiwny konsument
cieszy sie, widzac, ile ciemnych toksyn wyszlo z jego organi-
zmu przez piety.

Nerki, pluca, watroba i uklad limfatyczny zostaly §wietnie
przeé¢wiczone przez ewolucje do radzenia sobie z licznymi
niesprzyjajacymi okoliczno$ciami i sa w stanie w nienaru-
szonej formie przetrwaé niejedng idiotyczna mode diete-
tyczng. Watroba przetrwa nawet traktowanie jej przedziw-
nymi specyfikami majacymi na celu ,,odtruwanie” czy ,,0d-
budowe”. Ale do czasu. Wszystko ma swoje granice i dalibog,
warto zachowa¢ zdrowy rozsadek - nawet wiosna, kiedy maj
uderza do glowy. 4
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CHOW

CHEOD PODNOSI ODPORNOSC
1. ODCHUDZA. WEDEUG
NAJNOWSZYCH BADAN
PRZEBYWANIE W NISKICH
TEMPERATURACH TO KOLEJNY
NIEZBEDNY ELEMENT ZDROWEGO
STYLU ZYCIA

TEKST
Zuzanna Kisielewska

\—

Opowiesc¢ o tym, jak moja mama w za-
pietym kozuchu wchodzita do poko-
ju, w ktorym spatam, to sztandaro-
wa anegdota z mojego dziecinstwa.
W rozmowach czesto zderza sie ona

z opowieéciami tych, ktérzy utyskuja
na swoje matki, ze wkladaty im za mto-
du skarpetki do spania. Konkluzja: ja nie cho-

ruje weale, tamci nie moga tego o sobie powiedzie¢.

Od lat naukowcy po$wiecaja duzo uwagi tematowi harto-
wania dzieci. Ostatnio jednak punkt ciezko$ci przeniesiono na
osoby doroste i analiza ich reakcji na zimno przynosi dzi$ praw-
dziwe rewelacje.

Bada ssie to chociazby w Finlandii. Po przebadaniu dziesigciu
kobiet, ktore przez trzy miesigce braly krotkie kapiele wlodo-
watej wodzie i poddawaly sie krioterapii, tamtejsi naukowcy
zaobserwowali u nich trzykrotny wzrost poziomu odpowie-
dzialnej m.in. za thumienie b6lu noradrenaliny.

- W leczeniu zimno stosuje sie zdwoch powodéw - aby po-
budzi¢ rézne procesy fizjologiczne oraz zniszczy¢ tkanki pa-
tologicznie zmienione - méwi dr Pawel Legosz, adiunkt War-
szawskiego Uniwersytetu Medycznego. - Krioterapia sprawia,
ze rozszerzajg sie naczynia krwionoéne i zwigksza sie prze-
plyw krwi, dzieki czemu do komoérek dociera wiecej sktadni-
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kéw odzywezych, tlenu i mediatoréw przeciwzapalnych. W re-
zultacie dochodzi m.in. do zmniejszenia bolui stanu zapalne-
go, szybszej regeneracji uszkodzonych tkanek, przyspiesze-
nia przemiany materii oraz pobudzenia ukladu nerwowego
i odpornosciowego.

Zkolei uludzi morséw zachorowalno$¢ na infekcje gornych
drog oddechowych jest 0 40 proc. nizsza niz u osob stronigcych
od zimowych kapieli. Przynosza one tez ulge m.in. w bélach
reumatycznych; zimowi plywacy rzadziej rowniez ulegaja stre-
sowi i zmeczeniu, odznaczaja sie za to wieksza witalnoscia.

CHELODU GLOD

Aby do$wiadczy¢ zbawiennej mocy niskich temperatur, nie
trzeba jednak mrozi¢ si¢ w kriokomorze przy -170 st. C albo jak
hartowane dzieci z Krasnojarska tarzaé sie w $niegu w kapie-
léwkach przy -30 st. C. Nawet lagodne zimno jest w stanie po-
zytywnie wplynaé na nasze zdrowie.

Jednym z apostolow tej teorii jest Ray Cronise, naukowiec,
ktory przez lata pracowal dla NASA, zajmujac sie udoskonala-
niem kombinezon6w dla astronautéw. Réwnolegle walczyt
z otylo$cia, weiaz zmieniajac diety i w kétko tracac i przybiera-
jacnawadze. Nic wiec dziwnego, ze kiedy uslyszal, iz najlep-
szy plywak $wiata Michael Phelps spozywa dziennie 12 tys. keal,
czyli prawie tyle, ile on przez caly tydzien, trafit go szlag.

58



Jakim prawem sportowiec moze przy takiej diecie utrzy-
ma¢é forme i sylwetke, skoro podczas przebiegniecia maratonu
spala sie ,,tylko” 2,6 tys. kcal? - pytal sam siebie. W koncu jako
ten, ktéry wie co nieco o gospodarce cieplnej ludzkiego orga-
nizmu (od lat pracowal nad tym, zeby astronauci utrzymali
w przestrzeni kosmicznej odpowiednig temperature ciata), do-
znal ol$nienia. Zaczal podejrzewaé, ze ma to zwiazek z tym, iz
Phelps wiekszo$¢ czasu spedza w wodzie. I to chlodnej.

Cronise zaczal bra¢ codziennie zimne prysznice i wycho-
dzi¢ zima na spacery bez koszulki. Mierzac swoj metabolizm
przed wyjéciem na zimno i po powrocie, odkryl, ze jego orga-
nizm zuzywa olbrzymie iloci energii w celu utrzymania pra-
widlowej temperatury. To, ze spalamy kalorie w celu utrzyma-
nia temperatury ciala, nie jest nowoscia, ale rezultaty jego eks-
perymentu okazaly sie zaskakujace - w ciagu szeéciu tygodni
zrzucit 12 kg. Do dzi$, z wyjatkiem najbardziej mroznych dni
w roku, nie wlacza w swoim mieszkaniu ogrzewania. Tempe-
ratura spada w nim momentami do 10 st. C. Nauczyl sie spaé
bez przykrycia i wciaz przeprowadza eksperymenty - tyle ze
juznie w domu, ale w wybudowanym przez siebie nowocze-
snym laboratorium w Alabamie.

ZMORA WIECZNEGO LATA

Powszechne stosowanie centralnego ogrzewania, nieregulo-
wanie kaloryferéw czy zarzucanie na siebie czego$ ,,na wszelki
wypadek” sprawily, ze przestali$my do$wiadczaé sezonowych
zmian temperatur w taki sposob, w jaki do§wiadczali ich nasi
przodkowie.

Autorzy artykutu ,, The »metabolic winter« hypothesis”,
wérod ktorych jest Ray Cronise, przekonuja, ze ma to bezpo-
$redni zwiazek z dzisiejsza plagg otyloéciichoréb metabolicz-
nych takich jak cukrzyca. ,Mamy do czynienia z rozdzwiekiem
miedzy nasza biologia, ktéra wyewoluowala tak, aby$my sobie
radzili z sezonowymi niedostatkami kalorii i zimnem, a wszech-
obecnymi w naszym $wiecie kaloriami i nadwyzka ciepla” - pi-
szg. Zakladaja oni, ze otyloé¢ jest wynikiem nie tylko nadmier-
nej konsumpcji, ale tez zminimalizowania wysitku naszych or-
ganizmo6w do ogrzewania sie i ze wystawianie sie na niskie tem-
peratury moze w znaczacy sposob zwiekszy¢ ilos¢ wydatko-
wanej przez nas energii.

- Klimat i temperatura otoczenia maja duzy wplyw na me-
tabolizm. Nasz organizm, podobnie jak klimatyzacja w samo-
chodzie, cigzko pracuje, aby utrzymac optymalna tempera-
ture. W chlodnym klimacie metabolizm przyspiesza, by nas
ogrza¢, a z kolei w tropikach przyspiesza, by nas ochtodzi¢
-moéwi dr Legosz. - Regularne wystawianie sie na niskie tem-
peratury moze wiec by¢ skutecznym sposobem na zrzucenie
kilogramo6w. Mozna sie tez zastanawia¢, czy do tego, ze tyje-
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my, nie przyczyniaja sie przypadkiem nasze przegrzewane
mieszkania i biura.

MOC TERMOGENEZY

W grze miedzy niskimi temperaturami a naszym metaboli-
zmem wystepuje jeszcze jeden wazny rozgrywajacy. To bru-
natna tkanka tluszczowa (brazowy ttuszcz), ktéra jest odpo-
wiedzialna za spalanie kalorii i przetwarzanie ich na cieplo. Jed-
na zjej form uaktywnia sie przy niskich temperaturach. En-
dokrynolodzy z University of Sherbrooke w Quebecu posta-
nowili zaobserwowac jej dzialanie na osobach przebywajacych
w chlodnym, ale nie na tyle, by wywolywaé dreszcze, po-
mieszczeniu. Ustalili, ze w wyniku dzialania brazowego tlusz-
czu ich metabolizm wzrést o 80 proc.

Termogeneza bezdrzeniowa, czyli metabolicznym pro-
cesem spalania kalorii dla generowania ciepla, w ktérym
bierze udzial brunatna tkanka tluszczowa, zainteresowal
sie rowniez dr Francesco Celi. Badal on zwiazek pomiedzy
przybieraniem na wadze a §rednia temperatura pokojowa
iwykazal, ze uludzi, ktérzy ochladzaja swoje sypialnie do
18-20 st. C, wzmaga sie produkcja dobrego, spalajacego ka-
lorie brazowego tluszczu.

Coraz czesciej stycha¢ opinie, ze przebywanie w nizszych
temperaturach powinno sta¢ sie trzecim obok zréwnowazonej
diety i aktywnoéci fizycznej elementem zdrowego stylu Zycia.
Tym bardziej ze, jak wykazali holenderscy naukowcy, do zim-
namozna sie¢ przyzwyczaié. Uczestnicy ich eksperymentu, kto6-
rzy przez dziesie¢ dni sze$¢ godzin dziennie spedzali w chio-
dzie, wyksztalcili brunatna tkanke ttuszczowa i czuli sie bar-
dziej komfortowo w nizszych temperaturach.

Oczywiscie nie wystarczy marznaé, by pozby¢ sie nadwagi,
ajej utrata nie jest tez najwazniejszym skutkiem do$wiadcza-
nia zimna.

»Musimy je$¢, aby dostarcza¢ organizmowi niezbedne sklad-
niki, musimy éwiczy¢ w trosce o nasze serce i site fizyczna i mu-
simy poddawaé nasze organizmy dzialaniu niskich tempera-
tur, co poprawi m.in. krazenie, metabolizm i doplyw insuliny
do mieéni” - méwil Ray Cronise w 2010 r. podczas swojego wy-
kladu wramach TEDMED.

W USA idea ta zdobywa coraz wiecej zwolennikow, czego
dowodem jest chociazby pojawienie sie na rynku wypakowanej
lodem kamizelki Cold Shoulder Vest. Jej producent zapewnia,
7e noszac ja, mozna spali¢ okoto 250 keal na godzine.

Aby przyja¢ dawke chtodu, nie musimy jednak (szczegélnie
w naszym klimacie!) kupowa¢ wymyslnych akcesoriow. Wy-
starczy zredukowa¢ w domu lub biurze ogrzewanie albo idac na
spacer, nie ubiera¢ sie w kurtke lub gruby sweter. A w kozuchu
wchodzié tylko do pokoju swoich dzieci. 4
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OLEW A
(N

7 dr Ewa Chlebus, dermatolozka,
ROZMAWIALA Aleksandra Lubanska-Czubak

. TREND NA CODZIENNE
UZYWANIE DO SKORY TWARZY
ROSLINNYCH OLEJOW
ZACZYNA TERAZ ZBIERAC
ZNIWO. DLACZEGO OLEJE
SZKODZA?

lle miala pani dzi$ pacjentek,
ktérym zaszkodzily czyste
oleje roslinne stosowane
w codziennej pielegnacji
twarzy?
Cztery.
Jakie mialy objawy?

Krosty, czerwona skére, $§wiad, po-

draznienia, dyskomfort, pieczenieiklucie.
Skad wiadomo, ze zawinily oleje?
To nie pierwsze pacjentki, ktére zjawily sie u mnie z takimi ob-
jawami. W mojej praktyce lekarskiej to juz plaga. Zreszta pani
odczuta konsekwencje tej mody na wlasnej skorze. Spotkaty-
$my sie, bo dostala pani uczulenia na kosmetyki. M.in. na miks
olejow - z pestek winogron, kokosa, skérki cytryny - stosowa-
ny przez ostatnie p6t roku codziennie.

Objawy rozpoznaje juz niemal od wejcia pacjentki do ga-
binetu. Trend na codzienne uzywanie do skéry twarzy roslin-
nych olejow, ktéry rozpowszechnil sie w ciagu ostatnich lat
w Polsce, zbiera teraz zniwo. Wiele kobiet kremy zastapito ole-
jami. Arganowy, kokosowy to te najpowszechniejsze. Podam
przyklad: corka znajomych stosowala olej kokosowy do piele-
gnacji twarzy i calego ciala. Smarowala si¢ nim namietnie. Wie-
dzialam, ze w koncu do mnie trafi. Przyszta z piekaca, czerwo-
na skorg twarzy. Leczenie jej trwalo miesigcami. Skonczylo sie
na sterydach.

W jaki sposéb oleje szkodzg cerze? Przeciez sg naturalne,
zrosélin. Wydaje sie, ze to samo dobro. Przynajmniej tak je
reklamuja firmy kosmetyczne.
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Co gorsza, marketing firm kosmetycznych nie zostawia zadnej
przestrzeni na to, Ze oleje moga nie stuzy¢ skérze. Zadnych
przeciwwskazan, same peany. Dlatego pacjentki trafiaja do
mnie, dopiero kiedy maja powazne zmiany na skorze twarzy,
czesto az po dwoéch latach.

Bezposrednie mechanizmy negatywnego dzialania olejow
na skore sa dwa. Pierwszy to zatykanie uj$¢ mieszkéw wloso-
wych. Gesty olej przylepia si¢ do warstwy rogowej naskorka,
dostaje do mieszka i zapycha go, tworzy wokol niego stan za-
palny. To taki sam mechanizm jak podczas tworzeniu sie tra-
dziku. Powstaja krosty, grudki, czasem pojawia sie $wiad.

Draznigco moga tez dziala¢ zapachy olejéw. Przy stosowa-
niu przez dluzszy czas pachnacej, oleistej, gestej substancjina
skore moze powstaé stan zapalny. Szczegdlnie jesli mamy do
czynienia z cerg wrazliwa. A przypomne, ze taka cere majuz
prawie polowa Polakéw iliczba ta roénie. Podrazniona skoéra
wrazliwa da albo alergie na kosmetyki, albo pojawi sie na niej
tradzik ludzi dorostych czy tradzik rézowaty.

Zatem oleje mogg powodowaé tradzik i alergie

na kosmetyki?

Z moich do$wiadczen jako lekarza dermatologa wynika, Ze sto-
sowanie olejoéw w takich iloéciach nasililo niezwykle ztozony
problem, jakim jest pielegnacja cer wrazliwych i cer tradziko-
wych. Bo nikt do niedawna nie mys$lal o skorze tradzikowej u lu-
dzi dorostych jako o skérze wrazliwej. To stosunkowo nowe zja-
wisko. Uwazano, ze taka skére mozna leczy¢ silnymi (tzn. draz-
niacymi) preparatamiize nicjej nie zaszkodzi. Tymczasem po
25. roku zycia skéra tradzikowa staje sie dodatkowo skéra bar-
dzo wrazliwa. I ta wrazliwo$¢ skory stymulowana ztymi ko-



smetykami (np. olejami wlasnie) czesto aktywizuje nawroty
tradziku ludzi dorostych albo powoduje tradzik de novo. Obja-
wy to polaczenie alergii na kosmetyki, tradziku ludzi dorostych
ir6zowatego. Pacjent ma krosty i grudki, a do tego sucha, czer-
wong, swedzaca, podrazniong skére. Weale nie ttusta.

Do powstawania takich stanéw chorobowych bardzo przy-
czynia si¢ stosowanie olejéw roslinnych w codziennej piele-
gnacji.

Ale jak to mozliwe, zeby one szkodzily, skoro w tej chwili
prawie kazda marka kosmetyczna chwali sie jakims$ olejem
w ofercie? Obiecujg nawilzanie, regeneracje skory,
uszczelnianie naczynek, promienng cere. Ten przekaz
marketingowy jest wszechobecny.

Z medycznego punktu widzenia nie ma w tym slowa prawdy.
Jako lekarz do$¢é szybko moge sie zorientowaé, co obecnie szko-
dzi pacjentom, $ledzac trendy w mediach spolecznosciowych,
w internecie, stuchajac wywiadéw o kosmetykach, czytajac blo-
gi, ogladajac reklamy. Jest duze prawdopodobienstwo, zgto,
co aktualnie modne, powoduje gros probleméw dermatolo-
gicznych z cera. W erze przed internetem wystarczyto obejrzeé¢
reklamy kosmetykéw w telewizyjnym prime timie i odpowiedz
byla prawie gotowa.

Wiele moich kolezanek uwaza, Ze oleje roslinne pomagaja
ich skérze, sprawiajg, ze jest promienna. Trudno z tym
dyskutowaé.

By¢ moze sg to osoby, ktore nigdy nie mialy problemow ze
skora. Na nic nie choruja. Tylko pytanie, ile jest takich kobiet.
Pewnie 30-40 proc. Przypuszczam, ze to w wiekszo$ci osoby
zsuchg cera, niestosujace w czasie zimnych miesiecy tlustych
kremoéw. Oleje dodaly im troche thuszczu w pielegnacji cery.
Poniewaz nie maja problemu zatykania uj$¢ mieszkéw wlo-
sowych i nigdy nie mialy zaskérnikéw ani tradziku, oleje im
nie szkodza. Ladnie pachna, daja blask, poslizg. Ale to nie zna-
czy, 7e nie zaczng tych probleméw z cera kiedy$ mieé. Cze$¢
na pewno.

Czy dopuszcza pani stosowanie olejéw z roslin

w kosmetykach w jakiejkolwiek formie? Na przyklad jako
dodatku do kreméw wéréd innych skladnikéw. Czy jesli
krem zawiera: maslo shea, olejek z mango, ceramidy, olej
jojoba i witamine E, to tez nie powinno sie go uzywaé?

Czy dotyczy to tylko czystych olejoéw?

Dopuszczam je jako dodatek do balsaméw do ciala, jesli ma sie
zdrowa skore. Ale tak naprawde wedlug mnie oleje sa prze-
znaczone do pielegnacji wlos6w i najlepiej im stuza. Wydaje mi
sie, ze po to w ogole wymyslono pielegnacje olejami. Naktada
sie je na suche wlosy mniej wiecej od poziomu ucha do konco-
wek. Bron Boze na skore glowy. Zadnych kompreséw, bo wte-
dy tez moga zacza¢ sie robié krosty.

piekno bez spinki uRODA

Nie rozumiem stosowania olejow roslinnych do twarzy. Moda
zaczela sie od oleju arganowego pozyskiwanego z drzewa ro-
snacego tylko w Maroku. Marokankom i innym kobietom z Po-
tudnia, ktére maja odmienna niz my immunologie skory, mo-
ze nie szkodzié. Nie znam ich zwyczajéw, na pewno stosuja go
w zabiegach i masazach, ale moze po zabiegu ten olej zmywa-
ja? Uwazam, ze Polki nie powinny przenosi¢ ich zwyczajéw ina-
Sladowaé tamtejszej pielegnacji. Mamy zazwyczaj jasna, cienka,
naczynkowg cere, zupetnie inna niz np. Hinduski.

A olej z wiesiotka? To pospolita roslina rosngca w Polsce.
Dobry dla pséw. Swietnie pielegnuje sier$¢ zwierzat. Badania,
ktore mialy wykazaé skuteczny efekt oleju z wiesiotka wlecze-
niu skory suchej, atopowej, nie potwierdzily klinicznie oczeki-
wanych wynikéw. W oleju z wiesiotka pokladano wielkie na-
dzieje, odgrywa on jednak role u niewielkiej liczby pacjentow
ze skora sucha, atopowa.

Modna od jakiego$ czasu koreaiska pielegnacja poleca
olejowy demakijaz.

Gdyby to stalo sie masowe, moglabym juz nie wychodzi¢ z ga-
binetu. Mialabym jeszcze wieksze kolejki pouczulanych pa-
cjentek.

A nie jest tak, ze tluste substancje lepiej rozpuszczajg brud

i zmywajg makijaz?

Plyny micelarne tez $§wietnie to robia.

Jesli oleje s3 zle, to czym najlepiej pielegnowaé skére?
Wszystko jest dobre, co nasladuje ludzki naskérek. Ceramidy;,
kwasy tluszczowe i cholesterol - to najlepsze sktadniki kosme-
tykéw. Powinni§my dazyé do tego, by zapewnié skérze sub-
stancje nasladujace skore. Nie nature roslin, ale naturalny sklad
skéry. Czy nasza skora pachnie? Nie. Wiec dlaczego dodajemy
zapachy do kosmetykow i potem kladziemy je na skére? Na
pewno dla przyjemnoéci, ale nie dla jej dobra. A one s3 jednym
z najczestszych alergenow.

Uszkodzony, podrazniony naskérek najlepiej smarowaé
mascig cholesterolows. Uwazam, ze stad tak wielki sukces
pierwszych krem6w Heleny Rubinstein czy Elizabeth Arden.
Te kremy uzupelnialy lipidy, nie bylo w nich zadnych substancji
czynnych.

Skad pani zdaniem moda na oleje?

Mam wrazenie, ze - paradoksalnie - wynika ona z powszech-
nego unikania przez Polak6w nattuszczania skéry. Z niecheci
do balsamoéw, ttustych kremoéw. A w Polsce jest zima, i to nie
byle jaka. Potrzebujemy natluszczenia. Oleje trafily wiec na po-
datny grunt. Tym bardziej Ze coraz wiecej u nas atopikéw, oséb
zluszezyca. Skéra wysuszona, pozbawiona lipid6w to coraz
wiekszy problem wynikajacy z klimatu, zanieczyszczenia po-
wietrza. Pachnace olejki sa przyjemne i mozna je stosowac, ale
np. w masazach, a nie na twarz. 4
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POTRZEBUJESZ PIECIU MINUT DZIENNIE )
IDOBREJ SZCZOTKI Z NATURALNEGO WLOSIA. MASUJESZ CALE CIALO. NOGI W GORE,
POTEM TULOW AZ DO SZYI, A RECE OD DLONI DO RAMION. I JEST GIT

Joanna Lipka, masazystka i kosmetycz-

ka, zaczela w pracy uzywac szczotek,

gdy zobaczyla, jak wyglada skora jej
babci.

- Potrzebowala pomocy w kapie-

li. Zobaczytam, jaka ma superskore.

Pytam: ,,Babciu, jak ty to zrobitas?”.

,»,Cale zycie mylam sie tg szczotka” - od-
powiedziala. To byta szorstka szczotka
z trawy morskiej. Mimo ze babcia byla puszysta, nie miala cel-
lulitu i tylko kilka zmarszczek. To fenomen - opowiada Joan-
na Lipka.

Potwierdza to Ryszard Barylinski prowadzacy pracownie
szczotkarska w centrum Warszawy: - Pamietam jedna z klien-
tek, pania ponad 90-letnia. Kiedy byla mloda dziewczyna, raz
w tygodniu chodzila do tazni. Laziebne mialy szczotki z wlo-
siem z agawy, z kokosa, ktore stosowaly nie tylko do podlogi,
ale tez do ciala! Moja klientka opowiadala, ze kladla sie na sto-
le i byla cala szorowana. Przyzwyczaila sie i pdZniej raz w ty-
godniu sama albo z czyja$ pomoca szorowala sie do czerwo-
nosci. I rzeczywiscie miala skore wyjatkowa jak na ten wiek
- nie zwiotczala i blada jak pergamin, ale sprezysta.

SZCZOTKA DLA MINIMALISTKI

Grono wiekowych klientek pana Ryszarda stosujacych szczot-
kowanie od czaséw mlodosci powoli poszerza si¢ o mtodsze
pokolenie. Pytaja o szczotki do masazu zainspirowane radami
z ksiazki ,Sztuka prostoty” Dominique Loreau, ktéra opisuje,
jak dbajg o siebie Japonki. W rozdziale dotyczacym ciata Lo-
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reau namawia, aby zmieni¢ swoja tazienke w maly instytut uro-
dy. Wyrzuci¢ wiekszo$¢ kosmetykow z drogerii i zastapié je kil-
koma prostymi akcesoriami. Niezbedna jest szczotka, ktéra
stuzy do wykonania najwazniejszego zabiegu zadbanej mini-
malistki. Nie ma tam chyba argumentu, ktéry nie trafitby do
wspdlczesnej kobiety: masowanie szczotka to szybki i latwy za-
bieg zluszczajacy, po ktérym pory sie otwieraja, a skora
- oczyszcza. Dotyk stymuluje uklad odpornosciowy, krazenie,
dostarczajac utleniona krew do skory i innych narzadéw, kto-
re dzialaja sprawniej, co dodaje energii. Czytam: ,Masaz wspo-
maga takze dzialanie uktadu limfatycznego odpowiadajacego za
wydalanie ubocznych produktéw przemiany materii. Maso-
wanie ciala szczotka na sucho stymuluje usuwanie toksyn”.

Gdy z wiekiem spowalnia metabolizm, pojawiajg sie ocie-
zalo$¢iopuchlizna w konczynach jako efekt zlej pracy ukladu
limfatycznego. Szczotkowanie pomaga je zlikwidowac.

Ci, ktérzy nie wierza, ze ta prosta, domowa technika przy-
czynia sie do oczyszczenia organizmu, moga wykonag test.
Zaraz po szczotkowaniu nalezy przetrze¢ cialo sucha szmat-
ka, a nastepnie wlozy¢ ja do foliowe] torebki z suwakiem. Gdy
po kilku dniach powachamy $ciereczke, nie bedzie watpli-
wosci, ze toksyny zostaly wydalone z organizmu.

PIEC MINUT PRZED PRYSZNICEM

Podstawowe punkty wykonywania suchego masazu okresla
tradycyjna medycyna ajurwedyjska. Wedlug niej ruchy szczot-
ka powinny zawsze i§¢ w strone serca, co jest zgodne z prze-
plywem limfy. Masujemy cale cialo. Nogi w gore, az do tulowia
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iszyi, arece - od dioni do ramion. Na koficzynach wykonuje-
my dlugie ruchy podobne do zamiatania. Na brzuchui stawach
(ramiona, lokcie, kolana, nadgarstki, biodra i kostki) oraz tam,
gdzie znajduja sie wezly limfatyczne, wykonujemy ruchy okra-
gle. Masujemy 1Zej tam, gdzie skéra jest cienka, np. pod pacha-
mi, a dociskamy mocniej tam, gdzie jest grubsza, np. na pode-
szwach stop.

Masaz ciata powinien trwaé co najmniej pie¢ minut. Aby sie
pobudzi¢, warto wykona¢ trzy ruchy na jednym obszarze ciala,
apo to, by efektywnie sie oczy$ci¢ i odblokowaé limfe - siedem
ruchéw. Szczotkowanie jest §wietne na pobudke, przed po-
rannym prysznicem, by mozna bylo od razu zmy¢ zanieczysz-
czenia uwolnione przez masaz. Z kolei wieczorne szczotkowa-
nie przyniesie relaks i zredukuje calodniowe napiecie.

SPRZATNIJ CIALO, ZAMIEC UMYSE

Na anglojezycznych blogach po§wigconych naturalnym me-
todom pielegnacji urody podkresla sie korzys$ci zwigzane z wy-
gladem. W wyniku szczotkowania pozbywamy sie martwego
naskdrka, dzieki czemu skora staje sie gladka, co poczuje-
my juz po dwoch, trzech samodzielnie wykonanych ma-
sazach. Nawilzanie skory i stosowanie olej-

kéw lub balsaméw po szezotkowaniu jest

bardziej efektywne, dlatego szczotka, na-

@

cialo jest lepiej ulozone, jedrniejsze - zacheca Grott-Korze-
niowska.

Jej zdaniem to réwniez §wietna i dostepna metoda pozby-
wania sie napiecia, ktore podczas zdenerwowania wchodzi w mie-
$nie. - Pociagniecie szczotka od szyi i karku, przez ramie, staw
barkowy, az do dloni zwyczajnie $ciaga napiecie. W czasie ma-
sazu wyréwnuje sie oddech, mniej istotne sprawy przestaja nas
zajmowaé. Masaz rozluznia, dziala natychmiast i daje uczucie sa-
tysfakeji, ze czlowiek sam sobie pomégt - méwi masazystka.

Na warsztatach nie unika prozaicznych skojarzen ze szczot-
ka. - Gdy chcesz posprzataé podloge, to zamiatasz i efekt goto-
wy. Podobne korzysci daje omiatanie siebie. Mozesz poczué,
ze cialo i umysl sa posprzatane - ttumaczy.

Szczotkowanie poleca si¢ przy bolach stawéw, przykurczach.
- Warto pamietac¢ o szczotkowaniu piersi, zeby nie bylo zasto-
jow limfatycznych, ktére moga powstaé od biustonoszy - radzi.

Zkolei Joanna Lipka przekonuje klientki, ze szczotkowanie
z powodzeniem zastapi peeling. Zwykle zaczyna masaze od
szczotki z delikatnym wlosiem, a po kilku miesiacach klientki

prosza o ostrzejsze, bardziej pobudzajace skore. Lipka
wiedze o szczotkowaniu zacznie wkroétce laczyé

z prowadzeniem rodzinnej firmy szczot-

karskiej. Jest trzecim pokoleniem. Na

razie przygotowuje sie pod okiem

rzedzie proste i tanie, bywa dostepna WARTO PAMIET AC mamy, ktéra nauczyla sie wyrabia¢
t h z naturalnymi k tyka- tki od swojego taty. Kopalni

T OSZCZOTROWANIU VS o

doskonata alternatywa dla peelin- PIERSI, ZEBY NIE BYLO mieslnicy. I to do nich warto sie

gu léosmtetyczln‘y’rn'li granulat'atr)ni. ZASTO JOW udaé vtsi{ pgszukiwz}niu wlasnej
zy to wla$ciwy spos6b na szczotki do masazu.

zmniejszenie sig cellulitu? - docie- ]jIMFATYC‘ ZNYCH, ,

kaja internautki. Nie ma badan jed- KTORE MOGA POWSTAC Z AGAWY, KOKOSA,

noznacznie t.o [‘)otW}eFdzajacych, OD BIUSTONOSZY SZCZECINY .

cho¢ pojawiaja sie opinie dermatolo- 71 SAZYSTKA Ta wykonana recznie ma owalny

gow, ze taki masaz posrednio pomaga,
gdyz usuwa zlogi toksyn, ktore przyczy-
niaja sie do niekorzystnych zmian w ské-
rze skutkujacych skérka pomaranczowa. Wy-
gladzenie i ujedrnienie skéry oraz zmniejszenie sie
obrzekéw to argumenty, Ze gra jest warta Swieczki.
Przekonana jest o tym masazystka Dobrochna Grott-
-Korzeniowska z Krakowa, prowadzaca warsztaty suchego
masazu za pomoca naturalnych szczotek. - Mnostwo rzeczy
przemawia za tym, aby uzywacé szczotki samemu, we wlasnym
domu. To prosta technika, kazdy moze wykonywaé taki ma-
saz. Szczotkujac sie, zaczynamy czu¢ swoje cialo, wiemy, gdzie
musimy zwiekszyé¢, a gdzie zmniejszy¢ nacisk, gdzie maso-
wac dluzej. Jakos¢ skory sie zmienia, juz po tygodniu widag, ze
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ksztalt, drewniang oprawe i natu-
ralne wlosie pochodzenia zwierze-
cego lub roslinnego.
- To nie jest nowy wynalazek, takie
szczotki wykonywano w XIX i na poczatku XX w.
Owalny model pochodzacy z Francji przypomina zmniej-
szony kartacz do czyszczenia koni - thumaczy Ryszard Bary-
linski, ktéry sam wykonuje szczotki. I wymienia, ze do uzytku
na mokro najlepsze sa te z agawy i kokosa. Moga by¢ réwniez
stosowane do suchego masazu, jesli komus$ nie przeszkadza na-
prawde ostre wlosie. Z kolei masazystki do szczotkowania cia-
lanajczesciej wybieraja szczotki ze szczeciny (z dzikéw i §win).
Wiosie do szczotek pochodzi z odpadéw z garbarni, jest spe-
cjalnie przygotowywane, prane, gotowane, suszone i wyczesy-
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Ajurweda, czyli wiedza o zyciu

Ta egzotyczna nazwa pochodzi z sanskrytu i sktada sie

z dwdch stéw: ,,ajuh” (zycie) oraz ,weda” (wiedza o zyciu

lub przebieg zycia). Tradycyjna medycyna ajurwedyjska,

do dzi$ praktykowana w krajach azjatyckich i zyskujaca coraz
wieksza popularno$é na Zachodzie, ma za soba diuga historie
- jej poczatki siggaja czaséw starozytnych. Wazne miejsce zaj-
muje w niej masaz. Jego zadaniem jest odblokowanie prze-
plywu energii odbywajacego sie przez okreslone punkty na
ciele -i wlasnie one sa poddawane dobroczynnemu masowa-
niu, ktore oczyszcza réwniez organizm z toksyn i szkodliwych
produktéw przemiany materii, a przez to - relaksuje, poprawia
kondycje i samopoczucie.

wane. To sprawia, ze nie ma zwrotéw od alergikow. Duza po-
pularnoécia ciesza sie szczotki z koziej brody dla niemowlat
idzieci. Weganie nie musza sie martwi¢, ze tradycyjny produkt
nie uwzglednia ich potrzeb, jesli wybiorg szczotke faczaca wio-
sie konskie z kokosem. Wlosie pochodzi z grzywy oraz ogona

piekno bez spinki uRODA

ijego regularne obcinanie to element pielegnacji zwierzecia.
Taka szczotka to dwa w jednym - twarde i miekkie wlosie.

GLADKA BUZKA

Autorka ,,Sztuki prostoty” dodaje, Ze szorowanie szczotka po-
maga zmieni¢ podej$cie do zabiegdw higienicznych i przy-
zwyczajenia. Bo nie tylko cialo, lecz takze twarz moze skorzy-
sta¢ na suchym masazu.

- Kobiety chea na twarzy efektow liftingujacych, zmniejsza-
jacych zmarszczki, a regularne szczotkowanie to wlasnie cerze
daje - méwi Dobrochna Grott-Korzeniowska.

Jako przyklad niech postuzy klientka warszawskiego szczot-
karza, ktora od 35 lat za pomoca szczotki do twarzy wykonuje pe-
eling. - Gdy pierwszy raz przyszla do mojego ojca, miala 22 lata.
Ojciec datjej szczotke do twarzy z przykazaniem, by codziennie
szorowala twarz z uzyciem szarego mydla. Od tego czasu wyko-
nuje ten peeling, a efekt jest taki, ze jej skora na twarzy nie po-
trzebuje innych zabiegéw - podsumowuje Ryszard Barylinski. 4
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DERMATOLOG CHCE JAK NAJSZYBCIEJ US UNAC PROBLEM. KOSMETYCZKA DZIALA EAGODNIEJ,
ALE WCIAZ TRZEBA DO NIEJ WRACAC. CZY TRENERKA SKORY URATUJE MOJA CERE?

TEKST
Justyna Kokoszenko

Sama nazwa irytuje. Mamy juz

life coaching, sex coaching,

coaching dotyczacy finan-

sOw. A teraz jeszcze skin

coaching? By¢ moze to

tylko marketingowa wa-

ta. Ale sytuacja zmusza

mnie do dzialania. Mam

lojotokowa cere i obawiam

sie, Ze jestem skazana na

przejscie z tradziku w zmarszcz-

ki. Dermatolog jest dla mojej skory

jak hydraulik. Przepisuje leki, naprawia usterke, wychodzi. Uster-

ka wraca po kilku miesiacach, a ja nadal nie wiem, jak temu za-

pobiec. Kosmetyczka traktuje mnie delikatniej. Oczyszczamy

skore, nakladamy algi, robimy peelingi. Efektéw nie widaé. Po-

trzebuje czego$ wiecej. Tak trafiam w rece pierwszej w Polsce
trenerki skory.

DAWAC WIECEJ
Gdybym trafila do Bozeny Spolowicz 18 lat temu, bylaby jed-
na z wielu kosmetyczek po dwuipétletnim studium. Szybko
jednak zauwazyla, ze wciaz brakuje jej wiedzy potrzebnej do
pracy - wlasciwej oceny skltadéw i dzialania kosmetykow. [ wy-
brala sie na studia podyplomowe z chemii i technologii ko-
smetykow. Potem byly jeszcze kursy dietetyczne z naciskiem
na diete w kosmetologii. Dopiero tak uzbrojona mogla zaczaé
dziala¢. - Kosmetyki pomagaja na chwile, a problem wraca,
wiec latwo wpas$¢ w bledne kolo uzaleznienia od zabiegdéw i pro-
duktéw kosmetycznych. Moim celem byta pomoc klientkom
w taki sposob, aby byly bardziej samodzielne - opowiada Bo-
zena Spolowicz.

Tak narodzila sie idea skin coachingu. Przekazywania wie-
dzy o tym, jak pielegnowaé skore od wewnatrz i z zewnatrz, od-
dajac paleczke samym zainteresowanym. Koszt ustugi? 150 zi
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za dwuipdimiesieczny cykl coachingu, dwa spotkania w gabi-
necie, instrukcja obstugi mojej cery i kontakt online w razie po-
trzeby. Kontraktujemy cel: gladka skdra bez przebarwien, wy-
pryskéw i poczucia wstydu, kiedy chce pokaza¢ sie bez maki-
jazu. Czas kuragcji: trzy miesiace.

GRZECHY, UCZYNKI1 ZANIEDBANIA

Spotykamy sie i ogladamy moja skére. Opowiadam o lekach,
ktére przyjmuje, nawykach zywieniowych, alergiach, sposo-
bach pielegnaciji, sporcie, stylu zycia. Jestem dumna ze swojej
diety bazujacej na owocach i warzywach. Bozene niepokoi jed-
nak moje nastawienie. Jestem przyzwyczajona do stanu cho-
roby i uwazam, ze problemy ze skora to normalna sprawa. Der-
matolozka wzmogla we mnie to przekonanie, méwiac, ze w tym
wieku tradzik jest kwestia genéw i predyspozycji. A przeciez
chora skora $wiadczy o tym, ze z moim cialem jest coé nie tak.
Nie bedziemy skupiaé¢ sie tylko na skutku choroby, czyli tra-
dzikowych zmianach. Uderzymy w jej podstawy.

Teraz kolej na pielegnacje. Jestem wielbicielka ekokosme-
tykéw. Lubie i umiem ukrecié¢ krem czy zrobi¢ tonik z octu jabl-
kowego. Unikam kosmetykow aptecznych. Sa koszmarnie dro-
gieimam wrazenie, ze sama etykieta ,,apteczne” winduje ce-
ne. Zamiast tego wybieram olej kokosowy. Za internetowa ra-
da rozpuszczam w nim tez makijaz oczu. Powinien nawilzy¢é
iuelastyczni¢ moje rzesy, mozna go tez stosowac jako krem, bo
ma wlasciwo$ci antybakteryjne. Jakie jest moje zaskoczenie,
kiedy trenerka zabrania mi go uzywac¢ do czegokolwiek poza
smazeniem. Olej olejowi nieréwny. Niektore, jak olej z wiesiol-
ka, nie zatykaja poréw skéry, podczas gdy inne, jak kokosowy,
wchodza w nie gleboko i oczy$ci¢ z nich skére mozna jedynie
par6owka. O dziwo, méj peeling z sody oczyszczonej i soli mor-
skiej zostaje zaaprobowany, ale na razie musze z niego zrezy-
gnowac, zeby nie roznosié¢ bakterii po twarzy.

Wiele tez naczytalam sie o roli tonikéw w pielegnacji cery.
Dzi$ mdj tonik na bazie octu jablkowego laduje w koszu. Kwas
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octowy zawiera pasma bialek, enzymoéw i bakterii, ktére nada-
japroduktowi pomaranczowy kolor - taka wlasciwo$é moze
przyciemniaé skore, a nie rozjasnia¢, jak powszechnie sie uwa-
za. Krem na noc? Pod oczy? Niezbyt dobry pomyst. W nocy
zdrowa skora ma za zadanie regenerowacé sie samodzielnie. Na-
kiadajac krem na noc, moge wej$¢ w kolizje z jej zadaniami.
Skutkiem moze by¢ zaburzenie produkeji sebum na calej twa-
rzy albo, w przypadku okolic oczu, przecigzenie delikatnej sko-
ry zamiast jej nawilzenie. Efektem bedzie to, Ze rano obudze
sie z uczuciem piasku pod powiekami i poduszkami opuchli-
zny. Jednak moja skéra nie jest zdrowa, dlatego bedziemy pra-
cowaé z nig réwniez noca, az do czasu, kiedy bedzie umiala po-
radzié¢ sobie sama. Z kolei m¢j delikatny krem na bazie hydro-
latu i masta shea nie ma mocy pogrubienia lub zregenerowania
skory. To troche taki krem widmo. Tani, ale bez skladnikow ak-
tywnych. Od dzi$ licza sie dla mnie nowe technologie i skon-
centrowane skladniki. Wiec jednak - apteka.

piekno bez spinki uRODA

MINIMALIZM KOSMETYCZNY I DIETA

Trenerka ogranicza liczbe moich kosmetykow. Wyrzucamy
peelingi, tonik, maski. Zamiast tego uzywam jednego kremu,
w ktérego sktad wchodzi kwas salicylowy. Jego zadaniem jest
odbudowanie skory, regulacja wydzielania sebum i ztuszcza-
nie powierzchni skory tak, by uniemozliwié¢ gromadzenie si¢
zanieczyszczen wewnatrz por6w. Dziwi mnie, ze zawiera gli-
ceryne. Wiem z internetu, ze zapycha. - To nie tak - ttumaczy
Bozena Spolowicz. - Nie mozna analizowaé skladu kosmety-
kéw przez pryzmat pojedynczego sktadnika. Cos, co solo mo-
ze by¢ szkodliwe, w dobrze dobranej recepturze dopelnia sig
zreszta skladnikow, podbijajac ich skutecznosé.

Zamiast szorowa¢ skore agresywnym i wysuszajacym ze-
lem, przechodze na apteczny piyn micelarny, ktory reguluje
prace gruczoléw lojowych w lagodny sposéb. Zamieniam tez
fluid peten rakotworczego talku na sypkie naturalne mineraly,
cho¢ przyznaje, ze na wazne wyjscia positkuje sie jeszcze kry-
jacym podkladem, bo wstydze si¢ swojej twarzy. Zmywam go
jednak od razu po przyjéciu do domu.

Kosmetyki to nie wszystko. Skéra nazywana jest trzecia ner-
ka, bo jeéli organy wewnetrzne nie radza sobie z pozbyciem sig
metabolitdw, oczyszczanie bedzie nastepowalo réwniez przez
nia. Musimy wiec wesprze¢ jelito grube odpowiedzialne za wy-
dalanie toksyn i nerki odpowiedzialne za filtrowanie. Przy-
wracam rownowage kwasowo-zasadowa za pomoca diety al-
kalicznej. Sniadania robie na bazie orkiszowych platkéw, kto-
re pomoga wzmocni¢ moja watrobe. Uzupelniam diete w po-
maranczowe warzywa i owoce, zawieraja beta-karoten, ktéry
neutralizuje wolne rodniki i pomaga cerze zachowa¢ mlody wy-
glad. Marchew, dynia i bataty to moi nowi przyjaciele. Skreslam
z listy stodycze, cukry proste i nabiatl. Niezbedna tez okazuje
sie suplementacja. Chlorofil w plynie dodawany do wody od-
kwasza tkanki i oczyszcza krew. Multiwitamine, witamine Dy
i kwasy omega-3 stosuje juz od dawna, teraz zostaje mi tylko
dolaczy¢ prebiotyk. Zdrowe jelita sprzyjaja lepszemu wchla-
nianiu sktadnikéw odzywczych i lepiej radza sobie z wydala-
niem toksyn.

SERIA BADAN

Dermatolog, do ktérego zapisalam sie w desperacji, zanim za-
czelam prace z Bozeng Spolowicz, przepisuje mi antybiotyk na
zmiany skorne. Moja trenerka oglada sklady lekarstw i prze-
strzega. Jedli zastosuje te kuracje, zmiany z pewnoécig znikna,
ale nie wyeliminujemy przyczyny ich powstawania, a przy spad-
ku odpornoéci problem powrdci. Lekarstwa sa mocne i jesli
zdecyduje sie i$¢ ta droga, bedziemy musialy zmieni¢ kurs na
pogrubianie i kojenie skéry, odbudowywanie jej. Wedtug tre-
nerki nie ma tez sensu uzywanie antybiotykéw, dopoki nie wie-
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my, z jakim wrogiem walczymy. Dostaje zalecenie zrobienia
wymazu ze zmienionej chorobowo skéry. Borykam sie tez z tra-
dzikiem w okolicy zuchwy i brody, a to moze by¢é znakiem, ze
mam problemy z zespolem policystycznych jajnikéw. Badania
u ginekologa sa drugimi, ktére musze wykona¢, by wykluczy¢é
ewentualna przyczyne problemoéw ze skorg. Ku mojemu za-
skoczeniu musze odwiedzié tez dentyste! Kazdy stan zapalny
w organizmie moze powodowac reakcje lancuchowa, ktorej
efektem jest zla cera.

DIAGNOZAIKRYZYS
Mingl miesiac. Trenerka zacheca mnie
do wsparcia dzialan za pomoca profe-

@

MISJA WYKONANA
Wkraczamy w trzeci miesiac. Nadszedl czas, zeby do piele-
gnacji dolaczy¢ zel z retinolem. Uzywam go co druga noc. Je-
go zadaniem bedzie pogrubienie skory, zlikwidowanie pierw-
szych zmarszczek i rozja$nienie przebarwien. Ureguluje tez
produkgje loju i intensywno$¢ zmian tradzikowych, zwezi po-
ry, poprawi ukrwienie i koloryt skéry. To wyspecjalizowany
kosmetyk o silnym dzialaniu. Drogeryjne kremy nie maja tak
wysokich stezen i nie stosuja innowacyjnych technologii, nie
maja szansy byé réwnie skuteczne. Zeby nie narazié sie na
kolejne przebarwienia, za dnia musze chroni¢ skére fil-
trem UV minimum 30 SPF, bo jest teraz bar-

dzo wrazliwa.

sjonalnych zabiegéw w salonie ko- ZAMIAST Na tym etapie moja cera, cho¢ nadal
smetycznym. Nie sg konieczne, ale A W procesie zmian, jest naprawde do-
moga przyspieszy¢ efekty. Do wy- KOSMETYKOW bra. Nie uzywam juz w ogole podkla-
boru mam zabiegi z retinolem, APTECZNYCH WYBIERAM du we fluidzie. Moje czolo jest glad-
lciivx;asem szft:icylowym V\z;lbo'mig- OLEJ KOKOSOWY. kli\?! eril/iknely ptlyltki/elz zdmarszc;ki.
alowym. Rezygnuje. iana a skorze zostaly $lady przebar-
wszystkich kgfmé]tykéyvrvni za- JAKIEJEST MOJE wien jedynie pc)), najvifiI;kszych
kup suplementéw pozbawilty ZASKOCZENIE, KIEDY zmianach. Pory sa zamkniete,
mnie sporej czesci wyplaty. Je- RKA RAN astrefa T pozostaje matowa. Za-
stem rowniez ciekawa, czy sobie TRENE .ZAB p 1A kontraktowany cel zostal osiagnie-
poradze ze skéra tylko z pomocg skin MI GO UZYWAC ty! Ale to nie koniec. Teraz czeka mnie
coacha. DO CZEGOKOLWIEK finalne spotkanie i ustalenie zasad pie-
Badania przynosza nowe wiado- POZA SM AZENIEM legnacji zdrowej skory. Kosmetyki

mosci - jestem zdrowa jak ryba. Mam

za to problem z nadprodukcja sebum. Ta-

ki niby zwykly problem, a powodowat lata dyskom-
fortu i obnizonego poczucia wlasnej warto$ci.

Moja twarz jest czerwona, swedzi i piecze. Skdra lojotoko-
wa, tradzikowa to zawsze skéra wrazliwa, a zastosowanie kre-
mu z kwasem salicylowym uwrazliwia ja jeszcze bardzie]. Bla-
gam Bozene Spolowicz, zeby pozwolita mi wréci¢ do dawnego
plynu micelarnego i kremu. Niestety, dostaje odpowiedz od-
mowng. Cykl odnowy naskdrka trwa 28 dni. W ciagu pieciu-sze-
§ciu tygodni wymieniaja sie komorki skéry. Po mniej wiecej
dwoch miesigcach od wdrozonych zmian w pielegnacji mozna
z pewnoscia oceni¢, czy zastosowana receptura zadzialala. Je-
§li po tym czasie stan skdry nie ulega poprawie, to znaczy, ze
kosmetyk zostal Zle dobrany i nalezy szukac¢ dalej. A zdaje sie,
ze jeste$my na dobrej drodze do wyzdrowienia, bo choé na ze-
wnatrz naskorek jest podrazniony i intensywnie sie tuszczy,
skora przestala nadmiernie produkowaé sebum, a stany zapal-
ne wjej glebi zmniejszaja swoja objetos¢.

Gdyby nie to, juz dawno bym zrezygnowala. Zagryzam ze-
by iz niechecia patrze, jak puder mineralny podkresla wszyst-
kie moje suche skorki.
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zkwasami, ktoére pomogly w uregulowa-

niu pracy gruczotéw lojowych, moglyby te-

raz wysuszy¢ lub podrazni¢ moja skére. Zdrowa cera
wymaga umiarkowanej pielegnacji.

Trenerka pyta, jak sie czuje w swojej nowej skorze. Czy mo-
japsychika nadaza za zmianami? Czuje si¢ niesamowicie. Pierw-
szy raz od lat mam tak tadng cere. Teraz juz sama potrafie wy-
czué, kiedy powinnam natozy¢ krem, a kiedy moge zrobi¢ so-
bie przerwe. Zmiany, ktore si¢ pojawiaja przy okazji menstru-
acji, goja sie w ciagu kilku dni, a po podskérnych stanach za-
palnych nie ma $ladu. I to wszystko bez antybiotykéw, zabie-
gow kosmetycznych czy agresywnej terapii.

Jeszcze troche sie boje, ze caly cykl sie odwréci i zmiany
zn6w zagoszcza na moich policzkach. - Niepotrzebnie - méwi
Bozena Spolowicz. - Wiesz juz, jak dziala¢, i znasz swoja skore
o wiele lepiej. Teraz jeste$ swoim wlasnym kosmetologiem.

Era apodyktycznych ekspertéw sie skonczyla. Swiadomi
konsumenci chca wiedzieé, co i dlaczego robia. Chea by¢ cze-
Scia procesu. Skoro moge miec¢ osobistego trenera na sitowni,
czemu nie miatabym zatrudni¢ trenera, ktory sekunduje mi
w walce o piekna skére? A potem zajmowac sie nig juz sama.
Bo przeciez umiem. 4
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SKORA GELOWY STARZEJE SIE
DWANASCIE RAZY SZYBCIEJ
NIZ TWARZ Y. DLATEGO WARTO
JA ZLUSZCZAC, ZAPRZ AZNI C SIE
ZE SZCZOTKA I PAMIE TAC
O ODZYWCE DO WE S'OW

TEKST j
Marta Krupiniska

T
avaVs wfiwy

NAKARM SIE

Mocne, geste, grube wlosy jak z reklamy szampo-
nu to marzenie kobiet na calym $wiecie. Te
mniej hojnie obdarzone przez nature szukaja
najrézniejszych sposobéw, jak choé troche ja
oszukaé. Pod hastem ,,thin hair” w wyszuki-
warce Google wy$wietla sie ponad 15 mln
700 tys. adres6w, gdzie znajdziemy mniej lub
bardziej oryginalne patenty na cienkie wlosy.
Tutorial kanadyjskiej youtuberki Erin Elizabeth * g
obejrzato ponad pél miliona internautéw. Radzi

W nim, aby zwiazaé je w niski kucyk lub luzny koczek i lek-
ko wyciagna¢ spod gumki, wtedy fryzura optycznie zyska ob-
jetos¢. Poméc moga tez doczepy, pianki, spraye i lakiery, ktére
podnosza wlosy u nasady, i odpowiednia pielegnacja. Jak po-
daje sondaz ,,Badanie wloséw” przeprowadzony przez GfK Pol-
ska w2014 r., wiekszo$¢ Polek ma wlosy normalne (41 proc.) lub
cienkie (39 proc.). Tylko jedna piata badanych wskazala, ze ma
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wlosy grube. Taki podzial zastosowali tez specjali$ci

T marki Nivea, tworzac nowg linie pielegnacyjna

il 2 proteinami mleka Hair Milk, ktéra nawilzaiwy-
gladza wlosy.

- To wlaénie nawilzenie da efekt lekkosci, spra-

wi, ze wlos nie bedzie opadal, tylko sie odbije

- tlumaczy fryzjer i ekspert marki Nivea Piotr Wa-

sinski. Przyznaje, iz jego klientki, ktére maja cien-

2R kie wlosy, czesto narzekaja na to, ze sa one oklap-

niete i sie elektryzuja. Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze

aby je ujarzmi¢, wystarczy zwykla odzywka do splukiwania,

po ktora nalezy siega¢ po kazdym myciu. - Odzywka ma w sobie

skladniki, ktére delikatnie oklejajg wlos dookota, wygladzaja

go i przymykaja tuske. Nawet jesli nakladamy ja tylko na chwi-

le, warto najpierw odsaczy¢ wlosy z nadmiaru wody, zeby nie

splynela, a przed sptukaniem jej ciepta lub letnia woda (goraca

wyplucze zawarte w kosmetyku dobroczynne substancje) prze-



@? piekno bez spinki uroDA
o

czesac je grzebieniem. Dzieki temu wlosy nie beda sig plata¢ ~ WIECEJ DOBRA: MASKA, OLEJEK
i kottuni¢ - méwi Piotr Wasinski. Efekt ,wow” zapewni tez suchy szampon. - Polki go pokochaly,
Jego zdaniem podstawowym bledem Polek jest nieuzywa-  bo od$wieza i jednocze$nie dodaje objetosci. Ale nie zastapi
nie odzywki albo niewiara w jej dzialanie. - A to tak, jakbyumy¢  mycia, ktérego czestotliwo$¢ powinna by¢ dopasowana do na-
twarz zelem lub mydlem i nie posmarowac jej kremem. Skéra  szych potrzeb. Na przyklad wlosy krecone najladniej wygla-
bedzie $ciagnieta, pekajaca. Podobnie z wlosami - podkresla  daja na drugi, a nawet trzeci dzien - méwi Piotr Wasinski. Ich od-
idodaje, Ze zaden inny produkt nie zastapi tradycyjnej odzywki ~ zywianie jest szczegdlnie wazne, by dobrze sie ukladaly i nie pu-
do sptukiwania. - Kiedy$ popularne byly produkty typu2w1, szyly. Ale nie moznanadmiernie ich obciaza¢. Dlatego ostroznie
czyli szampon z odzywka. A przeciez nie moznajednoczesnie  z maskami, zwlaszcza gdy wlosy sa cienkie. - Maski to spotego-
my¢iodzywiaé. Szampon stuzy do tego, by oczys$ci¢ wlosy zse-  wana sila odzywki. Nie nalezy z nimi przesadzaé, stosowac cze-
bum. Dlatego warto my¢ glowe dwa razy, bo za pierwszymra-  $ciej nizraz w tygodniu. Ale warto po nie siega¢, bo sa bardzo bo-
zem zmywamy z wlos6w zanieczyszczeniairesztki produktow  gatei daja natychmiastowy efekt.

do stylizacji, a za drugim razem je pielegnujemy. Podobnie z olejkami. - Naturalny olej moze obciazy¢ wlosy.

Coinnego produkt rozcieniczony, mniej skoncentrowany.
MASUJ SIE, KTO MOZE Wazne, by nie nakladac olejku bezpo$rednio na wio-
Przy okazji mycia zafundujmy sobie masaz sy, tylko najpierw delikatnie rozetrze¢ go
skory glowy, ktéry poprawia ukrwienie w dloniach i zaaplikowaé na §rodek i kon-
i stymuluje cebulki wloséw. Nowoscia ce -radzi Wasinski. Na sesjach zdjecio-
jest metoda masazu akupresurowego wych czesto wykorzystuje olejki do sty-
Formosa Hairwashing. Stworzyt ja WDOBIEMODY NADIY lizacji, np. by uzyska¢ efekt delikatnie
Josh Ku, trener zwiazany z tajwan- (DO IT YOURSELF) mokrych wloséw. - Mozemy tez
ska marka ekologicznych kosme- PRAWDZIWYM HITEM uzy¢olejkuizawinaé wlosy w §li-

tykow O’right. Masaz Formosa maka czy zaple$¢ warkocz. Poich

Hairwashing nawiazuje do tra- SA DOMOWE NLASKI/ rozplataniu uzyskamy piekne
dycyjnej medycyny chinskiej I1ODZYWKI DO WLOSOW, skrety. Przy wlosach kreconych
i polega na uciskaniu punktow KTO’ RE MOZNA ZROB Ié grubych warto naklada¢ olejki na
akupunkturowych na glowie i karku, noc po myciu, gdy sa jeszcze wilgot-
co pobudza przeplyw krwi i limfy, Z.TEGO, CQ MAMY ne. A gdy maja tendencje do puszenia
zwigkszajac ilo§¢ krwi docierajacej do W LODOWCE sie, w ciagu dnia wystarczy musnac je
mieszkow wlosowych. Jest tez wskaza- odrobina olejku lub jedwabiu - dodaje
ny przy bélach glowy, zatok i migrenach. fryzjer.

Ponadto odpreza, usuwa napiecia i stymuluje

system obronny organizmu. Zabieg mozna wykonaé HELM NA GORACO

m.in. w warszawskim salonie Zielony Warkocz (wiecej adreséw ~ We wzmocnieniu efektu odzywienia pomoze nam ciepto, kto-
iinformacji na www.organicsbeauty.pl). Najpierw fryzjer szczot-  re rozpulchnia wlos i otwiera jego tuske, dzieki czemu produkt
kuje wlosy, nastepnie masuje ramiona, kark i szyje, a podczas  lepiej sie wehlania. Mozna zawinaé wlosy w recznik i dodatko-
mycia wloséw wykonuje masaz skory glowy, zaczynajacodjej ~wo podgrzac je suszarka, a w salonie poprosi¢ o saune na wio-
czubka i przedniej cze$ci, odpowiedzialnej m.in. za koncen- sy, ktéra nawilzy, doda im sprezystosci, sprawi, ze beda latwo
tracje. - Tam umiejscawiaja si¢ napiecia zwiazane zbrakiem poddawacé sie grzebieniowi. Fryzjer najpierw dwukrotnie my-
snu i zmeczeniem oczu, w czeéci tylnej za$ te, ktére sa skutkiem  je wlosy, potem naklada na nie maske i kaze usia$¢ pod plasti-
stresu, odpowiedzialne m.in. za béle szyiibarku. Abyje zni-  kowym lub szklanym hetmem, w ktérego tylnej czesci znajdu-
welowaé, mozemy sami delikatnie uciska¢ opuszkami palcéw  je sie pojemnik z ulatujaca para wodna. Taka paréwka trwa
skére na skroniach i koronie glowy - radzi wtascicielka salonu  ok. 20 minut. Na koniec wlosy sa jeszcze raz myte.

Zielony Warkocz Malgorzata Zielonka. I dodaje, ze skora glo- Piotr Wasinski poleca tez prosty wakacyjny patent, dzieki
wy starzeje sie 12 razy szybciej niz skora twarzy i ciala. Dlatego  ktéremu wlosy beda gladkie i migkkie. Wystarczy wetrze¢ wnie
warto o nia zadba¢ i raz w miesigcu wykonaé piling, aby oczysci¢  olejek albo odzywke do splukiwania, przeczesac je grzebieniem,
jazmartwego naskérka, zanieczyszczen i nadmiaru kosmety-  zawina¢ w chustke i zostawi¢ na caly dzien, a sptuka¢ dopiero po
koéw, a takze zapewni¢ doptyw tlenuiodbi¢ wlosy od nasady. ~ powrocie z plazy.
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Na dobra kondycje wloséw wplywa tez ich systematyczne
szczotkowanie. - Wlosy maja tzw. pamiec - kiedy sa regularnie
czesane, lepiej sie ukladaja. Kobiety czesto sie zastanawiaja, czy
nie za duzo wloséw zostaje im na szczotce. A te, ktére wypa-
dly, to po prostu martwe wlosy i trzeba je wyczesaé, by kolejne
mogly odrasta¢ - thumaczy Wasinski. Sam jest zwolennikiem
szczotki z wlosiem z dzika, ktérej uzywa przy sesjach. - Ale pla-
stikowe, np. Tangle Teezer, tez si¢ sprawdzaja. Wazne, by cze-
saé sie codziennie.

Codziennie na pewno nie nalezy natomiast stosowaé pro-
stownicy. - Czesto chwytamy pojedyncze kosmyki i przejez-
dzamy nia na chybit trafil. I zamiast eleganckiej, ulozone; fry-
zury mamy na glowie smetne straki. To tak jak z koszula - nie
prasujemy jej gdzie popadnie czy tylko na kantach, ale cala.

Jesli juz musimy korzysta¢ z prostownicy, wazne, by robié
to na calej dlugoéci, od nasady po same kotice, z uzyciem im-
pregnatora i niezbyt czesto. Gdy mamy loki, nad ktérymi nie
umiemy zapanowac, wystarczy siegna¢ po szczotke, lokéwke
lub suszarke z dyfuzorem, ktéra podkresli skret, albo nalozy¢
pianke, ugnie$¢ i zostawi¢ je do wyschniecia - radzi fryzjer. War-
to tez zainwestowaé w profesjonalng suszarke, zwlaszcza zeich
szeroki wybdr jest dostepny nawet w supermarketach. - Cho-
dzi o to, by zadziala¢ szybko, prosto i na temat. Dobra suszar-
ka nie puszy, tylko od razu ,,czesze” wlosy, wykorzystujac pred-
ko$¢ powietrza.

NATURA CZY CHEMIA
W dobie mody na DIY (do it yourself) hitem sa domowe maski
i odzywki do wloséw, ktére mozna tatwo zrobié¢ z tego, co ma-
my w lodéwece. Czy jednak naturalna pielegnacja moze catko-
wicie zastapi¢ produkty kosmetyczne? Zdaniem Piotra Wasin-
skiego warto stosowaé jedno i drugie, zaleznie od naszych po-
trzeb i preferencji. - Nie ma co obsesyjnie ba¢ si¢ tzw. chemii
w kosmetykach. Sami jesteSmy zbudowani ze zwiazkéw che-
micznych, one znajduja sie w wodzie, ubraniach, jedzeniu.

Ale warto tez wspomoc profesjonalna pielegnacje domo-
wymi sposobami, wykorzystujac to, co od dawna byto sku-
teczne, jak oliwa i cytryna, piwo, miéd, soda oczyszczona, z6it-
ko jajka, awokado, §mietana, jogurt. Piotr wspomina, ze jego
mama ucierala z6ltko z olejem rycynowym. Z kolei autorka
ksiazki ,,Cosmetic Cookbook” Lisa Belkin radzi, aby wmaso-
waé we wlosy jogurt lub §mietane, pozostawi¢ na 20 minut, na-
stepnie spluka¢ naprzemiennie ciepla i chtodna woda i umy¢
glowe szamponem. Kwas mlekowy usunie zanieczyszczenia,
azawarte w mleku tlhuszcze nawilza i wygladza tuske.

- Nie bdjmy sie eksperymentowaé. Metoda préb i bledow
najlepiej sprawdzimy, co pasuje do naszych wloséw - podsu-
mowuje Wasinski. 4
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PO DWOCH MINUTACH CZUEAM, ZE SCIEELO
MI SIE BIALKO. WYBIEGEAM Z SAUNY.
TAM JUZ CZESC KOLEZANEK LEZAEA

ROZPOSTARTA NA PODEODZE, OGLADAJAC

TELEWIZJEI RACZAC SIE CIEPEYMI JAJKAMI
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Barbara Starecka

Siedzialy$my na golasa w typowej ko-
reanskiej saunie dla kobiet. Tyle sie o niej
naczytalam przed wylotem z Polski, ze

wizyte w Spa Lei wpisalam na liste marzen

do zrealizowania podczas wycieczki - obok

sprobowania kimchi oraz za$piewania piosenki

Céline Dion na karaoke (ulubionej piosenki Bridget Jones ,,All

by Myself”). Wiedzialam, ze stynie z bezwzglednego peelingu,
w ktérym specjalizuja sie starsze panie.

- Jak czesto robisz peeling? - spytaly moje koreanskie kole-
zanki. - Mniej wiecej raz w miesiacu, jesli nie rzadziej - odpo-
wiedzialam zgodnie z prawda. - Alez musisz by¢ brudna! - oce-
nily, z dezaprobata krecac glowami. Peeling przywraca kraze-
nie, zapewnia mlodo$¢, moéwily, ale musisz go robié przy oka-
zji kazdej wizyty w saunie - czyli wich przypadku co drugi, trze-
ci dzien! Najpierw si¢ wygrzewasz, a potem namaczasz, by po
tym wszystkim przystapi¢ do ostrego szorowania.

Podreptalam na bosaka do pachnacych rozgrzanym drenem
podziemi sauny mieszczacej sie w sercu Seulu. W szatni roz-
bieraly sie kobiety w réznym wieku. Moje wielkie, biale ciato
budzito wérdd drobnych Koreanek zainteresowanie. Od ich syl-
wetek réznilo sie nie tylko dlugo$ciami, lecz takze szeroko$ciami
w strategicznych rejonach - Koreanki w wiekszo$ci maja wa-
skie biodra i male piersi. Mlodsze dyskretnie na mnie zerkaly,
starsze natomiast bez skrepowania kontemplowaly moja sze-
roka miednice. Niektore z uznaniem kiwaly glowa i uémiecha-
ly sie serdecznie. Pokrzepiona aprobata dla europejskich ga-
barytow ruszytam w kierunku suchej, opalanej drewnem sau-
ny, by spocié si¢ solidarnie z reszta.

Do stozkowatego pomieszczenia wpelztam na czworakach.
W $rodku miescilo sie okolo dziesieciu kobiet. Na §cianach wi-
sialy jutowe woreczki wypelnione ziolami i polki z piekacymi
sie jajkami (tak, takimi do jedzenia). Po dwéch minutach czu-
tam, Ze bialko $cielo mi sie calkowicie, zerwalam sie wieciwy-
biegtam z sauny. Tam juz czeé¢ pan lezala rozpostarta na pod-
lodze, ogladajac telewizje i raczac sie cieptymi jajkami z sauny.
Kolezanki kupity mi zestaw saunowych przekasek:jaja, sikhye,
czyli pyszny napdj z fermentowanego stodkiego ryzu, zielona




MOJE WIELKIE, BIALE

herbate zlodem i grillowang kukury-
dze. Przekaszaly$my, plotkowaty$my,
po czym wracaly$Smy do sauny
sze$érazy zrzedu.

- Kiedy bytam mata, do sauny
chodzilo sie calymi rodzinami.

Nieliczni z nas mogli sobie wtedy

pozwoli¢ na tazienke - ttumaczyta mi

Jackie, jedna z moich nowych koleza-

nek. - To byl dzien mycia. Szorowano sie

od st6p do gtéw. Dzi$ kazdy ma w domu
toalete, malo tego, czesto kazdy pokdj ma
wlasna lazienke, ale nawyk spotykania sie
W saunie pozostal.

Rozgrzanainajedzona zanurzytam sie w goracym base-
nie, by potem zmieni¢ go na chtodniejszy, az do zimnego. Wresz-
cie bylam gotowa na szorowanie. Koreanki od poczatku pobytu
w saunie tarly skore, sprawdzajac, czy naskorek zaczyna sie juz
wkulkowaé¢”. Po kapielach zasiadly przy lustrach z prysznicem
uzbrojone w wiskozowe myjki, mnie za$, poczatkujaca w tech-
nice szorowania, pchnely w kierunku sali, gdzie zazywne sta-
ruszki bezlito$nie tarly $niete ciala spoczywajace na 16zkach
obciagnietych cerata.

Koreanska babcia ubrana w bielizne w panterke uszczyp-
neta mnie w udo. - Za malo nasiaknieta, niech sie polozy jesz-
cze w basenie! - zakomenderowala mojej przewodniczce Yeun-
su. Lezac w goracej wodzie (o temp. 43 st. C!), obserwowalam
szorujace sie kobiety. Mlodsze myly starszym plecy, nawzajem
rozczesywaly sobie wlosy. Wiele z nich bez wzgledu na wiek
mialo bujna fryzure intymna.

Gdy rozmy$lalam nad koreanskimi zaro$nietymi ogrodami,
przybyla babcia, wyciagnela moje piekace i bolace czerwone
cialo zwody i zlozyla je na ceracie. Jej uScisk byt matczyny i bru-
talny, aja czulam sie¢ jak niemowle.

Zaczelo sie szorowanie od stop do glowy za pomoca myjki
iodrobiny wody. Runde powtarzala pare razy, zmieniajac coja-
ki§ czas moja pozycje, lacznie z przerzucaniem mnie na druga
strone. Szybko zorientowalam sie, ze moje koreanskie kolezan-
ki mialy racje. Bytam bardzo brudna. Cerata po chwili zrobita
sie lepka od mojego naskorka, a babka w panterce demonstra-
cyjnie raz po raz siegala po wiadro z woda, by sptuka¢ ze mnie
zbierajacy sie na l6zku szary szlam. Po 40 minutach wzburzo-
nego monologu nad moim uchem i przetarciu piet pumeksem
babcia w gaciach w panterke odprowadzita mnie do Yeunsu.

- O czym ona tak ciagle méwila pod nosem? - spytatam prze-
wodniczke, gdy po zainkasowaniu 30 tys. wonéw (ok. 100 z1) fa-
ziebna babcia pozegnala sie z nami i wrécita do swojego gabi-
netu tortur. - Strasznie przepraszala, ze nie zdazyla cie domy¢,

REJONACH

CIALO BUDZILO WSROD
DROBNYCH KOREANEK
ZAINTERESOWANIE.
ROZNILO SIE NIE TYLKO
DLUGOSCIAMI, LECZ
TAKZE SZEROKOSCIAMI
W STRATEGICZNYCH

ale twoj brud ja przerost - chicho-
tata Yeunsu. Wbrew tej opinii
czulam sie wyjatkowo czysto,
ale tez lekko jak po dobrym
masazu. Skéra byla elastyczna
izupelnie niepodrazniona.

Z ciekawos$ci zwiedzitam resz-
te koreanskiego spa - byly tu sklepy
zbielizna i bizuteria, sauny z podlo-

ga wysypanarézowa sola himalajska

czy glinianymi kuleczkami, salony ma-

sazu i pilowania paznokci, jacuzzi i taras

na dachu, a nawet restauracja. Mimo pdznej pory

przy stolikach siedzialo pare kobiet zajadajacych sie ostry-

mi daniami. Usiadly$my w ostatniej sali z toaletkami. Koreanki

suszyly juz wlosy i wklepywaly nieskonczone iloci kosmety-

kéw w twarz i cialo wedtug niezachwianej kolejnosci: oczysz-
czanie, tonizacja, nawilzanie i odzywianie.

- Jakby$my mialy pieniadze, to zrobityby$my sobie nowe
twarze - $mialy sie do swoich odbi¢ w lustrach Koreanki o ide-
alnych wedlug mnie twarzach, a juz na pewno takich cerach.
Do gabinet6w plastycznych bylo stad niedaleko. Przy glownej
ulicy wznosily si¢ wiezowce specjalizujace sie w zwezaniu no-
saiécinaniu kosci policzkowych.

M¢j koreanski gang tworzyty kobiety w wieku 30-40 lat. Czte-
ry znich: szefowa baru Wooju, masazystka Soojung, kulturystka
Inju i eksszefowa kuchni Yeunsu, zwiazaly sie z obcokrajowca-
mi. Moéwily, ze w odréznieniu od Koreanczykéw nie traktuja
ich jak stuzace. Reszta: Jackie, Justine i Heekyung, podobnie
jak 40 proc. spoleczenstwa Korei Poludniowej, nie myslaty o po-
wazniejszych relacjach. Snucie planéw mitosnych utrudnia
przede wszystkim obowiazujgca $lubna tradycja wymagajaca
sporych nakladéw finansowych. Rodzina pana mtodego po-
winna kupi¢ dom, a familia panny go wyposazy¢. Nim jednak
do tego dojdzie, wszyscy musza kupi¢ sobie prezenty. Kiedy$
byly symboliczne, dzisiaj rodziny maja dtugie listy marzen, na
ktorych widnieja np. torebki Chanel. Sporo malzenstw nie do-
chodzi do skutku przez to, Ze pary zaczynaja sie rozliczac.

Okolo pierwszej w nocy w Spa Lei bylo ze 30 kobiet. Sauna
dziala cata dobe z trzema godzinnymi przerwami, podczas kté-
rych otwiera sie drzwiczki do pieca, a zamyka wejscie do sau-
ny, by cieplo rozeszlo sie po pomieszczeniu. Przez ten czas moz-
na sie zdrzemnaé na materacu. Albo zostaé nanoc. Koreanska
sauna z pewnoscia jest tafisza od przecigtnego hotelu (16 tys.
wonoéw, czyli ok. 58 zt za 24 godziny), a oferuje wszystko, co po-
trzebne do przezycia: jedzenie, prysznic i kosmetyki. Przede
wszystkim jednak - wyjatkowa babska komitywe. 4




anti

calllulite




&

piekno bez spinki uRODA

ZRUJNOWAC
SOBIE. URODE

BYC MOZE NAWET NIE WIESZ, ZE CODZIENNIE POPEENIASZ BLEDY, KY:ORE NISZCZA TWOJA CERE,
WLOSY I PAZNOKCIE. SPRAWDZ, COROBISZ ZLE
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Chronisz sie przed promieniami UV,
stosujesz krem odpowiedni do two-
jego wieku, co wieczor wklepujesz
serum, a mimo to masz nadwrazliwg
cere, przettuszczajacy sie skore, po-
l pekane naczynka, przebarwienia,
zmarszczki (niepotrzebne skreéli¢). ,,Co sie
dzieje?!!!” - chcialoby sie zakrzykna¢ z dramatyczng emfaza,
jak aktorki w reklamach srodkéw czystosci. By¢ moze mimo
tych wszystkich wysitkéw (albo wlasnie przez nie) sama sobie
szkodzisz. Oto bledy, ktore nie§wiadomie popelniamy naj-
czescie;.

PRZEKARMIASZ SKORE

Tak jak nadtroskliwa matka napycha swoja pocieche smakoly-
kami, tak ty dostarczasz swojej skorze wszystkiego, co najlepsze
(inajdrozsze) narynku? Jeste$ przekonana, ze to dla jej dobra.
Tymeczasem jest wielce prawdopodobne, Ze robisz jej krzyw-
de. - Po pierwsze, jesli zewnetrznie dostarczamy skoérze wszel-
kich potrzebnych jej sktadnikéw (kolagenu, lipidéw etc.), to ona
sie rozleniwia i przestaje je sama produkowacé. A to nie jest po-
zadane zjawisko - méwi Marzena Lorkowska-Precht z war-
szawskiej kliniki Artismed. - Po drugie, nakladanie wielu réz-
nych specyfikéw moze sie skoniczy¢ tym, ze ich aktywne sklad-
niki beda wzajemnie neutralizowa¢ swoje dzialanie (a to stra-
ta pieniedzy) albo jeszcze gorzej - wehodzi¢ w reakcje wywo-
lujace podraznienie skory. Niepozadane reakcje najczesciej
zdarzaja sie, gdy jednocze$nie stosujemy kilka réznych pro-
duktéw narézne problemy.

1

Anna Rosinska

Nie mieszaj ze soba retinolu, kwasu glikolowego, witaminy C
inadtlenku benzolitu (wystepuje w kosmetykach na tradzik).

Trzeba tez bra¢ pod uwage to, ile skora jest w stanie wchio-
na¢. Uwaza sie, ze kosmetyki stosowane miejscowo sg efek-
tywne do 0,3 proc. absorpcji w glab skory. Inaczej méwiac, je-
§li natozymy na nia kilka warstw kosmetykow, to te aplikowa-
ne nakoncu i tak nie zostana wchloniete. - Cheac poradzi¢ sobie
z kilkoma specyficznymi problemami skory (np. z przebar-
wieniami i jednoczesnym brakiem elastyczno$ci), stosujmy
rézne specjalistyczne produkty na zmiane - radzi Marzena Lor-
kowska-Precht. Zbyt skomplikowana codzienna rutyna piele-
gnacyjna moze zniszczy¢ ochronna bariere hydrolipidowsa sko-
ryirozchwiac jej naturalne pH.

SKACZESZ Z KWIATKA NA KWIATEK

- Czesta zmiana i wyproébowywanie co tydzien nowego kremu
nie jest dobra strategia - méwi skinekspert Agnieszka Zielin-
ska (www.skinekspert.com). Najcze$ciej robimy to, bo uznaje-
my, ze skora sie przyzwyczaila, albo oczekujemy, ze dany ko-
smetyk natychmiast zadziala i da ol$niewajacy efekt. Najlepsza
rada? Znajdz to, co na ciebie dziala, i trzymaj sie tego dtuzej niz
przez tydzien. Zwlaszcza ze oceni¢ dzialanie danego specyfiku
mozna dopiero po miesigcu, gdyz cykl wymiany komorek sko-
ry zabiera okoto 29 dni.

NIE MYJESZ PEDZLI DO MAKIJAZU

Twarz myjesz codziennie, a pedzle? No wlaénie... Tymczasem
pedzle to wylegarnia bakterii, bo oferuja im idealng pozywke:
polaczenie kurzu (najczesciej trzymamy je na wierzchu, a nie
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w szafie czy pudeltku, wiec caly czas sie kurza)

i thuszezu (na wlosiu osiada sebum przeniesione
wprost ze skéry twarzy). Czesto przyczyna nie-
wyjasnionych podraznien i alergii skérnych albo
pojawiania sie wypryskow i zaskornikow sa wla-
$nie brudne pedzle, a nie - jak podejrzewamy - Zle
dobrany krem. Rada? Myj je przynajmniej raz na
tydzien. Przed kazdym zastosowaniem mozesz tez
spryskac je plynem antybakteryjnym. Jedyne pedz-
le, ktore nie wymagaja tak restrykcyjnej higieny, to
pedzle do nakladania cieni do powiek, bo na po-
wiekach jest duzo mniej sebum, wiec nie brudza sie
tak szybko jak pozostale.

JESZ ZA DUZO CUKRU

Kazdy wie, ze od cukru sie tyje, ale czy ma on wplyw
na skore? Wiekszy, niz mogloby sie wydawaé. Obec-
nos¢ cukru w organizmie wywotuje bowiem faficuch
reakcji, w ktorego finale pojawiaja sie tzw. koncowe
produkty glikacji (zwane tez A.G.E. - Advanced Gly-
cation End-Products). Powoduja one wewnetrzne sta-
ny zapalne, zesztywnienie wiékien kolagenowych,
powstawanie wolnych rodnikéw i w efekcie - przed-
weczesne starzenie sie skory. Fachowo nazywa sie to
procesem glikacji. Znacznie przyspiesza on po 35. ro-
ku zycia. Nie do konca jeszcze wiadomo, jakie do-
kladnie ilo$ci spozywanego cukru sa krytyczne dla kondycji sko-
ry, ale wiemy, ze cukier rafinowany jest gorszy od pozostalych
weglowodandéw. Aby zredukowa¢ ,stodkie starzenie”, najlepiej
wyrugowac go z diety i zacza¢ stosowaé kosmetyki bogate w an-
tyoksydanty chronigce skore przed procesem glikacji.

NIE MYJESZ TWARZY PO UZYCIU PLYNU

DO DEMAKIJAZU OCZU

Plyn do demakijazu to cichy winowajca wielu alergii. Malo kto
go podejrzewa, bo kazdy zaklada, ze kosmetyk przeznaczony
do zmywania makijazu z zalozenia pozostawia skore czysta
i$wieza. Tymczasem plyn, ktérego zadaniem jest rozpuszcze-
nie wodoodpornej mascary, sklada sie z dwoch faz - wodnej
iolejowej. I to wlasnie ta druga faza i zawarte w niej olejki wy-
woluja niepozadane reakcje. Jesli pozostana na skorze na calg
noc, moga zatka¢ pory albo wywotaé podraznienie. Dlatego po
zmyciu makijazu oczu trzeba jeszcze umy¢ twarz zelem i wo-
da albo przetrze¢ wacikiem nasaczonym ptynem micelarnym.

STOSUJESZ OLEJKI NA SUCHO

Nad olejkami zebraly sie ostatnio czarne chmury. Coraz cze-
Sciej styszymy, ze moda na olejki przynosi wiecej szkody niz

Grudzien 2018

anti

callubite

pozytku. Pojawiaja sie glosy, ze nasze euro-
pejskie cery nie sa przystosowane do war-
stwy tluszczu, ktéra tworzy na nich nieprze-
puszczalny film i zatyka pory. A jak jest na-
prawde?

- Niektore oleje oczywiscie moga wykazy-
waé dzialanie komedogenne, czyli, jak to sie
potocznie méwi, zapychaé pory - twierdzi bio-
technolozka i kosmetolozka Katarzyna Czapla.
- Dlatego dobranie oleju odpowiedniego do ty-
B pu cery to sztuka i zarazem niezbedny pierw-

szy krok. Nalezy tez pamieta¢, ze oleje powin-
ny by¢ stosowane w duecie z substancjami wod-
nymi. Co to oznacza? Chodzi o to, Ze olej zabez-
piecza naskorek przed nadmierna utrata wody,
ale to inne substancje - jak np. kwas hialurono-
wy - wigza w nim wode i go nawilzaja. Dlatego
olej trzeba stosowa¢ na skore mokra albo po-
smarowang weczes$niej kremem nawilzajacym. Za-
stosowanie oleju na skére sucha moze doprowa-
dzi¢ do jej przesuszenia! - wyja$nia Katarzyna
Czapla.

NIE ZMYWASZ MAKE-UPU
PRZED CWICZENIAMI
Kazdy wie, ze makijaz trzeba zmy¢ przed snem, ale

przed wysitkiem fizycznym? To juz nie takie oczywiste. Tym-
czasem to proste zaniedbanie moze doprowadzi¢ do powsta-
nia wypryskow, a na dluzsza mete - pojawienia sie tradziku.
Kiedy sie pocimy, wzmozone jest wydzielanie toksyn i sebum,
astad juz prosta droga do stanéw zapalnych.

MASZ MANIE OCZYSZCZANIA

- Wmoéwiono nam, ze dokladne oczyszczenie skory sprawi, ze
bedzie ona pelna blasku, gladka, bez probleméw, ze zwezony-
mi porami. To powoduje, ze kazda kobieta ma w swoim ko-
smetycznym arsenale plyn micelarny, zel, peeling, mleczko, to-
nik, ptatki kosmetyczne, szczoteczke, gabeczke, Sciereczke
ijeszcze inne akcesoria. Producenci wprost przescigaja sie w po-
myslach na nowe gadzety do oczyszczania. A efekt? Wysuszo-
na, podrazniona skéra, problemy z porami, tradzikiem czy nad-
reaktywnoécia skory. Zmiana oczyszczania na lagodniejsze,
olejowe, ktore nie wysusza i nie narusza bariery hydrolipido-
wej, jest najlepszym rozwiazaniem - radzi skinekspert Agniesz-
ka Zielinska. - Juz po krétkim czasie widaé, jak bardzo poprawia
sie jej stan. A jesli zalezy nam na zwalczeniu rozszerzonych po-
ré6w czy zmian tradzikowych, to zrébmy to innymi kosmety-
kami niz tymi do mycia - dodaje.
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CZESZESZ WEOSY NIEWEASCIWA SZCZOTKA
Najgorsze, co mozesz zrobi¢, to kupi¢ pierwsza lepsza z brze-
gu. Bo cho¢ pielegnacja wlos6w zazwyczaj kojarzy sie nam
gléwnie z szamponami i odzywkami, to wazna jest rowniez
szczotka, jakiej codziennie uzywamy. Jesli czesto uzywasz su-
szarki, to wybierz szczotke z ceramiczna powloka, poniewaz
lepiej rozprowadzi cieplo i dzieki temu szybciej ulozysz i wy-
suszysz wlosy. Posiadaczki kreconych wloséw lub wielbiciel-
ki rozczesywania na mokro powinny siegnac¢ po szczotke o sze-
roko rozstawionych i sztywnych szpilkach, poniewaz taka wy-
godniej si¢ rozdziela pasma, bez platania i ciagniecia. Aleitak
wiele os6b uwaza, ze najlepsze sa szczotki z naturalnego wio-
sia. Dlaczego?

Wilosie ma podobna strukture jak nasze wlosy - jest poro-
wate, a wiec wchlania ttuszcz naturalnie wystepujacy na sko-
rze glowy i r6wnomiernie rozprowadza go na calej dlugosci.
Choé¢ to brzmi moze troche niehigienicznie, to tak naprawde
sebum to najlepsza odzywka. Dlatego po czesaniu tradycyjna
szczeciniasta szczotka wlosy zyskuja blask.

WYCINASZ SKORKI

Tak zwane skorki to miejsce, w ktérym laczy sie ptytka pa-
znokcia ze skora. Natura je tam umiesScila, by chronily paznok-
cie przed infekcjami - opryszczka, kurzajkami, grzybica. Przy-
pomnij sobie o tym, jesli nastepnym razem manikiurzystka za-
pyta: ,Wycinamy?”. Wystarczy uzy¢ oliwki do skorek i odsunaé
nadmiar za pomoca drewnianej szpatulki.

POZOSTAWIASZ SKORE ,BEZ NICZEGO”...

...dluzej niz 60 sekund po umyciu twarzy. Tymczasem po jej
oczyszczeniu nalezy natychmiast zastosowaé tonik (oczywi-
Scie bez alkoholu) i krem nawilzajacy. Skad ten po$piech? Bo
juz po kilkudziesieciu sekundach ze skory zaczyna odparowy-
wa¢ woda. Nalozenie ochronnej warstwy serum czy kremu na-
wilzajacego temu zapobiega. A swoja droga bezalkoholowe to-
niki usuwaja ze skory resztki chloru i mineraléw obecnych
w wodzie kranowe;j.

SPISZ NA ZELEJ PODUSZCE

Zlej, jeslijest bawelniana, a nie jedwabna. Wielogodzinne przy-
ciskanie twarzy do poduszki to dla skéry prawdziwa trauma,
ajedwab jest po prostu delikatniejszy niz bawelna. Poza tym,
majac na wzgledzie to, ile godzin na dobe spedzamy z twarza
przyci$nieta do poduszki, zrozumiemy tez, jak wazne jest cze-
ste pranie poszewki. To w nia wcieramy przeciez kremy, ma-
seczki, sebum czy resztki odzywki do wloséw. Poszewke zmie-
niaj przynajmniej raz w tygodniu albo i czesciej, jesli masz pro-
blemy z tradzikiem. Pierz ja w 90 st. C, by pozby¢ sie roztoczy
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ibakterii powodujacych alergie. Mozesz tez zainwestowaé w po-
duszke z wldkna z jonami srebra, ktére hamuje wzrost bakte-
rii, grzybéw i plesni.

UZYWASZ CHUSTECZEK DO DEMAKIJAZU

»Jeden ruch ibuzia czysta!”. Podejrzewalas, ze takie reklamy
brzmialy zbyt dobrze, by byly prawdziwe? Nie chodzi o to, by
catkowicie potepi¢ chusteczki do demakijazu - moga by¢ do-
skonalym pierwszym krokiem podczas oczyszczania twarzy
wieczorem czy od$wiezania jej podczas dnia. Ale nie jedynym.
Po zdjeciu pierwszych warstw pudru i podkladu trzeba zasto-
sowa¢ zel do mycia i wode. Przetarcie skory tylko chusteczka
ipdjscie spac to duzy blad. Jesli na tak niedomytg skére za-
aplikujesz krem, to po prostu wtloczysz resztki zanieczyszczen
W pory skory.

Jeszcze wigkszym bledem jest robienie demakijazu chus-
teczkami dla niemowlat, co sie czasem zdarza. - Niektore znas
wychodza z zalozZenia, ze co dobre dla dziecka, dobre i dla nich.
Tyle ze nawet jesli pupcia niemowlaka jest réwnie, a moze i bar-
dziej delikatna niz skéra twojej twarzy, to jednak nie zdarza sie,
by byta pokryta makijazem. A produkty do makijazu zmyja tyl-
ko specjalnie do tego przeznaczone skladniki, ktérych, jak la-
two sie domysli¢, nie ma w chusteczkach dla niemowlat - wy-
jaénia Laura Mercier, znana makijazystka i tworczyni marki
o tej samej nazwie.

UZYWASZ NIEWLASCIWYCH WACIKOW

DO DEMAKIJAZU

Waciki dostepne w sklepach maja albo forme ptaskich platkéw,
albo okraglych klebuszkéw. Tych drugich nie kupuj, bo na po-
wierzchni skory pozostawiaja niewidoczne gotym okiem wiok-
na, ktére ja podrazniaja. Najlepsze sa wiec plaskie waciki z pi-
kowana powierzchnia, bardziej odporna na uszkodzenia i me-
chacenie. Niektére profesjonalne makijazystki uzywaja tych
produkgji japonskiej, bo ich bawelna jest utkana w nieco inny
sposob i w ogble sie nie mechaci.

KUPUJESZ KOSMETYKI Z REKOMENDACJA

Kupujesz tylko to, co polecila ci przyjaciotka, konsultantka
w drogerii, blogerka? - Nawet jesli jest prawda, ze dany kosme-
tyk czyni cuda w przypadku cery twojej kolezanki, to nie jest
weale takie pewne, ze w twoim przypadku bedzie podobnie.
Kazda skdra jest inna, dlatego zanim skorzystamy z polecenia
nawet najbardziej zaufanej osoby, najpierw powinny$my do-
brze pozna¢ potrzeby naszej skory, na przyklad skonsultowaé
sie dermatologiem, ktory okresli typ produktéw, ktére powin-
na$ stosowac - radzi Agnieszka Zielinska. 4
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MLECZAKIITAK WYPADNA, A STALE ZEBY NAJLEPIEJ WYRWAC, BY NIE BOLALY - TAKIE MITY
POKUTUJA WSROD POLAKOW

'

Z.prof. dr hab. Dorota Olezak-Kowalezyk®,
stomatologiem i konsultantem krajowym
w dziedzinie stomatologii dziecigcej,
ROZMAWIALA Ewa Pagowska

Slyszalam niedawno, jak starsza pani méwita
dwudziestokilkuletniemu wnukowi, ktérego bolat zgb,

Ze sam jest sobie winien, bo mégt, tak jak ona, wyrwaé
sobie wszystkie zeby, wstawié proteze i mie¢ spokéj.

To przerazajace. Zeby sa przeciez ogromnie wazne dla funk-
cjonowania czlowieka. Bez nich jesteSmy w jakims$ stopniu oka-
leczeni. Zadna proteza nie zastapi wlasnego uzebienia. Kiedy
tracimy zeby, zanikaja kosci, w ktérych te zeby tkwily, zmie-
niaja sie rysy twarzy, a jako$¢ naszego zycia sie pogarsza.
Spotkala sie pani z podobnym podejsciem jak tej pani?

Tak. Zwlaszcza kilkanascie lat temu. Najwiekszy szok przezy-
lam, kiedy przyszed! do mnie pacjent z kamieniem nazebnym.
Usunetam mu skalerem zwapnialy osad i wtedy ten mezczy-
zna zrobil mi karczemna awanture. Wedlug niego usunetam
mu naturalng szyne unieruchamiajaca zeby. Ale to bylo do$é
dawno. Wprawdzie w Polsce préchnica nadal wystepuje bar-
dzo czesto, ito o duzej intensywnosci, ale dotyczy raczej star-
szego pokolenia i jest konsekwencja dawnych bledéw. Obser-
wuje, ze mlodzi ludzie jednak coraz czeéciej dbajg o zeby - swo-
jeiswoich dzieci - chociaz oczywiscie nadal funkcjonuje wiele
mit6w, jak np. ten, ze mleczakdw nie trzeba my¢ ani leczy¢.

Grudzien 2018

Bo i tak wypadna.

Niektorzy tak wlasnie méwia. A przeciez chore zeby, takze mle-
czaki, maja negatywny wplyw na caly organizm. Moga by¢ przy-
czyna czestszych infekcji drég oddechowych czy stanéw za-
palnych ucha, nie méwiac juz o ciezszych powiklaniach ogél-
noustrojowych. Nieleczona préchnica prowadzi do powstania
ropniiprzetok, ktére sa ogniskami infekejii sprawiaja bol. Wiek-
szo$¢ nabytych wad zgryzu, a takie sa najczestsze u dzieci, jest
spowodowana wlasnie préchnica i jej powiklaniami. Chore mle-
czaki moga tez zakazi¢ préchnica zawiazki zebéw stalych, bo
pamietajmy, ze prochnica to choroba zakaZna wywolana bak-
teriami kariogennymi, a ubytek w zebie to dopiero jej skutek.
Czy mozna zapobiec zakazeniu tymi bakteriami,

np. pilnujac, by dziecko nie pilo z cudzego kubka,

nie calujgc go w usta i nie oblizujgc jego smoczka?

Watpie. Nie wiem, czy jest czlowiek na §wiecie, ktéry nie zostat
nimi zarazony. Mozna staraé si¢ opéznié ich kolonizacje w ja-
mie ustnej dziecka, m.in. przestrzegajac zasad, o ktérych pani
powiedziala, ale najwazniejsze jest, by potem nie dopusci¢ do
rozwoju choroby, czyli powstania ubytkow.

Czy to znaczy, ze dziury w zebach dziecka to zawsze
skutek zaniedbar rodzicéw?

Nie. Wplyw maja tez geny. Niektorzy rzeczywiscie maja zeby
bardziej podatne na prochnice, ale to znaczy tylko, ze trzeba
bardziej przylozy¢ sie do profilaktyki. Przede wszystkim nie po-
winni$my dostarcza¢ bakteriom tego, co uwielbiaja, czyli cukru,
bo pod jego wplywem namnazaja sie i produkuja kwasy od-
wapniajace szkliwo. [ wazne, by te odwapnienia byly od razu na-
prawiane. To mozliwe, gdy zachowana jest rOwnowaga miedzy
czynnikami, ktére powoduja odwapnienie, i czynnikami, ktére
chronia zeby. Jesli zostanie zachwiana, np. jemy zbyt duzo cu-
kru albo $lina nie ma odpowiednich wla$ciwosci lub jest jej za
malo, wtedy dochodzi do rozwoju choroby prochnicowe;j.
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Jakie wlasciwosci powinna mieé $lina?

Dobrze, by miata duza zdolno$¢é zobojetniania kwaséwibyla
wodnista, bo wtedy dobrze oplywa zeby. Czeste infekcje
u dzieci sprzyjaja rozwojowi prochnicy, poniewaz goraczce
towarzyszy sucho$¢ w ustach i $lina gestnieje. Dlatego musi-
my dbaé o przyjmowanie odpowiedniej ilosci ptynow, zwlasz-
czaw czasie upaléw i choroby. Trzeba tez uwazaé na napoje
zawierajace kofeine, np. napoje typu colaikawa, bo powodu-
jaodwodnienie. Doro$lii dzieci, ktore skonczyly cztery lata,
moga rzu¢ po positkach gume z ksylitolem, bo wzmaga pro-
dukcje $liny i poprawia jej parametry. No i oczywiscie musi-
my my¢ zeby pastami zawierajacymi fosforany wapnia czy
fluor.

Niektérzy rodzice bardzo sie go boja i nie stosujg past

Z fluorem ani nie fluorujg dzieciom zebéw.

Aninie szczepia.

To jest jednak troche inna sprawa.

Nie, prosze pani. To jest dokladnie taka sama sprawa. Kto$ re-
zygnuje z osiagnie¢ $wiatowej nauki, z wiedzy potwierdzonej
przez miliony badan naukowych. To jest co$, czego ja nie jestem
w stanie zrozumie¢. Juz pierwsze zeby mleczne powinny byé
myte szczoteczka i pasta z fluorem. Nie ma znaczenia, jaki to
zwigzek fluoru, ale juz w latach 70. udowodniono, ze powinno
by¢ go w pascie zaréwno tej dla dzieci, jak i tej dla dorostych
1000 ppm (cze$ci na milion). Jesli jest go mniej, to skutecznosé
takiego $rodka jest poréwnywalna z placebo. Dzieciom wy-
starczy posmarowa¢ konce wlosia szczoteczki, czyli natozy¢
mniej wiecej 0,1 g pasty. To bezpieczna dawka, nawet jesli dziec-
ko ja potknie, bo pewnie tak zrobi.

Co robié, jesli dziecko nie znosi mycia zebéw?

Trzeba jak najwczes$niej rozpocza¢ zabiegi higieniczne. Kiedy
dziecko ma trzy-cztery miesiace, zaczynamy od masazy dzia-
sel np. specjalnymi naparstkami z mikrofibry. To czas, kiedy
zaczynaja sie wyrzynac pierwsze zeby, wiec te czynnosci hi-
gieniczne beda tez przynosi¢ niemowleciu ulge. Jest wieksza
szansa, Ze dziecko to zaakceptuje i sie do tego przyzwyczai. Naj-
wazniejsze jest mycie przed snem, zeby dziecko nie kladlo sie
spa¢ z pokarmem w ustach, ale oczywiscie optymalne jest
szczotkowanie zebéw dwa razy dziennie.

A w przypadku doroslych? Wiele oséb stara sie je$¢ pieé¢
positkéw dziennie. Majg myé zeby po kazdym?

Nie. Badania naukowe nie potwierdzily sensu czestszego my-
cia, chociaz po zjedzeniu stodkich produktéw dobrze jest zeby
wyszczotkowac. Wazne jest tez, jakimi produktami konczymy
positek. Nasza polska tradycja jedzenia stodkiego deseru po
obiedzie sprzyja prochnicy. Lepiej wzia¢ przyklad z Francu-
z6w ina koniec zje$¢ kawalek twardego zottego sera, bo pobu-
dza wydzielanie §liny i nie ma cukru. Z kolei po zjedzeniu po-
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sitku ztozonego z kwasnych produktéw absolutnie nie powin-
ni$my chwyta¢ od razu za szczoteczke. Lepiej odczekaé pot go-
dziny, by $lina miata szanse zneutralizowa¢ kwasy. Mozemy jej
pomoc, wypijajac szklanke mleka, bo ono ma obojetne pH. Do-
brze tez oplukaé zeby czysta woda.

Czytalam ostatnio, ze to oplukiwanie jest tak wazne,

2e warto kupi¢ sobie irygator.

Dorostym rzeczywiScie moge go polecié, zwlaszcza tym, kto-
rzy maja wypelnienia na powierzchniach stycznych zebow,
itym, ktérym tworza sie kieszonki dzigstowe [obszar miedzy
brzegiem dzigsla a tkanka zeba]. Irygator jest idealny do czysz-
czenia przestrzeni miedzyzebowych.

Jakie jest absolutne minimum, jesli chodzi o sprzet,
preparaty, ktére pomagajg dbaé o zeby, i czynnosci
higieniczne?

Konieczna jest szczoteczka, unikajmy tylko tej z twardym wio-
siem, pasta z fluorem lub fosforanami wapnia i nitka denty-
styczna. Najpierw oplukujemy zeby, potem nitkujemy w ten
sposob, ze wkladamy nitke w przestrzen miedzyzebowa, przy-
ciskamy do powierzchni stycznej jednego z dwdch zebéwiru-
chem pionowym wyciagamy nitke. Potem wkitadamy nitke po-
nownie w te sama przestrzen, przyciskamy do drugiego zeba
1znéw wyciagamy.

Zkolei podczas szczotkowania wazny jest pionowy ruch wy-
miatajacy, czyli gérne zeby myjemy od gory do dolu, a dolne
od dotu do géry. Technika jest bardzo wazna, wiec dzieciom po-
winni my¢ zeby rodzice. Jak méwi moja kolezanka, profesor
stomatologii dzieciecej: dopoki dziecko nie potrafi szybko
isprawnie zawigzaé¢ sznurowadel, nie ma tez wystarczajacych
zdolnoéci manualnych, by sprawnie wyszczotkowa¢ zeby. No
ale opowiadam pani o podstawach.

Pytam o nie, bo przeczytalam wyniki badan, ktére wykazaly,
2e 3,8 min Polakéw nie myje zebéw. Jak to mozliwe?
Janie znajduje dla takiej postawy Zadnego wytlumaczenia.

Na pewno nie jest to kwestia braku $wiadomosci. JesteSmy
edukowani nawet przez reklamy telewizyjne. Niemal przed kaz-
dym programem reklamowane sg jakie$ produkty przezna-
czone do higieny jamy ustnej. MoZe chodzi o brak motywacji.
Ale przeciez, zeby jej nabra¢, wystarczy sobie uswiadomi¢, jak
dobre wrazenie robi na nas osoba, ktéra ma §wiezy oddech,
piekny bialy uSmiech. Mozna powiedzieé, ze od stanu naszych
zebow zalezy jako$¢ kontaktow miedzyludzkich. Dbajac o ze-
by, zapobiegamy wielu chorobom, m.in. miazdzycy, zawalom
czy udarom. Mozemy wiec tylko zyska¢. 4

*Prof. dr hab. Dorota Olczak-Kowalczyk

Kierowniczka Zakladu Stomatologii Dzieciecejf WUM,
redaktorka naczelna ,Nowej Stomatologii”
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Kaniowscy

dermapuls

Zdrowie

| bezpieczenstwo
naszych pacjentow
Jestdla nas
najwazniejsze,

dlatego wszystkim pacjentom
zapewniamy opieke najwyzszej
klasy specjalistow oraz
wykwalifikowanego personelu
medycznego.

Dr n. med. Ewa Kaniowska i jej
syn Dr Michat Kaniowski wspdlnie
prowadzq we Wrogtawiu Centrum
Dermatologii Estetycanej i Laserowej
Kaniowsey Dermapuls.

0d 1990 roku tworzymy we Wroctawiu
Centrum Kaniowscy Dermapuls.

Jest to wyjagtkowe miejsce, w ktorym pomagamy naszym
pacjentom dobrze czu¢ sie we wtasnej skorze.

To Centrum Dermatologii Estetycznej i Laserowej,

w ktérym zapewniamy opieke dermatologiczng zaréwno
dla dorostych i dzieci. Dodatkowo nasi pacjenci chetnie
korzystajg z zabiegow z zakresu medycyny estetycznej,
chirurgii i medycyny regeneracyjnej. Pacjenci wiedzg, ze
podczas wizyty w centrum medycznym uzyskajg efekt
zdrowej skory znacznie szybciej i skuteczniej niz stosujac
wytgcznie pielegnacje domowa.

Zaawansowane technologie i nowoczesne preparaty

w potgczeniu z wiedzg i doswiadczeniem naszych

lekarzy specjalistow zapewniajg pacjentom duzy

komfort, odpowiednio dobrane zabiegi pielegnacyjne,
wykonywane przez zespot wykwalifikowanych pielegniarek
i kosmetologdow stanowig doskonate uzupetnienie dla
zabiegow lekarskich.



Z jakimi problemami najczesciej zgtaszajq sie do nas pacjenci?

ZMARSZCZKI, UTRATA JEDRNOSCI
SKORY i OWALU TWARZY

Dzieki zastosowaniu technologii HIFU
(High Intensity Focused Ultrasound)
podgrzane tkanki skory obkurczaja sie,
a powstate w skorze mikrouszkodzenia
stymulujg wytwarzanie nowego kolagenu.
Dotaczenie do tego terapii

z wykorzystaniem osocza
bogatoptytkowego lub wykonanie
wypetnienia za pomoca wtasnej

tkanki ttuszczowej bogatej w komorki
macierzyste (ADSC) uzupetni naturalna
objetosc twarzy i pobudzi skore do
regeneracji.

TRADZIK, BLIZNY POTRADZIKOWE

Lata praktyki pozwolity nam na
opracowanie najbardziej efektywnych
metod leczenia. Dobieramy je
indywidualnie dla kazdego pacjenta,
wykorzystujgc najnowoczesniejsze terapie
oraz najnowsze technologie.

RZADKIE WLOSY, ZAKOLA

Na problem ostabionych i wypadajgcych
wtosow stosujemy terapie tgczone -
osocze bogatoptytkowe, naswietlanie
lampa LED, czy tez w przypadku tysienia
androgenowego autologiczny przeszczep
komorek skory z systemem Regenera
Activa. Natomiast przeszczep wtosow
wykonujemy za pomocg nowoczesnego
urzgdzenia Smart Graft, ktore gwarantuje
przezywalnosc pobranych wtosow na
poziomie 98%. Zabieg jest mato inwazyjny
i nie pozostawia blizn.

CZERWONY NOS | POLICZKI

To czesto popekane naczynka lub

objawy tradziku rézowatego. Wtasciwie
postawiona diagnoza dermatologa
pomoze wyleczyc problem, np.za pomoca
lasera Cutera.

LIPOFILLING

Pobrana tkanka ttuszczowa to doskonaty
materiat regeneracyjny. Poddana
specjalnej procedurze separacji, dzieki
ktorej uzyskujemy materiat bogaty w
najmtodsze komorki ttuszczowe i cenne
komorki macierzyste, wykorzystywana jest
przez nas w terapiach przywracajgcych
objetosc i regenerujacych skore. Zabiegi
wykonujemy w okolicach oczu, twarzy, szyi,
dekoltu, dtoni a takze piersi czy posladkow.
Terapie wykorzystujemy rowniez do
regeneracji blizn i rozstepow.

CHOROBY SKORY, ZMIANY SKORNE
Diagnozujemy oraz leczymy choroby skory,
wtosow, paznokci zarowno osob dorostych,
jak i dzieci. Oferujemy diagnostyke
znamion (dermatoskopia) oraz zabiegi

z zakresu dermatochirurgii.

OPADAJACE POWIEKI,

WORKI POD OCZAMI

Chirurgiczna precyzja w potaczeniu

z nowoczesnym laserem umozliwiajg
wykonanie zabiegu plastyki powiek w
znieczuleniu miejscowym. i zapewniajac
minimalna traumatyzacje tkanek.
Zastosowanie terapii LED sprawia,

ze proces rekonwalescencji jest bardziej
komfortowy dla pacjenta.

Kaniowst)
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NADPOTLIWOSC DLONI, PACH,

STOP | OWLOSIONEJ SKORY GLOWY
Ta nieprzyjemna dolegliwos¢ czesto
przeszkadza w kontaktach biznesowych.
Wstrzyknigcie odpowiedniej dawki
toksyny botulinowej typu A przez
wykwalifikowanego lekarza, skutecznie
rozwigze problem.

ZABIEGI W OKOLICACH INTYMNYCH
Zabiegi te adresowane sg do kobiet i
mezczyzn, niezaleznie od wieku. Obejmuja
regeneracje i poprawe wygladu miejsc
intymnych oraz leczenie chorob skory

tej okolicy. Dzieki zabiegom mozemy
skutecznie leczy¢ wysitkowe nietrzymanie
moczu, suchos¢ pochwy, przerost warg
sromowych (labioplastyka), rozluznienie

i wiotkosc¢ tkanek pochwy, przywracac
estetyke miejsc intymnych. Terapie
wptywajg na poprawe samopoczucia oraz
komfort codziennego funkcjonowania.

NIECHCIANY TATUAZ

Pikosekundowa technologia lasera Discovery
Pico umozliwia bezpieczne

i skuteczne usuniecie tatuazu. Ten sam laser
znakomicie sprawdza sig przy rewitalizacji
skory oraz leczeniu rozstepow, np. na
posladkach, brzuchu, ramionach lub plecach.

TRUDNY DO ZRZUCENIA BRZUSZEK,
BOCZKI, GINEKOMASTIA

Nadmierng ilos¢ tkanki ttuszczowej
mozemy usungc z pomocy liposukcji
laserowej LipoLife3G. Zabieg trwa okoto
3 godzin. Bezposrednio po nim mozna
wrocic¢ do codziennego funkcjonowania.

W czym sie
specjalizujemy?

 Medycyna Estetyczna
« Dermatologia

« Chirurgia

« Laseroterapia

« Plastyka Powiek

o Liposukcja Laserowda
o Przeszczep Wtosow

«  Komorki Macierzyste
« Lipofilling

» Ginekologia Estetyczna
« Kosmetologia

« Dietetyka

KANIOWSCY DERMAPULS CENTRUM DERMATOLOCGII ESTETYCZNEJ | LASEROWEJ
PLAC TEATRALNY 1/18 WROCtAW, UL. BARYCKA 1/3 WROCtAW, WWW.DERMAPULS.COM.PL, TEL.: +48 71322 6909
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Jest pani toksykolozka. Zawodowo m.in. czyta pani etykiety
na kosmetykach. Weszlo to pani w krew?

Przyznaje, Ze robie to juz obsesyjnie. Kiedy jestem u kogo$
w domu i korzystam z lazienki, nie moge sie powstrzymaé
przed przeczytaniem, jaki jest sklad stojacych tam kosmety-
kow...

Strach wpuscié panig do domu! Zalézmy, Ze jest pani w la-
Zience u kogos$, kto zaopatruje sie w produkty reklamowa-
nych marek. Na pélce stoi szampon, mydio w plynie, bal-
sam do ciala, flakon perfum. C6z zlowieszczego moze sie
kryé wewnatrz opakowan?

Calkiem sporo szkodliwych substancji. Trzeba pamieta¢, ze
wszystko, co wetrzemy w skore, przenika do krwi, a razem z nia
do organizmu. To wszystko ma wplyw na nasze ciato. W ko-
smetykach czesto znajduja sie sktadniki wywolujace alergie,
substancje rakotwodrcze lub zaburzajace dzialanie hor-
monéw.

Czego zatem unikaé w pierwszej kolejno-

twoja polka uropA

do nich substancje zapachowe, barwniki i konserwanty. Za-
miast czyta¢ caly sklad kosmetyku, zacznijmy od konca. Sub-
stancje zapachowe powszechnie dodaje si¢ nawet do kosme-
tykéw przeznaczonych dla bardzo malych dzieci. A przeciez
dzieci nie musza pachnieé perfumami. Jesli raz nabawisz sie
alergii, bedziesz sie z nia zmagac¢ przez cale zycie. Lepiej unikaé
tego, co moze ja spowodowac. Liste 26 substancji zapachowych
wywolujacych alergie mozna znalez¢ na naszej stronie inter-
netowe;j.
Zgadzam sie, ze niemowleta powinny pachnieé
jak niemowleta.
Wilasnie. A w Europie 4-5 proc. populacji cierpi na alergie
spowodowane naduzywaniem perfum i substancji zapacho-
wych. Kiedy dziesie¢ lat temu zaczelam sie zajmowac aler-
giami skornymi, méwito sie, ze maja je niemal wszyst-
kie kobiety, ktore przez 50 lat uzywaly tych samych
perfum. Teraz dzieci w wieku trzech czy
czterech lat dostaja alergii, bo ich ro-

Sci? MYJEMY SIE ZA CZEST dzice stosuja zbyt wiele perfumo-
Konserwantéw. Wyjatkowo szkodliwy JEMY S E G ES 0. wanych kosmetykow i srodkow hi-
jest formaldehyd, ktérego stosowanie NASZE CIAEA gienicznych. Jesli uzywasz pach-
w produkeji $rodkéw do pielegnacji PRODUKUJA OCHRONNA nacego szamponu, kremu do
ciala jest legalne. Producenci chet- ™ rE twarzy i balsamu do ciala, twdj
nie uzywaja go w roli konserwan- WARS TLUSZC AY organizm w koncu zaczyna
tu do szamponow, kreméw do NA SKORZE. sie buntowaé.

twarzy, balsaméw dla dzieci. Na AMY ZMYWAMY GO Chcemy ladnie pachnieé.
stronie naszej fundacji Allergy- Ale trzeba wywazy¢ propor-
certified.comeodajerrjly liste féie- Z SIEBIETYLKO PO T,O’ cje. Na przy}lfi‘?adypgrffmy
sigciu substancji, ktére umozliwiaja BY ZARAZ WETRZEC W szamponie wyrzadza mniej zla,
przedostawanie sie formaldehydu do BALSAM bo szampon zmywamy po umy-
organizmu. . ciu wltoséw. Gorzej jest z kremami
Jesli mamy sklonnos$é¢ do alergii, czesto NAW ILZAJACY do twarzy i balsamami do ciala, bo

siegamy po kosmetyk oznaczony etykietg
whipoalergiczny”. Mozemy wtedy czué sie

bezpiecznie?

Obawiam sie, ze nie. Termin ,,hipoalergiczny” to trik, ktérym
chetnie postuguja sie producenci. Kupujacy mysla, ze oznacza
to brak alergenéw w skladzie kosmetyku. Ale produkty ozna-
czone ta etykieta moga jedynie powodowaé mniej alergii niz
pozostate. Nawet tu, w Polsce, widzialam w sprzedazy ,,hipo-
alergiczny” krem dla niemowlat zawierajacy formaldehyd.

S3a kryteria, ktére musi spelniaé¢ produkt oznaczony jako
»do skéry wrazliwej”?

Niestety, $cistych kryteriow nie ma, a sama deklaracja wpro-
wadza w blad. Trzeba czyta¢ spis skladnikéw na opakowaniu.
Malo kto ma na to czas i energie.

Zapamietajmy prostg zasade: najszkodliwsze i najbardziej aler-
gogenne skladniki zawsze znajduja sie na koncu listy. Naleza

je zostawiamy na skorze i one si¢ w nig
wchlaniaja. Jesli chcesz uzywaé perfum, spry-
skaj nimi ubranie, nie cialo.

U niektérych lek przed brzydkim zapachem ciala staje sie
obsesja.
Zbadan wynika, Ze dzi§ mezczyZni uzywaja wiecej kosmety-
kéw niz kiedys. Problem dotyczy zwlaszcza nastoletnich chtop-
cow, ktérzy naduzywaja dezodorantéw. Dorastajacy chlopcy
dostaja tez alergii z powodu uzywania w duzych iloéciach zelu
do wlos6w. Kiedy rano nalozysz na wiosy zel, przez caly dzien
warstwa sylikonu i tluszczu zostaje przy glowie. Problem jest
podwdjny, bo substancje zapachowe przenikaja przez skore,
a dodatkowo brak mozliwosci jej ,,oddychania” moze powodo-
wac grzybice skory glowy. Jesli wiec mtody mezczyzna bardzo
chce uzywa¢ zelu, powinien zmy¢ go z glowy wieczorem i do-
ktadnie umy¢é rece.
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LISTA NIEDOZWOLONYCH
KONSERWANTOW

wedlug organizacji
AllergyCertified

SUBSTANCJE UWALNIAJACE FORMALDEHYD:
Benzylhemiformal, 2-bromo-2-nitropropane-1,3-diol,
5-bromo-5-nitro-1,3-dioxane, Diazolidinyl urea (Diazolidinyl
mocznika), DMDM hydantoin (DMDM hydantoina), Imidazoli-
dinyl urea, urotropina (Methenamine), paraformaldehyd,
Sodium hydroxymethylglycinate, Quaternium-15

INNE KONSERWANTY:
Methylisothiazolinone (MI, Metyloizotiazolinon), Methylchlo-
roisothiazolinone (MCI, Metylochloroizotiazolinon), Kathon
MI/MCI

LISTA ALERGOGENNYCH SUBSTANCIJI
ZAPACHOWYCH:
alfa-izometylojonon, cynamon amylowy, alkohol
amylometylowy, alkohol anyzowy, alkohol benzylowy,
benzoesan benzylu, cynamonian benzylu, salicylan benzylu,
butylofenylo polypropionate, cynamon,
alkohol cynamylowy, citral, cytronelol (Citronellol), kumaryna,
limonen, eugenol, tramosekstrakt, Evernia prunastri
(egemosekstrakt), farnezol, geraniol, Hydroksykitronel,
[soeugenol, cynamon heksylowy, 3-cykloheksan hydroksy-izo-
heksylu, karboksaldehyd, Linalool, 2-oktynoat metylowy

Jak duze zagrozenie dla zdrowia stanowig substancje che-
miczne w kosmetykach?

Badania wykonane w pieciu europejskich krajach dowiodly, ze
27 proc. ludzi majacych alergie cierpi na nie z powodu substancji
chemicznych zawartych w kosmetykach.

A co z proszkami do prania?

To samo. Reklamy zachecaja do uzywania srodkéw pioracych,
dzieki ktérym nasze ubrania dtugo beda pachnie¢ §wiezoscia.
Zawarte w proszkach i ptynach szkodliwe substancje prze-
dostaja sie do skory. Wszystko to powoduje, Ze prawie jedna
trzecia Europejczykéw cierpi na alergie. To bardzo duzy od-
setek.

Myjemy sie za czesto?

Tak. Prosze zauwazyé¢, jaki to paradoks: nasze ciala produku-
janaturalna warstwe thuszczu na skoérze, ktéra ma nas chro-
ni¢. My obsesyjnie zmywamy z siebie ten naturalny tluszcz
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tylko po to, zeby natychmiast wetrzeé w skére balsam nawil-
zajacy. Istnieje zresztg teoria, zgodnie z ktora dzieci wycho-
wujace sie na farmach czy w gospodarstwach wiejskich, ma-
jace kontakt ze zwierzetami i chodzace zbrudem za paznok-
ciami znacznie rzadziej cierpia na alergie od tych, ktérych ro-
dzice przesadnie dbaja o czystos¢.

Podobno liczba dzieci z alergiami skéry rosnie dzis w za-
straszajgcym tempie.

Tak. Rozmawialam o tym z do$wiadczona dunska dermato-
lozka, ktora twierdzi, ze jeszcze dziesigc lat temu alergie skor-
ne u dzieci nie byly tak powszechne. Istnialy dziecieca egze-
ma lub atopowe zapalenie skéry, ale alergie wywolane kon-
taktem z chemikaliami zdarzaly sie stosunkowo rzadko. Daw-
niej w sezonie letnim nie smarowano dzieci kremem z filtrem
trzy razy dziennie. Nie uzywano nawilzanych chusteczek dla
niemowlat, tylko wody. Je$li uzywamy chusteczek osiem czy
dziesie¢ razy w ciagu dnia, wystawiamy nasze dzieci na kon-
takt ze szkodliwymi substancjami w nieporé6wnanie wiek-
szym stopniu, niz kiedy$ wystawiano nas. Dzieciece organi-
zmy zaczynaja dawac sygnaly, ze to dla nich za duzo. Po-
myS$lmy, czy nie mogliby$my uzywaé nawilzanych chuste-
czek tylko wtedy, kiedy gdzie§ wychodzimy. W domu moze-
my umy¢ dzieci woda. Wiem, Ze to wymaga wiecej zachodu,
ale warto wybiera¢ mniejsze zlo.

Prosze opowiedzieé, co robi organizacja AllergyCertified.
Przyznajemy certyfikat kosmetykom, ktére bez obaw moz-
na uznaé za bezpieczne dla skory. Badamy je bardzo do-
kladnie pod katem chemicznym i toksykologicznym. Za-
trudniamy m.in. specjaliste od biomedycyny, ktéry ma
ogromng wiedze na temat tego, w jaki sposéb rozmaite sub-
stancje chemiczne zakldcaja dzialanie hormonéw. Przygla-
damy sie skladowi chemicznemu produktu, stezeniu za-
wartych w nim substancji i ich potencjalnej szkodliwosci.
Sprawdzamy na przyklad, czy produkty do makijazu za-
wieraja nikiel lub inne metale powodujace alergie, a ktérych
mozna si¢ spodziewa¢ w kosmetykach o czerwonej i czar-
nej barwie.

Przyznajac certyfikat i oznaczajac kosmetyki naszym logo,
chcemy ulatwi¢ ludziom codzienne zycie i wybory. Zdajemy
sobie sprawe na przyklad z tego, ze mlode mamy nie maja
czasu, by w sklepie zmudnie studiowa¢ etykiety, a chca ku-
powac dla dzieci to, co jest dla nich najlepsze. Duzo prosciej
jest poszukaé na polce produktéw z nasza naklejka.

W ilu krajach przyznaje sie ten certyfikat?

W tej chwili w Danii, Norwegii i Holandii, ale zamierzamy
rozszerzy¢ dzialalno$c¢ i wejéc¢ takze na rynek polski. Zanim
jednak nasz certyfikat sie rozpowszechni, polecam wszyst-
kim zrobié¢ maly eksperyment. Po§wie¢my godzine w czasie
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weekendu, zeby przeczyta¢, jaki jest sktad wszystkich ko-
smetykéw, ktére mamy w domu, i zastanowi¢ sie, ilu z nich
uzywamy regularnie. W Danii zorganizowali$my akcje
z udzialem celebrytéw. Poprosili$my ich, by powiedzieli, ile
produktow do pielegnacji ciala stosuja kazdego dnia. Naj-
cze$ciej odpowiadali, ze od o$miu do dziesieciu. Ale gdy za-
czeliSmy dokladnie podlicza¢, okazalo sie, ze lista zawiera
$rednio 25 kosmetyk6w i produktéw do higieny uzywanych
kazdego dnia.
Czy produkty oznaczone naklejka AllergyCertified musza
byé drogie?
Ceny certyfikowanych przez nas kosmetykéw w Da-
nii i Norwegii sa bardzo rézne. Zdarza sie, ze
kosztuja sporo, ale nie zalezy nam na
promowaniu kosmetykow, na ktore

KIEDY KORZYSTAM sta¢ wylacznie ludzi zamoznych. Li-
7 EAZIENKI UKOGO S czymy na to, ze edukowanie ludzi na

temat tego, jak substancje zawarte

WDOMU, OBSESYJINIE w kosmetykach negatywnie
CZYTAM, JAKI JEST SKEAD wplywaja na zdrowie, ostatecz-
i i ducentéw do
STOJACYCH TAM nie zmusi pro
KOSMETYK()W Zmiany dobrze jest wprowa-
MOZNAW NICH ZNALEZC dzaé malymi krokami.
0d czego zaczac?
SPORO SZKODLIWYCH Po pierwsze, odstawmy perfumowa-

SUBSTANCJI ne dezodoranty. Dezodorant nie ma

pachnie¢, jego zadaniem jest powstrzy-

mac¢ wydzielanie potu. Perfumy tylko ma-

skuja nieprzyjemny zapach. Lepiej dokladnie umy¢

sie pod pachami, a potem uzy¢ bezzapachowego dez-

odorantu. A jesli chcemy ladnego zapachu, spryskajmy ubra-
nie odrobing perfum.

Po drugie, by¢ moze nie musimy nakladaé makijazu co-
dziennie. Warto da¢ skérze odpoczaé, np. w weekendy.
Zastanéwmy sie, jak zminimalizowa¢ kontakt z chemikalia-
mi. Nie ma potrzeby smarowa¢ sie kremem z filtrem, jesli
caly dzier zamierzamy spedzi¢ w biurze.

Lepiej tez nie przywiazywac sie do jednej marki kosmetyku,
cho¢ producenci nas do tego zachecaja.

To drobne zmiany, ktére mozemy zaczaé wprowadza¢ stop-
niowo. 4

*Ewa Daniél Eriksen

- dufiska naukowczyni, toksykolozka.

Pracuje nad ocena ryzyka alergii w srodkach chemicznych,
szkoli farmaceutéw w zakresie atopowego zapalenia skory.
Zalozycielka i szefowa migdzynarodowej organizacji

AllergyCertified certyfikujgcej produkty hipoalergiczne
1bezpieczne dla zdrowia

><
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/. KOKOSA

PUDER BAMBUSOWY, MARANTA TRZCINOWA, MAKA Z TAPIOKI CZY EKSTRAKT 7 GOJI
TO SKEADNIKI WEGANSKICH CIAST, ALE TAKZE NATURALNYCH DEZODORANTOW.
ALTERNATYWNYCH DLA ANTYPERSPIRANTOW SPRZYMIERZENCOW W WALCE Z POTEM

\—

TEKST
Justyna Kokoszenko

Pocisz sie? Na szczescie! Bo to oznacza, ze wszystko
7 toba w porzadku. Zaleznie od okoliczno$ci pot
tej samej osoby bedzie pachnial inaczej. Nieko- -
niecznie bardzo Zle.

W badaniu opublikowanym na tamach
magazynu naukowego ,,Public Library of
Science” wyr6zniono trzy rodzaje potu: wy-
dzielajacy sie pod wplywem ciepla, stresu
oraz podczas ¢wiczen.

Pod wplywem ruchui goraca wydziela sie
pot produkowany przez gruczoly ekrynowe - to
bezzapachowa ciecz, ktéra w 98 proc. sklada sie
zwody, areszta to roztwdr fizjologiczny chlorku sodu,
mocznik, amoniak i zwiazki mineralne, takie jak zelazo, ma-
gnez i potas. Gruczoly ekrynowe odpowiedzialne sa za wil-
gotne czolo oraz lepkie dlonie i stopy. Ten sklad chemiczny
nie jest ulubionym pozywieniem bakterii, dlatego zapach cie-
czy wydzielanej przez te gruczoly nie jest nieprzyjemny dla
ludzi.

Najgorszy jest pot pojawiajacy sie w wyniku stresu - moze
pachnieé¢ podobnie do moczu ijest odbierany jako odrzucajg-
cy. Wydzielaja go gruczoly apokrynowe, a jego baza sa biatka
i thuszez, ktore stanowia doskonala pozywke dla bakterii by-
tujacych na naszej skérze. Zestresowani pocimy sie gtéwnie
w okolicach pach, glowy, brodawek piersi oraz w pachwinach
imiejscach intymnych.

Czym jeszcze skutkuje pocenie sie précz nieprzyjemnego
zapachu? Wplywa na spoteczny odbiér naszej osoby. Kiedy
jesteSmy zestresowani, a zapach naszego potu staje sie wy-
czuwalny, inni ludzie oceniaja nas jako mniej kompetentnych
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i godnych zaufania - tak wynika z badan przeprowa-
dzonych przez dr Susan Biehle-Hulette z firmy
Procter & Gamble i opublikowanych na tamach
magazynu ,,PLOS One”. Poniewaz w dzisiej-
szych czasach na stres jesteSmy narazeni
wlaéciwie codziennie, dla komfortu wla-
snego i otoczenia poceniu sig staramy sie
zapobiega¢ albo je maskowaé. Codziennie
inajak najdtuzej.

ZAPOBIEGAC CZY MASKOWAC?
Pierwsza strategia - kiedy bezwzglednie chcemy za-
chowaé suchoé¢ ciala, stosujemy antyperspiranty. Zwy-
kle bazuja one na zwiazkach soli glinu, czyli soli aluminium (glin
to po lacinie aluminium), a ich zadaniem jest zahamowanie po-
cenia sie. Uj$cia gruczoléw potowych sa obkurczane i przy-
blokowywane polimerycznym zelem nawet na 48 godzin. Efekt
-sucha skora i brak potu. Dopiero podczas mycia ten zel jest
zluszcezany i zmywany z powierzchni skory.

Przeciwnicy antyperspirantéw zarzucaja im, ze blokujac
mozliwo$¢ pocenia sie, ograniczaja zdolno$¢ ciala do termore-
gulacjii usuwania toksyn. Ale okazuje sig, ze nie jest to naj-
wieksze zmartwienie dotyczace tych preparatow.

Badania naukowe méwig, ze niektére silne $rodki zawarte
w antyperspirantach moga zaburza¢ naturalna flore bakteryj-
na skéry pod pachami. Uludzi uzywajacych antyperspirantow
zauwazono znaczny przyrost promieniowcéw (rodzaj bakterii
- patogenéw) odpowiedzialnych za nieprzyjemny zapach. Dzie-
je sie to kosztem innych, mniej odorotworcezych bakterii, kt6-
re zostajg zlikwidowane za sprawa m.in. soli glinu. Po odsta-
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wieniu $rodkéw zawierajacych aluminium réwnowaga miedzy
grupami bakterii si¢ normuje i nieprzyjemny zapach stabnie.

Sole glinu podejrzewa sie tez np. o przyczynianie sie do po-
wstawania ziarniakéw w miejscu stosowania kosmetyku oraz
inne niekorzystne dzialania, ktore jednak nie zostaly jedno-
znacznie potwierdzone w niezaleznych badaniach i wciaz
stanowia przedmiot sporu naukowcow.

CZYM JEST ALUN

W zwigzku z zamieszaniem wokol antyperspirantéw co- - 1
raz wiecej z nas szuka na rynku alternatywnych kosmety-
kéw, ale dzialajacych jak antyperspirant. Cudéw jednak
nie ma. To tak jak z cukrem w stodkich napo-

jach. Cheac zrobi¢ stodki drink, producent

musi zastapi¢ cukier inna substancja sto-

dzaca, np. stodzikiem.

@

ciowych drogeriach takze bywajg naszpikowane sztucznymi
aromatami i chemicznymi konserwantami.

SKUTECZNEIBIO
O bezglinowe alternatywy pytam wiec znajomych. Wiele
zwymienianych przez nich kosmetykéw, niestety, nie jest
jeszcze dostepnych w Polsce, choé cze$¢ mozna zamé-

wié przez internet z dostawa do domu.
Kolezanka z redakcji uzywa dezodorantu przy-
wiezionego ze Skandynawii. Schmidt’s to ame-
rykanska marka, ktora oferuje produkty weganskie
bez paraben6éw i aluminium. Co w nich dziala? Skrobia
maranty trzcinowatej, olej kokosowy, wosk
zmeksykanskiego krzewu Euphorbia ce-
riferaiolejki eteryczne.

Ani $ladu soli glinu nie znajdzie-

W $wiecie preparatéw przeciw- POCENIE SIE WPLYWA my réwniez w dezodorancie marki
bk dodikionieon NAODBIORSPOLECZNY %o e ooy i
znany w starozytnosci jako ,ka- NASZEJ OSOBY. ny, dwoéch specjalistow od za-
mifzr’l na brzydkie zapachy"’,. Ma KIEDY ZAPACH POTU pachu oraz dwa laboratoria/,
ince Mooy sokepién o STAJESIEWYCZUWALNY, oot oo b e
mie sztyftu, grudki, designerskiej LUDZIE OCENIAJA neinieodbiegajace zapachem od
b prossek. Togo o morna NASJAKO MNIE] Punkeje vaturalnego érodks abeor

' KOMPETENTNYCH

uzywa¢ w walce z nadmierna potli-
woécig dloni lub stép. Atun to przyklad
produktu reklamowanego jako naturalna
alternatywa dla antyperspirantéw zawierajacych

sole glinu. Jest jedno ,ale”.

- W rzeczywistoS$ci sklada sie z siarczanu amonowo-glino-
wego, czyli zwiazku chemicznego réwniez zbudowanego m.in.
z glinu. Tego, ktorego staraliémy sie unikna¢, odchodzac od kla-
sycznych antyperspirantéw - ttumaczy Magdalena Aleksan-
drowicz, specjalistka w zakresie chemii kosmetycznej i zalo-
zycielka marki Ilua.

Jesli wiec chcemy koniecznie unikna¢ wszelkich sktadni-
kéw zwigzanych z aluminium, musimy siegna¢ po dezodorant.
Ten preparat dziala na innej zasadzie niz antyperspirant. Jego
zaletg jest to, ze nie zweza w mechaniczny sposoéb ujs¢ gruczo-
16w potowych czopem zbudowanym z soli glinu i naszych wla-
snych komorek. Nie zmniejsza przez to iloci wydzielanego po-
tu, ale za to hamuje rozwoj bakterii i drobnoustrojow, ktére sa
przyczyna powstawania brzydkiego zapachu. I zawiera kom-
pozycje zapachowe, ktére maja go maskowaé. W poréwnaniu
z antyperspirantami jego skutecznos¢ jest jednak zdecydowa-
nie mniejsza. Minus jest tez taki, ze dezodoranty dostepne w sie-

9%
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bujacego pot pelni w nich puder bam-
busowy, skdre pielegnuje osle mleko,
apachnie ekstrakt z miety.
Brytyjski Lush Cosmetics ma w ofercie dezo-
dorant kokosowy w pudrze. Jego baza sa skrobia kuku-
rydziana i maka z tapioki. W skladzie znajdziemy tez mleko
kokosowe i olej kokosowy. Produkt nalezy aplikowaé pusz-
kiem. Lush oferuje takze alternatywe dla sztyftu - dezodoran-
ty w kostce przypominajace mydto. Aplikujemy je tradycyj-
nie, smarujac nimi skére pod pachami.

Niemiecka firma Eco Cosmetics specjalizuje si¢ w kosme-
tykach, ktérych sktadniki sa w100 proc. pochodzenia natural-
nego (potwierdza to certyfikat Ecocert). Fresh Deodorant tej
firmy zmniejsza ilo$¢ wydzielanego potu dzieki wyciagowi
z owocow granatu i ekstraktowi z jagdd goji.

Oblednie pachnie uniseksowy dezodorant australijskiej mar-
ki Aesop. Jego formula zawiera rycynooleinian cynku poma-
gajacy zwalczac¢ skupiska bakterii maczugowca - gtéwna przy-
czyne powstawania nieprzyjemnego zapachu. Za maskowanie
zapachu potu odpowiedzialne sg za$ naturalne olejki eteryczne,
m.in. zrozmarynu, szalwii i eukaliptusa (dostepny na stronie
www.galilu.pl).



SODA ISREBRO
A jak sie sprawy maja na polskim po-
dworku?

W ofercie rodzimej marki Purite znaj-
dziemy dwie wersje naturalnego dezodo-
rantu. Obie w formie kremu zapakowa-
nego w szklany sloik, ktérym smarujemy
sie pod pachami.

- Najwigkszym problemem jest to, ze
klienci nawykli do stosowania specyfi-
kéw z drogerii nakladaja naturalnych de-
zodorantéw o wiele za duzo! - opowiada
Szymon Kazmierczak, przedstawiciel
marki Purite. - Dezodorant w formie ge-
stej pasty jest bardzo wydajny, naklada-
my go odrobine, wcierajac w sko-
reipozostawiajac do wchloniecia.
To nie trwa dtuzej niz uzycie kul-
ki czy sztyftu. Mamy do czy-
nienia z dezodorantem, wiec
nie zahamujemy wydzielania
potu, jednak po przej-
$ciowym okresie,
kiedy organizm
przestawia sie z kla-
sycznych antyperspi-
rantéw na ekopielegnacje,
potliwo$¢ sie reguluje. Chodze na si-
lownie, pracuje w czarnej koszuli, a dez-
odorant sprawdza sie §wietnie. Nie zo-
stawia §ladéw na ubraniach.

Biore pod lupe sklad dezodorantu
Purite. Jak w wielu alternatywnych pro-
duktach znajdziemy tu sode o wlasci-
wosciach antyseptycznych, skrobie ku-
kurydziana, ktéra pochlania wilgo¢ i koi,
oraz olejki eteryczne. Maslo shea, ktére
czesto wystepuje w alternatywnych dez-
odorantach, nawilzy skore, a olej jojoba
zapobiegnie potliwoéci i zmniejszy prze-
tluszczanie. Najwazniejszym sktadni-
kiem aktywnym jest glinka - biata lub
zielona, zaleznie od wersji produktu. To
ona $ciagnie pory i zaabsorbuje nadmiar
sebum.

Zkolei reprezentantki polskiej firmy
Invex Remedies specjalizujacej sie m.in.
w produktach kosmetycznych zawiera-

jacych srebro maja nietypowa propo-
zycje. - Wlasciwosci antybakteryjne
srebra sa dobrze znane i udowodnio-
ne - méwig Renata Gawel i Iwona Waw-
rzenczyk z Invex Remedies. I choé
w ich firmie typowego dezodorantu
jeszcze nie stworzono, polecaja swoj
bestseller - antybakteryjny plyn ze sre-
brem monojonowym w sprayu - jako
alternatywe dla antyperspirantu
oraz dezodorantu. Preparat przezna-
czony jest do skory twarzy i ciala z pro-
blemem zwiekszonego wydzielania se-
bum. Sprébowa¢ warto.

PRYSZNIC ZAMIAST BLOKERA
- Jeéli nasza potliwo$¢ jest w normie,
mozemy pomy$le¢ o natural-
nym, nieinwazyjnym za-
bezpieczeniu, a antyper-
spiranty stosowaé przy ta-
kich okazjach jak podroz, stre-
sujace wydarzenie czy inten-
sywny wysilek fizyczny - ra-
= dzi Magdalena Aleksan-
drowicz. - Jeéli juz musi-
my, wybierajmy antyper-
spiranty, ktore dzialaja kil-
ka godzin. Wydaje sie, ze jak
na produkcie jest napisane, ze
dziala 48 Iub 72 godziny, to w rytmie do-
bowym ochroni nas lepiej. Tymczasem
taki kosmetyk faktycznie trwalej zwezi
nam pory, ale nie bedziemy poci¢ si¢
mniej niz przy produkcie, ktory sku-
teczny jest tylko przez siedem godzin.
Tak samo odradzalabym korzystanie
z blokeréw, ktore bardzo inwazyjnie
uposledzaja naturalne funkcjonowanie

organizmu.

To, 0 czym warto pamietad, to higie-
na. Codziennie biorac prysznic, zmy-
wamy pozywke dla bakterii i nie musi-
my zabezpiecza¢ sie na az 72 godziny.
A jesliborykamy sie z problemem nad-
miernej potliwosci, powinni$my odkryé
jej przyczyneijaleczy¢. Raczej z po-
mocg lekarza niz na wlasng reke. 4
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rich cosmetics

Kosmetyki, ktére ukoja
Twojg skore

Tworzymy kosmetyki dia

kazdego typu skory.
Nasze sktadniki aktywne:
olej z-rokitnika i dyni,
komorki-macierzyste z neroli,
- kwas hialuronawy,
witaminy € E, A,
zapewnig nawilzenie i ukojenje,

ktorego potrzebujesz.

www.koicosmetics.pl
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N KREEMITE

WSAD DO KOSMETYCZNEGO KOTEA, PRODUKCJA KOSMETYK ow
IPRACA LUDZI ZA TYM STOJACYCH OCZYWISCIE KOSZTUJA SWOJE.
ALEITAK NAJDROZSZA JEST MAGIA

—~’

7. doktorem X, chemikiem pracujacym w branzy kosmetycznej,
ROZMAWTIAL Wojciech Orlinski

Méj kolega ze studiéw chemicznych - nazwijmy go
doktorem X - pracuje w zawodzie. Ja poszediem

w dziennikarstwo, on zajmuje sie technologia produkciji
kosmetykéw. Gdy spotykamy sie towarzysko, narzeka,

2ze w mediach za malo jest naukowego podejscia

do kosmetykéw. Pewnego dnia wyciggnalem wiec
dyktafon i... nie mial wyj$cia (ale poprosit o anonimowos$é).

lle kosztuje krem do twarzy, jesli pomingé tadne
opakowanie?

Jeslijest zrobiony porzadnie, z najlepszych skladnikéw, to oko-
1o 10 ztotych za opakowanie 100 ml. Nie ma na rynku niczego,
czego bym nie umial wyprodukowa¢ za mniej niz 20 zlotych.
Ale juz mi sie nie podoba kierunek, w jakim chcesz prowadzi¢
te rozmowe. MySlisz, Ze uda ci sie zrobi¢ typowy dziennikar-
ski skandal, Ze przeplacamy?

No wiesz, jak sie zaplacilo 300 zlotych za cos, co realnie
warte jest 30 razy mniej...

Podatem ci cene tak zwanego wsadu kosmetycznego. Otz za-
pewniam cie, ze gdybym ci tak po prostu dal gotowy wsad, a ty
by$ miat go tylko pakowa¢ do tadnych pudeleczek, predzej czy
pdZzniej co$ ci sie posypie i bedziesz potrzebowal fachoweca, kto-
ry bedzie wiedzial, w czym problem.

Do produkcji kosmetykéw trzeba zatrudnié mikrobiologa,
technologa, analityka - ich pensje musisz doliczyé. Nie
mowiac o tym, ze minimum 10 tysiecy kosztuje zalatwienie
formalnosci, jesli chcesz wprowadzi¢ kosmetyk na rynek.
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Alerealna warto$¢ kosmetyku to nie tylko pieniadze. Moja ro-
dzina wierzy tylko w jeden popularny krem. Troche mnie to
irytuje, bo w mojej branzy naprawde sporo wynaleziono przez
ostatnie sto lat. Mowie im ciagle, ze moge im zrobi¢ co$ duzo
lepszego albo w ostateczno$ci co$ identycznego. Ale nie chca.
Magiczna potega tego konkretnego pudeleczka jest dla nich
wazniejsza od catej mojej wiedzy. I ja nawet niespecjalnie na-
legam, bo rozumiem te magie.

Myslalem, ze jeste$ czlowiekiem nauki, a tu nagle jakas
magia...

Jestem czlowiekiem nauki, ale psychologia to tez nauka. Su-
biektywne postrzeganie ma znaczenie, zwlaszcza gdy chodzi
o kosmetyki. Jesli krem za 300 zlotych poprawia ci samopo-
czucie - aplikujesz go, patrzysz w lustro i méwisz: ,,Co stycha¢,
przystojniaku?” - to znaczy, ze dziala. A jesli pod jego wplywem
robisz kwasna mine pod tytulem ,,rany boskie, jestem trzy st6-
wy w plecy”, to ci oczywiscie zaszkodzil, nawet jesli nie po-
twierdzi tego dermatolog.

Podam przyktad. Moja zona ma ulubiony szampon. Jesli go
zabraknie w sklepie osiedlowym, czasem musimy przetrza-
sna¢ cate miasto w jego poszukiwaniu. Ja akurat nie pracuje
w szamponach, ale to branza na tyle pokrewna, ze mniej wie-
cej wiem, co tam jest, i mogtbym zonie wyprodukowaé odpo-
wiednik za grosze.

Tylko Ze ona w tym szamponie kupuje nie tylko Srodek czysz-
czacy, ale tez pakiet, w ktérego sktad wechodzi poreczna butelka
imodelka, ktora go reklamuje. Ten pakiet poprawia jej humor.
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JESLI KREM ‘
ZA 300 ZLOTYCH
POPRAWIA CI
Nie zrobi tego matowa butla, kt6- SAMOPOCZUCIE sta. Dlatego absolutna glupota by-
ra przywioze z laboratorium. -APLIKUJESZ GO, laby taka postawa, ze kto$ kupu-
W urodzie psychologia ma zna- PATRZYSZ W LUSTRO je sobie krem za 300 zlotych, ale
czenie. P y potem go trzyma na pélce i uzy-
A dlaczego nie ma IMOWISZ:,,CO SEYCHAGC, wa tylko na specjalne okazje. To na
podstawowych kreméw PRZYSTOJNIAKU?” pewno beda zmarnowane pieniadze.
w poltkilowym sloiku za rozsadnag ) Kupuj taki, zeby cie bylo sta¢ na regu-
cene? TO ZNAG ZY’ larne uzywanie.
Bo nikt by tego nie kupil. ZE DZIALA A czy warto? To znowu kwestia tego,
Ja bym kupit. kogo na co sta¢. Jest na przyklad taka pa-

Nie kupitbys. Prosze cie, to jest moja branza, ja
znam ten rynek. Istnieja oczywiscie tafisze i drozsze mar-
ki, ale nawet w tych najtanszych potrzeba choéby minimum tej
gry psychologicznej, o ktérej méwilismy.
A jakie sg wlasciwie réznice miedzy tymi tanimi a tymi
drogimi? Kiedy sie optaca kupowa¢ te drogie? Czy jesli sta¢
nas tylko na tanie, to warto je kupowaé, czy lepiej sobie
wtedy w ogéle darowaé?
Nawszystkie te pytania dobrze ci odpowie metafora mycia ze-
béw. To, czy kto$ w ogdle myje zeby, czy nie, robi kolosalng réz-
nice. Z pewnoéciag wySmialby$ kogo$, kto powie, ze woli w 0gd-
le nie my¢, bo go nie staé na porzadna paste. Z kosmetykami
jest tak samo. Jesli kto§ ma do wydania tylko 10 zlotych - niech
kupi krem do twarzy za 6 ztotych, do rak za 2 ztote i do ciala tez
za 2 7lote. Byle stosowat to regularnie.

Z myciem zebo6w tez jest tak, Ze ma wieksze znaczenie to,
czy szorujesz porzadnie i regularnie, niz to, jakiej marki jest pa-
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sta do zebow, ktérej smak mi odpowiada. Tro-

che drozsza, ale smak tych tanszych mnie jako$ drazni.

Czy przeplacam? Poki mnie sta¢ na regularne mycie nig zebow,
nie ma problemu.

Drogi kosmetyk w poréwnaniu z tym tanim bedzie miat
przewaznie bardziej warto$ciowe skladniki - szlachetny olej,
dobre czynniki aktywne.

Doszlismy do zasadniczego pytania: czym jest krem

z punktu widzenia chemika?

Krem jest emulsja, czyli zawiesina stworzong z dwéch niemie-
szajacych sie ze sobg cieczy. Jedna z nich rozbijamy na mno-
stwo malutkich kropelek i wprowadzamy do tej drugiej. Sub-
stancja zwana emulgatorem stabilizuje ten uktad, bo czastecz-
ki emulgatora otaczaja te mikroskopijne kropelki. W przypad-
ku kreméw kosmetycznych zawsze mamy albo emulsje wody
w tluszczu, albo thuszczu w wodzie. Méwimy wtedy o kremach
nawilzajacych i natluszezajacych. Ciekawostka jest to, ze oba
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maja podobne proporcje, to jest zawsze 25-30 proc. ttuszczu
170-75 proc. wody. R6Znica tylko w tym, co w czym rozprasza-
my. Ale wszystkie kremy maja ogoélnie funkcje nawilzajaca i na-
ttuszczajaca.

Co to jest szlachetny olej?

Oleje moga by¢ mineralne, jak wazelinowy czy parafinowy, al-
bo syntetyczne, czyli sylikony. Tak jest najtaniej. A najbardziej
warto$ciowe i niestety dosy¢ drogie sa takie pochodzenia ro-
$linnego, jak np. makadamia albo jojoba.

Wiasnie: jak to wlaséciwie wymawiaé?

W branzy méwi sie ,,Zzozoba”, ale powinno byé ,hohoba”, bo te
nazwe nadali Meksykanie.

A co to s3 ,,dobre skiadniki aktywne”?

W naszym, dorostym wieku najbardziej potrzebne sa cerami-
dy. Wypatruj takiej nazwy, moga sie tez nazywac ,,sfingolipi-
dy”. To sa lipidy, pochodne aminy zwanej sfingozyna, ktdre sta-
nowia element naturalnych mechanizméw, ktérymi skéra bro-
ni sie przed niekorzystnymi czynnikami. Skéra produkuje tak
zwane sebum, czyli ochronna warstwe naturalnego wosku. Dla-
tego o ludziach majacych dobra cere czasem méwimy, ze sa jak
jabtuszko, bo jablko tez jest chronione naturalnym woskiem.
Oczywiscie, tez tylko do czasu.

W pewnym momencie skéra traci te ochrone. To sie mniej
wiecej zbiega z tym momentem, w ktérym natura przestaje cie
juzuwazaé za dobrego kandydata do prokreacji. U kobiety tro-
che wezesniej, wlasciwie zaraz po zakonczeniu dojrzewania.
U mezezyzny pdzniej, ale tez.

Moze nie nalezy walczyé z naturg?

Twoje dzieci - z tego, co wiem - juz osiagnely zdolno$¢ repro-
dukeyjna, wiec z punktu widzenia natury jeste$ zbednym ba-
lastem, ktéry zuzywa zasoby nalezne nastepnemu pokoleniu.
Powinienes sie teraz da¢ pozre¢ jakiemu$ drapieznikowi, zeby
uwolnié¢ zasoby. Dasz sie pozre¢? Nie sadze. Wiec jesli w ogdle
zamierzasz w tym wieku nadal zy¢, to juz jest niezgodne z na-
tura.

Starozytni Grecy radzili sobie bez kreméw...

Zyli krocej, to rozwigzanie wielu probleméw, od zmarszczek
po system emerytalny. Ale juz Grecy stosowali nattuszczanie
skory oliwg, wiedzieli takze o kosmetycznym dzialaniu emul-
sji.

Ale skad jg brali?

Jak ty zaliczyle$ analize surowcow naturalnych? Mleko to jest
przeciez naturalna emulsja. Nie slyszale$ nigdy o Kleopatrze
kapiacej sie w o$lim mleku?

Ups. Ale skoro juz Kleopatra znata emulsje, na czym polega
postep w tej branzy? Co znaczy, gdy na pudelku czytam

o naukowo potwierdzonym naprawianiu DNA? Nie jestem
pewien, czy chce, by krem mi naprawiat DNA.

twoja potka uropa

»Naprawianie DNA” to, niestety, skutek przepuszczenia ba-
dan laboratoryjnych przez dzial marketingu. Najtansze ba-
dania to badania in vitro - z kultur tkankowych hodowanych la-
boratoryjnie. Tam sie patrzy, jak naskorek reaguje na krem,
imierzy pewne parametry. Ludzie od marketingu nie rozu-
mieja tych parametréw, ale staraja sie z tego wykrecic jakis
slogan na opakowanie. DNA bym sie akurat nie przejmowal,
ale to nie znaczy, ze nie ma postepu. Jest pewna polska firma,
ktérej nazwy nie wypada mi wymienia¢, ktéra jest nawet cal-
kiem zaawansowana w swoich badaniach. Dla §wiatowych
firm kwestia prestizu jest posiadanie wlasnych laboratoriow
badawczych.

| co tam sie bada?

Ré7nie, od spraw zasadniczych - np. szuka sie nowych sklad-
nikéw aktywnych - po sprawy bardziej z dziedziny psycholo-
gii. Mezczy7Zni i kobiety maja na przyklad inne oczekiwania wo-
bec kremu. Mimo calego postepu dla mezczyzny to ciagle jest
krepujace, ze uzywa kosmetykow, wiec mezczyzna cheialtby jak
najszybciej o tym zapomnie¢, przesta¢ czué ten krem na sko-
rze. Kobieta odwrotnie, lubi go czué diugo po zaaplikowaniu.
Jednoi drugie osiaga sie stosunkowo prostymi metodami, ale
trzeba najpierw troche poeksperymentowac.

W réznym wieku skéra ma rézne potrzeby. Nastolatek ma
tego sebum azza duzo -1 w zwiazku z tym ma jeszcze wieksze
problemy niz my ze zmarszczkami. Dlatego ciagle rozwijane
jest dostosowywanie kosmetyku do konkretnej grupy wieko-
wej. Poza tym co pewien czas jaki$ surowiec robi sie nagle bar-
dzo drogi, a inny z kolei zostaje zabroniony. Wtedy trzeba w la-
boratorium kombinowaé nad zamiennikami.

Czy jesli jaki$ skladnik w kremie zostaje zabroniony, to
Znaczy, ze uzywali$my trucizny, nic o tym nie wiedzgc?

No nie, znowu to dziennikarskie poszukiwanie sensacji tam,
gdzie jej nie ma. Kosmetyki nie s do jedzenia, ale z mikrobio-
logicznego punktu widzenia trzeba je chroni¢ jak jedzenie. Wo-
daithuszez? Grzybomibakteriom nie trzeba do szczeScia wie-
cej. Nalezy stosowa¢ $rodki konserwujace podobne do tych,
jakich sie uzywa w przemysle spozywezym. Gdy czasem jakis$
sie stamtad wycofa, rykoszetem uderza to w kosmetyki, bo $ro-
dek znika z rynku. Chociaz w rzeczywisto$ci, zeby taki kon-
serwant byt grozny w kosmetyku, trzeba by wyjadaé¢ krem ly-
zeczka jak jogurt.

Czyli ze kosmetyki ogélnie sg bezpieczne?

Oczywiscie. Zaczelismy rozmowe od pytania o cene. Nawet je-
§li wsad kosmetyczny rzeczywiscie kosztuje 10 zlotych, to jesz-
cze wiecej kosztuja procedury zwiazane z bezpieczenstwem.
A to oznacza miedzy innymi placenie pensji ludziom pilnuja-
cym, zeby w §rodku bylo rzeczywiscie dokladnie to, co powin-
no byc¢. 4
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ZROBION\A

NIE UMIEM SIE MALOWAC I BOJE SIE UZYWAC KOLOROWYCH KOSMETYKOW. ALE NA UMALOWANE
KOBIETY PATRZE Z MIESZANKA PODZIWU I FASCYNACJI, A NAWET ZAZDROSCI, ZASTANAWIAJAC
SIE: JAK ONE TO ROBIA?

'

TEKST
Olga Swiecicka

Opalenizna to najlepszy ma-
kijaz. Zaden fluid, puder czy
roznie jest w stanie umalo-
wac nas lepiej niz stonce.
Tak uwazam. Policzki ru-
miane z przegrzania, deli-
katne piegi. Nie wierze, ze ta-
ki efekt mozna osiagnaé¢ maki-
jazem, a nawet jesli, to potrzeba
do tego sztabu specjalistow. W ko-
smetyczce mam tylko tusz do rzes, r6zibezbarwny zel w sztyf-
cie do brwi. Nie umiem si¢ malowac¢ i boje si¢ uzywac koloro-
wych kosmetykéw. Wiosna ilatem stawiam wiec na slonce. Je-
sienia i zima wychodze z zalozenia, Ze jest tak ciemno, ze nikt
nie zauwazy. Ale na umalowane kobiety patrze z mieszanka po-
dziwu i fascynacji, a nawet zazdroSci, zastanawiajac sie: jak one
to robia? Dla mnie make-up to czasochlonne, wymagajace pre-
cyzji i niezwykle skomplikowane zajecie. I choéby sto kobiet
powiedzialo mi, ze namalowanie sobie kreski jest dziecinnie
proste, to jai tak wiem swoje. Prébowalam, ogladatam filmiki
w sieci uczace malowania oka. Wszystko na nic. Albo patrze
w ekran, albo w lusterko. Skoro jednak nie podlapatam od ma-
my, nie wyszlo na koloniach z kolezankami i nie udato sie z tu-
torialem, to pozostaje mi znalez¢ nauczyciela i p6j$¢ na kore-
petycje zmalowania. Inaczej pozostane kryjaca sie w zimowych
mrokach bladolicg.

PO PIERWSZE, PEDZLE
- Najwazniejszy w makijazu jest demakijaz - méwi na wejsciu
Zuzanna Poprzeczko, wizazystka Sephory.

Przysztam nauczy¢ si¢ malowad, a na dzien dobry dostaje
garsc¢ rad, jak skutecznie sie go pozby¢. - Bez odpowiedniej pie-

legnacji fluid i puder nie maja szans sie utrzymac. Przychodza
do mnie klientki i zalg sie, ze od miesiecy szukaja odpowied-
niego podktadu, ze wydaly juz mnostwo pieniedzy i zaden nie
jest dobry. Nie ma prawa spelnia¢ swojej funkcji, jesli skora nie
jest przygotowana - ttumaczy Zuza i opowiada, ze do zmywa-
nia makijazu trzeba uzywa¢ minimum dwéch produktéw, z cze-
go jednym musi by¢ tonik, bo doczyszcza pory i zapewnia sko-
rze odpowiednie pH, a drugim - ptyn micelarny, woda r6zana
lub olejek.

W tak przygotowana skére nalezy wklepaé krem, pamieta-
jac, ze pod oczy, gdzie skora jest ciensza i bardziej podatna na za-
czerwienienia, nalezy uzy¢ specjalnego kosmetyku. Potem moz-
na sie zabra¢ do malowania. Albo kompletowania pedzli, bo
wedlug Zuzy bez kilku podstawowych nie ma co mysle¢ o praw-
dziwym makijazu.

- Palce mogg by¢ pomocne przy naktadaniu podkladu, wkle-
pywaniu korektora czy nawet cienia do powiek, ale zawsze mu-
sz i8¢ w parze z pedzlem. To on gwarantuje, ze kosmetyk be-
dzie cienko i réwno rozprowadzony - opowiada makijazystka
iprezentuje mi absolutne minimum do twarzy, brwi, oczu i ust.
W sumie dziesieé¢ sztuk!

Dobrodziejstwo pedzla zauwazam od razu. Do tej pory pod-
ktad kojarzyl mi sie z gruba warstwa pomararczowe;j gliny. Ja-
ko posiadaczka piegowatej i gladkiej cery trzymaltam sie od nie-
go z daleka. Zuza przekonuje mnie, ze bez odpowiedniej bazy,
czyli podktadu wiasnie, nie zrobimy dobrego makijazu, i na-
mawia do testu trzech opuszkow.

- Wiele kobiet ma problem z dobraniem fluidu. To naj-
wazniejszy kosmetyk i warto po§wieci¢ mu duzo uwagi, braé
probki ze sklepéw i sprawdzaé, jak kosmetyk zachowuje sie
w réznych warunkach. Jesli jednak nie mamy czasu na po-
szukiwania, trzeba wybraé trzy kolory, ktére nam si¢ podo-
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bajaiza pomoca opuszkéw naniesé je na zuchwe. Po odcze-
kaniu 30 sekund wybra¢ ten, ktéry jest najmniej widoczny
- méwi. Wybrany podklad wydaje sie neutralny, ale nie opusz-
czamnie lek, Ze fluid zamieni moja twarz w maske. Okazuje
sie jednak, ze stopien krycia podkladu zalezy od sposobu roz-
prowadzenia go.

- Koliste ruchy i pedzel z naturalnego wlosia sprawiaja, ze
warstwa bedzie grubsza i ukryje niedoskonalosci, gabka albo
pedzel syntetyczny da naturalny efekt - opowiada makijazyst-
ka, pokazujac, jak malowa¢ twarz. Zaczynam od nosairozpro-
wadzam podktad w kierunku policzkéw. Dtugimi, posuwisty-
miruchami. Potem zabieram si¢ do czola, brody i nosa, omija-
jac okolice oczu. Na koniec Zuzanna kaze mi umalowac szyje
iuszy. Efekt jest delikatny. Skéra nabiera satynowego po-
lysku, ale wyglada naturalnie. Wida¢ piegiilekkie
zarumienienia.

@

odrobina rozéwietlacza na sama gore policzka, tuz przy skro-
ni, i konturowanie mam za sobg. Zajeto mi niespelna dziesieé
minut, wiec $§mialo zabieram sie do oka. Wedlug mnie - naj-
wieksze wyzwanie.

TRZY KOLORY NIEOSIAGALNE
Zuzanna proponuje mi klasyczne smokey eye, thumaczac, ze
wbrew pozorom nie jest to ciemny wyjsciowy makijaz oka, tyl-
ko nazwa sposobu nakladania cieni. Rozmyty i rozblendowa-
ny. Decyduje sie wiec na delikatne smokey w tonacji bezowej.
I przyznaje sie od razu, ze tak jak wyszlo mi ono pod okiem ma-
kijazystki, tak w domu nie udalo mi si¢ efektu powtérzy¢. Mi-
mo kilku préb. Zapamietalam za to gar$¢ rad, ktére moga przy-

stuzy¢ sie zdolniejszym.

Najpierw na powieke nakladamy puder, ze-
by wyréwnac koloryt. Potem siegamy po
najjasniejszy cien z palety, ktory na-

SATBUATIANAPOURAH USTAMALLI, K o v
do Ekrycia Z;czzr:vienie;. Nall;;iy sltl(f-y NIEUDOLNIE. llllkjlsl bl’“vgvizi)vejzgi). - I%Zl})fizestilycpzlésto
sowaé go w niewielkiej iloéci. Jesli OBRYSOWYWANIE popelniaja ten blad przy malo-
bk ool lnkie sk NMGDY NIEBYLO MOJA ot ety Je.
rze pod oczami. Wbrew pozorom SPECJALNOSC IA- $li robimy cokolwiek na goérnej
lepiej wybra¢ odcien ciemniejszy NIE ROZUMIEM, powiece, to oko musimy tez za-
Ol ok, moina mlody fo: PO COBAWICSIE, ki ekt amiisenta ok
$wietlacz na zatuszowane juz sifice. Na P ED ZLEM, SKORO - poucza mnie Zuzanna. Po jasnym
to odrobina pudruimozna zabiera¢ sie WYMYSLONO SZMINKE cieniu przychodzi czas na ton ciem-

do konturowania.

Juz samo to slowo przyprawia mnie
o dreszcze. Mam wrazenie, Ze moja twarz jest
3D z natury. Chodzi jednak o wyrazisto$¢. Z pomoca
przyjda bronzer, r6z i rozéwietlacz oraz $ciety pedzel.

- Bronzer umieszczamy pod ko§émi policzkowymi i tam,
gdzie najszybciej sie opalamy, czyli nanosie i czole. Zeby znalezé
odpowiednie miejsce aplikacji, wystarczy przylozy¢ trzonek
pedzla do kacika ust i poprowadzi¢ do $rodka ucha. Powstaje
w ten sposoéb linia graniczna, ktora najpierw malujemy pedz-
lem, a potem rozcieramy ku gorze nie dalej niz na dwa palce
- méwi mi z matematyczna precyzja Zuzanna, a ja od razu po-
pelniam blad. Okazuje sig, ze linia graniczna nie moze docho-
dzi¢ do samego kacika, powinna sie koniczy¢ gdzie$ na wyso-
kosci najwyzszego punktu w tuku brwiowym. Czulam, Ze to
skomplikowane.

Po bronzerze nakladam r6z. Bezposrednio na same policz-
ki, ruchem wklepujacym. Zuzanna radzi, zeby nie ba¢ sig in-
tensywnych kolor6w, bo réz szybko sie utlenia. Jeszcze tylko
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niejszy i zmiane pedzla.

- Im dalej od nasady bedziemy trzy-

macé pedzel, tym kolor bedzie jasniejszy. Na

koniec bierzemy najciemniejszy kolor w tonacji i ma-

lujemy juz same kaciki. Je$li chcemy uzyskaé naprawde moc-

ny efekt, to mozemy tez ubrudzié palec w cieniu i przycisnaé

do oka - opowiada. Sztuka polega na umiejetnym polaczeniu

trzech kolor6éw, rozmazaniu ich bez rozmazania oka i ztapa-

niu proporgji. Dla mnie - nieosiagalne. Tak jak malowanie dol-

nych rzes, ktére w ramach zasady ,,wszedzie po réwno” re-

komenduje Zuzanna. Podobno trzeba zacza¢ od tych na do-

le. Maluje wiec zgodnie z przykazem i... odbijam rzesy pod
okiem. Klasyk.

BREW NIESTANDARDOWA

Oczy zostawiam specjalistom. Przy mojej opadajacej powiece
to skorka za wyprawke. Ciesze sig, ze i tak kluczowe sg brwi.
Jak méwia makijazystki, to rama oka i dopelnienie makijazu.
Zuzannaradzi, zeby pozosta¢ przy ich naturalnym ksztalcie
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idziala¢ w obrebie tego, co dala nam natura. Podoba mi sie ta-
kie podejscie. Jedyne wiec, do czego namawia mnie makija-
zystka, to lekkie wyciagniecie brwi. Znéw za pomoca pedzli,
ktére najpierw wyznacza kluczowe punkty tuku, a potem po-
zwolg optycznie zagescié brew.

- Zeby znalez¢ whasciwy poczatek brwi, trzonek pedzla trze-
ba poprowadzi¢ po linii prostej od wewnetrznego platka nosa.
Najwyzszy punkt to linia, ktéra wyznaczymy od zewnetrzne-
go platka nosa przez §rodek oka. Koniec brwi to droga znéw
miedzy zewnetrznym platkiem nosa a kacikiem oczu - thumaczy
Zuzanna, machajac mi pedzlami przed okiem.

twoja potka uropa

Czyste pedzle, lepszy make-up

Brudnymi, z zaschnigtymi resztkami kosmetykow nie da
rady zrobi¢ perfekcyjnego makijazu. Dlatego przynajmniej
raz w tygodniu warto zafundowa¢ im mala kapiel. Mozesz to
zrobié pod biezaca woda, uzywajac mydia w kostce, najlepiej
zwyktego szarego. Nie zamocz przy tym skuwki, bo wtedy
moze rozmiekna¢ trzonek i wlosie zacznie wychodzi¢. Piane
dobrze rozprowadz po wlosiu i sphucz, a po odsaczeniu deli-
katnie przywr6¢ mu wlasciwy ksztalt. Jesli z tych samych
pedzli korzystaja réwniez inne osoby, na koniec spryskaj je
$rodkiem dezynfekujacym. Potem ul6z je na papierowym
reczniku na brzegu blatu, tak by wlosie byto poza nim. Dzieki
temu szybciej wyschnie, a woda nie dostanie sie do skuwki.
(Opr. ET)

Okazuje sie, ze moja brew nie spelnia standardéw. Za szyb-
ko sie konezy, za pdzno zaczyna. Ale od czego sa pedzlei cie-
nie. Wystarczy punkty polaczy¢, narysowaé na dole brwi kre-
skeirozetrzeéja ku gorze. Potem tylko wypelni¢ brew kolorem,
traktujac ja pod wlos. Robi sie to szybko, ale szczerze méwiac,
wole swdj zel w sztyfcie. Nie ma efektu namalowanej brwi
iwszystko wyglada naturalnie. Zuzanna co prawda zapewnia, ze
tatwo zmy¢ nadmiernie pomalowana brew, czeszac ja pod wlos,
ale nie do konica w to wierze. Przeciez linia zostaje...

NAGLY ATAK SZMINKI

Na deser malujemy usta. Naleze do 0s6b, ktére w szmince wy-
trzymuja do dziesieciu minut, ai tak co dwie minuty wyciaga-
jalusterko, zeby sprawdzi¢, czy pomadka nie atakuje juz twa-
rzy. Prébuje zmieni¢ nastawienie. Powtarzam wszystkie ruchy
za makijazystka. Najpierw nakladam na usta balsam, potem
wycieram jego nadmiar chusteczka i wyznaczam konturéwka
dwa najwyzsze punkty na gérnej wardze. Na dolnej maluje kre-
ske, ktora jest pomiedzy gornymi punktami. Ot, taki uSmieszek.
Potem pedzelkiem maluje usta, nie dochodzac do ich granicy,
iznéw chwytam konturéwke. - Jesli usta chce sie powigkszy¢,
nalezy malowac je od kacika ku gorze, jesli zostawiamy je na-
turalne, malujemy z géry na dot. Najwazniejsze, by same kaci-
ki konturowa¢ od wewnatrz. Inaczej uzyskamy efekt Jokera
z ,Batmana” - §mieje sie Zuzanna.

Mnie do $miechu nie jest. Usta maluje nieudolnie. Obryso-
wywanie nigdy nie bylo moja specjalno$cia. Nie rozumiem, po
co jeszcze bawi¢ sie pedzlem, skoro wymyslono szminke.

Makijaz zajal mi ponad godzine. Efekt, zgodnie z moim zy-
czeniem, jest naturalny, delikatny. Kolory - stonowane. Zuzan-
najest bardzo zadowolona. Ja tez, choé nie ukrywam, ze ,,zro-
biona” czuje sie jednak o kilka lat starsza. Kiedy$ by mnie to cie-
szylo, ale chyba przespalam ten moment. Teraz przyszto mi cze-
ka¢ na ten, gdy makijaz bedzie w odwrocie. O ile tylko nie ozna-
cza to kamuflazu wojskowego. 4
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RAZ CHUDNA, RAZ TYJA - HISTORIA BRWIJAK W SOCZEWCE
SKUPIA EWOLUCJE IDEALU KOBIECEGO PIEKNA.

TERAZ MAMY CZAS GRUBYCH I NATURALNYCH. SZKODA,
ZEDOTYCZY TO TYLKO BRWI

—~—

TEKST
Anna Rosiniska

Wydawalo sie, ze boom na
mocno podkreslone brwi be-
dzie chwilowa moda, ktora
szybko minie. Ze wraz z odej-
§ciem modelki Cary Delevin-
gne, ktéra byta pupilka Karla La-
gerfelda, geste i mocne tuki ustapia.
Tymczasem wyglada na to, ze brwi sie
dopiero rozkrecaja! Po latach zapomnienia awansuja do mia-
nanajwazniejszego elementu makijazu. I nie jest to golostowna
deklaracja, bo liczby méwia same za siebie. - We Francji ry-
nek kosmetykéw do pielegnacji i stylizacji brwi rozwija sie
wyjatkowo dynamicznie, wzrést o ponad 30 proc. tylko w cia-
gu ostatniego roku - méwi Maxime Finanz de Villaine, dy-
rektor marketingu L’Oréal Paris France. Kazda marka ma
w swojej ofercie nie tylko zwykla kredke, jak to bylo kiedys.
Pojawily sie calkiem nowe kategorie kosmetykéw do brwi: cie-
nie, pudry, odzywki, zele do stylizacji, nablyszczacze, lakie-
ry. Brwi sa w centrum uwagi.

A jak jest w Polsce? Wystarczy proba zapisania sie na wizy-
te wktéryms z tzw. Brow Bar6w marki Benefit, obecnych w nie-
ktorych Sephorach, by przekonac¢ sie, ze dbanie o ten element
urody stal sig - po manikiurze i przedluzaniu rzes - kolejng ob-
sesja Polek. Wzorem Francji czy USA u nas tez powstaja sieci
wyspecjalizowanych salonéw stylizacji brwi, gdzie w porze lun-
chu mozna wpasé na szybka regulacje czy henne. W salonach
Eyebar w Warszawie (Postepu 14, Inflancka 4b, al. Jana Paw-
la IT 22) mozna m.in. wyprébowac stara hinduska metode de-
pilacji za pomoca nitki (tzw. nitkowanie), jeszcze malo u nas po-
pularna, cho¢ to §wietna alternatywa dla podrazniajacego nie-
rzadko woskowania czy wyrywania wloskéw peseta. Efekt kon-
cowy mozna wybrac z katalogu, tak jak w przypadku fryzur.
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Do wyboru stylizacje: Boy Brow (chlopiecy nietad), Glamour
Brow (elegancki look) czy Super Natural (misternie ulozone).
Stylistki brwi nie zajmuja sie juz tylko banalnym usuwaniem
niesfornych wloskéw - one poprzez ksztalt brwi rzezbia wyglad
calej twarzy. Do tego konieczne jest oczywiscie odpowiednie
przygotowanie, kilkutygodniowy kurs morfologii, ktéry po-
maga zrozumie¢, jakie powinny by¢ odleglo$ci i proporcje po-
miedzy poszczeg6lnymi punktami twarzy. Czasem mata zmia-
na, delikatny akcent wystarcza, by zliftingowa¢ oko, optycznie
je powiekszy¢ i nada¢ wypoczety wyraz twarzy. Na przyklad
przesuniecie punktu uniesienia luku moze sprawi¢, ze oczy be-
da sie wydawaly szersze, a zaokraglenie kantow lagodzi rysy.

Wydaje ci sie, ze stylizacja brwi u specjalistki to niepotrzeb-
ne wyrzucanie pieniedzy? Ze najlepiej poradzisz sobie sama
- tylko ty, pesetailustro? Niestety, czesto konczy sie to kata-
strofa. Bo brwi nalezy oceni¢ z dystansu, postrzega¢ w ogol-
nym kontekscie calej twarzy, a o to trudno z nosem przyklejo-
nym do powiekszajacego lusterka. Poza tym twoj subiektywny
obraz w lustrze znacznie rézni si¢ od tego, jak cie widzg inni.
Lepiej dobrze wytlumaczy¢ stylistce, jakie mamy oczekiwania,
pokaza¢ zdjecia referencyjne i wszystko precyzyjnie dogadac,
ale samo dzialanie pozostawi¢ w rekach specjalistki.

JAK KIEDYS BYLO

W starozytnym Rzymie holdowano dzikim, naturalnym, wolno
rosngcym brwiom, ktore czesto zrastaly sie w monobrew. Ina-
czej niz w Egipcie, gdzie kanon byl precyzyjnie okreslony, nie po-
zostawiano miejsca na przypadek, a tuki brwiowe podkreslano
zielonym barwnikiem. W $redniowieczu i w renesansie brwi go-
lono, rozjasniano, pudrowano - chodzito o to, by czolo wydawa-
lo sigjak najwyzsze, bo tylko takie byto synonimem piekna, ozna-
ka statusu spolecznego i wyzszego urodzenia. Kobieta miata by¢
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jak katedra - strzelista i smukta. Dr Nancy Etcoff z Harvard Me-
dical School w ksigzce ,,Przetrwajg najpiekniejsi” pisze: ,W XIV
i XV wieku niektére Europejki skrywaly wlosy i uszy pod ro-
dzajem kwefu. Niewielki pasek skory widocznej na granicy kwe-
fuiczotabardzo szybko zaczeto depilowaé, stopniowo usuwajac
coraz wiecej wlosow. W efekcie powstala moda na wysokie i sze-
rokie czola, cofnieta linie wloséw i wyskubane brwi”. Te ostatnie
wrocily zreszta potem w latach 30. XX wieku, wy-

lansowane przez gwiazdy niemego kina

z Marlene Dietrich i Jean Harlow na

czele. I ponownie na poczatku lat

90., kiedy idealem pigkna stala sie

twarzy, jak malo ktéry element makijazu. Potrafia calkowicie
zmieni¢ jej wyraz, odmlodzi¢ albo postarzy¢, wyszczupli¢, wy-
smukli¢ albo zaokragli¢. Dzieki nim mozemy sie sta¢ bardziej
uwodzicielskie, ale tez moga nam nadaé¢ wyraz smutku albo
zdziwienia. Zreszta nieprzypadkowo tradycyjnie to wlasnie
brwi najbardziej uwydatnia sie w makijazu teatralnym.

REKONSTRUKCJA
Tak zwana rekonstrukeja i zageszczanie brwi 3D
to nowy zabieg dla tych, ktére chca poprawié¢
symetrie luku, uzupeinié ubytki w miej-
scach ostabionych czesta regulacja, w kto-

mlodziutka Kate Moss z jej watla, W SALONACH EYE BROW rych wloski przestaly odrastaé. Albo po
anore?ktycznac lipia br'wi..' Dzis$ MASZ DO WYBORU prosFu dla cbcacych zage$cic b.rwi, ale
czerpiemy raczej z tradycji lat . bojacych sie radykalnych zmian. Re-
50. i najwiekszej gwiazdy ROZNE STYLIZACJE: konstrukcja odbywa si¢ na dwa spo-
tamtego okresu - Audrey BOY BROW (CHLOPIECY soby: polega na doklejeniu metoda
Hepburn. Posiadaczki bo- NIEEAD). GLAMOUR BROW »1 do 1” (podobnie jak to sie robi
dajze najgrubszych brwi )’ w przypadku rzes) wloskéw i doma-
w historii kina, ktére wbhrew (ELEGAN CKI LOOK) lowywaniu ich specjalna farba struk-
pozorom df)dawaly j ej. tylko CZY SUPER NATURAL ’tgralna( cien,kim dr.‘ucikie.m. W zaleZno:
dziewczecosci. Byla jeszcze g $ci od ubytkéw mozemy sie zdecydowaé
Brooke Shields, ktéra w1980 roku (MISTERNIE ULOZ ONE) najedng z metod lub zastosowaé obydwie.

zagrala w filmie ,Blekitna laguna”.
Wylansowat on mode na naturalne, ge-
ste, postrzepione brwi a la Brooke.
Waskie czy szerokie, nieregularne czy idealnie
wyrysowane - jedno jest pewne: brwi nadajg charakter kazdej

Pigkne brwi: jak to robig Iranki?

Nitkowanie dla brwi jest tak niezbedne jak zelazko dla wy-
gniecionej sukienki - mawia si¢ w Iranie. Zabieg ten polega
na usuwaniu zbednego owlosienia za pomoca bawelnianej
nitki, ktérej dwa skrzyzowane konice pociera si¢ w charaktery-
styczny sposéb tuz przy twarzy.

Stosowany jest gléwnie przy depilacji nie tylko brwi,
ale takze wasika i bokobrodéw. Stanowi doskonala alternatywe
dla wosku, ktéry moze podrazniaé¢ wrazliwg cere naczynkowa.
Nadaje sie do kazdego rodzaju skory, a przy okazji poprawia
ukrwienie skory. (Opr. MK, PP)

Efekt jest wodoodporny i utrzymuje sie do
miesiaca. - Zabieg daje bardzo naturalny efekt.
Mozna dzieki niemu stworzy¢ tuk brwiowy od po-
czatku do konca - méwi Katarzyna von Engel, wla$cicielka
Kliniki na Saskiej w Warszawie, ktéra w 2014 roku jako pierw-
sza wprowadzila na warszawski rynek zabieg rekonstrukcji
izageszczania brwi 3D. - Ten sposéb jest calkowicie bez-
pieczny, moga si¢ mu poddaé panie w trakcie chemioterapii,
ktdra czesto wywoluje wypadanie wlosow, ale jednoczes$nie
jest przeciwwskazaniem do wykonywania makijazu perma-
nentnego. Taka rekonstrukcje mozemy tez potraktowacé jako
test przed makijazem permanentnym. Przeciwwskazania to
uczulenie na henne i weze$niej wykonany peeling chemicz-
ny czy mikrodermabrazja.
Cena: domalowywanie i doklejanie wloskéw: 190 zl, samo
domalowanie: 20 zI. Gdzie? Klinika Urody na Saskiej (Klinika-
urodynasaskiej.pl).
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MICROBLADING
Pod ta nazwa kryje sie nowa, udoskonalona metoda makijazu
permanentnego brwi (zwana tez piérkowa), ktéra ma te prze-
wage nad poprzedniczka, Ze daje bardzo naturalny efekt. To
dlatego ze barwnik nie nasyca calej powierzchni brwi, ale wpro-
wadzany jest recznie za pomoca piéra i mikroostrza skladaja-
cego sie z wielu igielek, ktére delikatnie ,nacinaja” skore (przy-
pomina to przeciecie skory kartka papieru). Zostawiaja na sko-
rze delikatne $lady cienkich wloskéw (troche tak, jakby$my do-
malowaly je bardzo dobrze zaostrzona, twarda kredka). Weze-
$niej dobiera sie odcien pigmentu tak, by najbardziej pa-
sowat do kolorytu skéry.

- Metoda znana byla juz wcze$niej
w Japonii, jednak zostala odkryta na
nowo dzieki pojawieniu sie ulep-
szonych pigmentéw - méwi Kata-

mi o ostrych katach wysmukla twarz okragla. Lekko zaokra-
glone polecane sa dla 0sob o trojkatnym ksztalcie twarzy, z wy-
stajacym, spiczastym podbrodkiem. Proste i plaskie, bez uno-
szacego sie¢ w dwoch trzecich tuku, optycznie skracaja twarz,
wiec sa idealne do pociaglej twarzy.

SPECJALNA ODZYWKA?
Mozesz $émiato uzy¢ tej do rzes, choé jest wiele firm, ktére za-
czely produkowa¢ odzywki reklamowane jako produkt prze-
znaczony wylacznie do brwi (to ma sugerowad, ze dzialaja le-

piej niz te do rzes).

Prawda jest, ze w kazdym miejscu naszego ciala rosna
troche inne wlosy. R6znia sie one od siebie dtugo-
$cia swoich cykli zyciowych, tempem wzra-
stania oraz czasem trwania fazy wzrostu.
Dlugosé cyklu zycia wlosa w przypadku

rzyna von Engel, lingerystka i mi- REKONSTRUKCJA brody (u mezczyzn) to 5-10 lat, na glowie
strzyni makijazu permanent- | ZAGESZC ZANIE BRWI }’5]) 4-7lat, abrwiirzes zaledwie 8-12 miesie-
neg.o. —.M(iicrgblfld}ilrigtgtrzy- POZWALA STWORZYC cy. quat tyrtn wlosy mie;dzty ?ba I;Z
muje sie do dwdch lat i po- WIOWY nia sie tez tempem wzrostu. Te na glo-
zwé]la ulfryé asymetrie br}:zvi LUKBR 0 , w?e rf)sna ok. ;,5 mm na tydzien, pod-
czy blizny po kolczykach. oD POCZATKU DO KONCA. czas gdy brwi i rzesy duzo wolniej -
Dodaje brwiom gestosci ZABIEGOWIMOG A ok.1mm na tydzien. Dlatego wlosy na
iwyrazisto$ci, pozwala stwo- 2 glowie mozna zapus$ci¢ nawet ido pasa,
rzy¢étuk brwiowy od poczatku do SIE PODDAC KOBIETY podczas gdy brwi predzej wypadna, niz
konica, uzupelnié miejsca z ubyt- W TRAKCIE wyrosng dhuzsze niz kilka centymetrow.
kami mieszkéw wlosowych. Po CHEMIOTERAPII Po prostu cykl zyciowy oraz tempo wzro-

uplywie roku kolor brwi moze blak-
na¢, wtedy zaleca sie zabieg uzupel-
niajacy - dodaje.

Pierwszy efekt zaraz po wykonaniu nacie¢ moze
sie wydac¢ zbyt intensywny, ale po uplywie dwoch-trzech tygo-
dni kolor blaknie. Po miesiacu wykonuje sie korekte, by wzmoc-
ni¢ kolor. Wtedy tez mozna uzupetnié¢ wyluszczone wloski, sko-
rygowac ksztalt lub dodatkowo zage$ci¢ brwi. W przypadku
chemioterapii i aktywnej choroby nowotworowej wymagana
jestjednak zgoda lekarza.

Cena zabiegu: 1100 zl, Klinika na Saskiej, Warszawa AA Gol-
den Ceramides Zloty Eliksir Mlodosci

JAK DOPASOWAC KSZTALT BRWI DO TWARZY?
Korekcja ksztaltu brwi, cho¢ moze sie wyda¢ zabiegiem ko-
smetycznym, to w rzeczywisto$ci daje mozliwo$¢ duzej zmia-
ny - moze optycznie wyszczupli¢ i odmlodzi¢ twarz. To naj-
szybsza i najtansza metamorfoza, jaka mozemy sobie zafun-
dowaé.

Idealna propozycja stylizacji brwi dla os6b o owalnej twa-
rzy to te o miekkich, tagodnych katach. Brwi z wysokimi tuka-
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stunie sprzyjaja brwiom i rzesom, ktére ma-

ja zbyt mato czasu, by uzyska¢ znaczaca diu-

gos¢. A czy jest jaki$ limit? Dla brwiirzes podaje sie od-

powiednio 10111 mm, a dla wloséw na glowie to prawie 100 cm
(w przypadku kobiet).

Wedlug ,,Ksiegi rekordéw Guinnessa” brwia o rekordowej
dlugosci 19,1 cm szcezyci sie Chinezyk Zheng Shusen.

Dbajac o brwi, kieruj sie kilkoma prostymi zasadami: za-
wsze zmywaj z nich makijaz, nie dopus¢, by doszlo do zatka-
nia mieszkéw wlosowych, bo wtedy szybciej wypadna. Piele-
gnuj je olejem rycynowym, a jes$li masz rzadkie, ktore chcesz
pobudzi¢ do wzrostu, to polecam odzywke do rzes Latisse.
Niestety, jest tylko narecepte. Trzeba ja sprowadzi¢ z USA ijest
bardzo droga (okoto 100 dolaréw). Jednak jako jedyna zawiera
aktywny skladnik bimatoprost, ktérego skuteczno$é udo-
wodniono medycznie. W wigkszym stezeniu mozna ja znalezé
w prawdziwym leku - kroplach do oczu Lumigan na recepte.
W tym przypadku chodzi jednak o zupelnie inny cel - obniza-
nie podwyzszonego ci$nienia wewnatrzgatkowego u osob cier-
piacych na przewlekla jaskre. Porost rzes (albo brwi) to tylko
skutek uboczny. 4

FOT. 123 RF (4), RYSUNEK JOANNA GEBAL, GETTY IMAGES/VETTA, GETTY IMAGES/DORLING KINDERSLEY RF, GETTY IMAGES,

GETTY IMAGES/CSA IMAGES RF
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O BOTOKRSII?

ZWEZA PORY I PODWYZSZA CZOLEO. POMAGA CHODZIC W SZPILKACH. WYSTEPUJE W WERSJI
»BABY” (CZY TO ZNACZY, ZE JEST DLA DZIECT?). NIEKTORZY UWAZAJA, ZE MOZNA NIM
POWIEKSZYC USTA, A INNI - ZE LECZYC DEPRESJE. A CO DO TEGO MA MALPA?

—

TEKST

Anna Rosinska

BOTOKS POCHODZI OD MALPY

To akurat wcale nie mit, cho¢ prawda tez nie
do konca. A bylo tak: na poczatku lat 60. oftal-
molog dr Alan B. Scott zajmujacy sie mie-
dzy innymi leczeniem zeza wyprébowat no-

wy lek, tzw. toksyne botulinowa, na zezo-
watym szympansie. I okazalo sig, ze paraliz
niektérych mieéni gatki ocznej cudownie
owego zeza U malpy wyleczyl. Zaczeto wiec
okulinum (to medyczna wersja nazwy tej tok-
syny, ktéra byla w uzyciu, zanim koncern Allergan
przechrzcilja nabotox) podawaé ludziom. To byta tyl-
ko kwestia czasu, kiedy zauwazono, Ze przy okazji znikaja tez
zmarszczki wokot oczu. Legenda glosi, ze pierwsza iniekcje
w czysto estetycznym celu dr Alan B. Scott zrobit swojej se-
kretarce na poczatku lat 80. Dla porzadku trzeba jednak dodag,
ze odkrywca toksyny botulinowej, czyli inaczej - jadu kietba-
sianego, byl dr Edward J. Schantz. Stalo sie to w 1944 roku
w amerykanskim o$rodku badania broni biologicznej. Zelazko
do zmarszczek jest wiec z nami juz prawie 74 lata! A wciaz wzbu-
dza wiele kontrowersji.

USTA NA BOTOKSIE?

- Ale sobie wybotoksowala usta! - styszymy czasem od kolezan-
ki pochylonej nad tabloidem czy surfujacej po plotkarskich por-
talach. To typowe i najczestsze nieporozumienie. Wynika, po

pierwsze, z tego, ze wiele osob wciaz nie
zna zasad dzialania toksyny botulinowe;.
Po drugie, botoks jest tak popularny, ze
podobnie jak adidasy staly sie synoni-
mem butéw sportowych, tak on zostat
synonimem wszelakich operacji pla-
stycznych, nawet tych, ktore nie maja
znim nic wspdlnego. Czy mozna wiec
sobie ,wybotoksowa¢” usta? Sprawdzmy
mechanizm dzialania botoksu. Jest do$é¢
prosty: a) toksyna botulinowa przylacza sie
do plytki nerwowo-mie$niowej i b) paralizuje ja

(na szczeScie nie na stale - tylko na kilka miesiecy). ba-

two sobie wiec wyobrazi¢, jak by wygladaly usta potraktowane
botoksem. Ich wlascicielka z pewno$cia nie bytaby w stanie po-
wiedzie¢ ani stowa. Natomiast to, co dodaje objetosci wargom,
policzkom, brodzie etc., to tzw. wypelniacze (najczesciej oparte
na kwasie hialuronowym, np. preparaty Juvéderm, Restylane).

ZDZIWIONY MEFISTO

Botoks zyskal zla stawe gléwnie dzigki rzeszom pan o wiecznie
zdziwionym wyrazie twarzy. Niektorzy ochrzcili to ,,efektem
Mefisto” (nienaturalnie uniesione brwi, ktére nigdy sie nie
marszcza i nie spotykaja u nasady nosa). Takie upiorne facjaty
to antyreklama, ktora potrafi niejednego odwies$¢ od pomystu
wizyty w gabinecie medycyny estetycznej. Ale na szczescie ,Me-
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fisto” odchodzi juz w zapomnienie, bo obecnie wigkszo$¢ re-
nomowanych lekarzy medycyny estetycznej stosuje technike
wstrzykiwania zwana Microdroplet Lift. Metode opracowati opa-
tentowat dr Kenneth Steinsapir z Beverly Hills, opierajac sie na
wiedzy na temat mikroanatomii mieéni twarzy. Stwierdzil, ze
nienaturalny efekt daje wstrzykiwanie toksyny botulinowej w ca-
le czoto. Aby uzyskaé efekt odmlodzenia, wystarczy podaé drob-
ne dawki tylko w miejsca, ktére powoduja opadanie i $ciagnie-
cie brwi. - Chodzi o to, by sparalizowaé¢ migsnie powodujace
Sciaganie brwi w dol, a pozostawié nietkniete te, ktére sa odpo-
wiedzialne za ich unoszenie - méwi dr Steinsapir. - W efekcie
oczy ,,sie otwieraja”, a czolo wygladza, cho¢ pozostaje rucho-
me. Czolo relaksuje sie niejako samoistnie, bo choé nie parali-
Zujemy jego miesni, to redukujemy iloé¢ skurczéw, ktére musi
wykona¢ - dodaje. Efekt jest naturalny, twarz wyglada po pro-
stu na bardziej wypoczeta, rozluzniona, ale mato kto moze si¢
domysli¢, ze to zastuga starego, dobrego botoksu. Efekt utrzy-
muje sie tak jak w przypadku tradycyjnych iniekeji toksyna bo-
tulinows, czyli cztery-sze$¢ miesiecy.

REDUKUJE ROZSZERZONE PORY

Jesli masz poszerzone pory, to dobrze wiesz, ze jest to problem,
z ktérym nielatwo sig¢ uporac¢. Wiele kosmetykow obiecuje co
prawda ich zwezenie, ale bardzo rzadko daja jakies$ rezultaty.
Tymczasem okazuje sie, ze calkiem dobre efekty przynosi za-
stosowanie neuromodulator6w. Nalezy do nich wlaénie toksy-
na botulinowa. To nietuzinkowe zastosowanie dla toksyny bo-
tulinowej wynaleZli jako pierwsi amerykanscy lekarze. Der-
matolozka Debbie Palmer z Harrison w stanie Nowy Jork opu-
blikowala w ,,Journal of Dermatological Science” badania, z kt6-
rych wynika, ze stosowanie botoksu w malych dawkach, poda-
wanego powierzchniowo (w skore, a nie w mie$nie) moze wply-
naé nazmniejszenie poréw i nadprodukcji sebum. Jak to dzia-
la? - Micro-Botox podaje w powierzchniowe warstwy skory
w bardzo matych ilociach. Moi pacjenci sa zachwyceni, bo po-
ry widocznie si¢ zmniejszaja, a makijaz utrzymuje sie do konica
dnia - twierdzi dr Palmer. Dzieki tej niecodziennej metodzie
pacjenci nie musza juz stosowac miejscowo zadnych dodatko-
wych preparatéw zmniejszajacych nadprodukcje sebum, a sam
zabieg - w przeciwienstwie do laseréw czy chemicznych peel-
ingéw - nie wymaga okresu rekonwalescencji (bo skéra sie nie
luszezy). Jedynym minusem jest to, Ze efekty utrzymuja sie tyl-
ko od trzech do czterech miesiecy, czyli znacznie krocej niz po
zabiegach laserowych. To nieoczekiwane zastosowanie dla tok-
syny botulinowej znaleziono, jak to zazwyczaj bywa, przypad-
kowo. - Lekarze zauwazyli, ze botoks podany w miejsca, ktore
sa do tego zatwierdzone przez FDA (np. czolo), powoduje, ze
skéra w tych miejscach mniej sie przetluszcza. Oczywiscie tak
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dltugo, jak dlugo dziala botoks - méwi dermatolog David E.
Bank w wywiadzie dla branzowego pisma ,,New Beauty”. Z ko-
lei dermatolog Marnie B. Nussbaum prostuje: - Ta metoda tak
naprawde nie zmniejsza poréw, bo ich wielko$¢ jest podykto-
wana osobnicza budowg skoéry kazdego pacjenta. Jedynie
w wyniku mniejszego wydzielania sebum pory wydaja sie
optycznie mniejsze, bo nie sa rozepchane zatykajacymi je czo-
pami. Niemniej jednak coraz czeéciej stysze w gabinecie pros-
by 0 ,,zmniejszenie poréw botoksem” - dodaje dr Nussbaum.

CZY ,,BABY BOTOX” JEST DLA DZIECI?

»Baby botox” to okreslenie, ktére przyszlo z USA. Oznacza co-
raz bardziej powszechna tendencje do uzywania mniejszych
dawek toksyny botulinowej, niz to bylo w zwyczaju dotychczas.
Chodzi o zachowanie balansu pomiedzy naturalnym wygla-
dem a wygladzeniem linii zmarszczek. Trend polega na poda-
waniu nawet dwukrotnie mniejszych dawek. Wychodzi si¢ z za-
lozenia, ze lepiej przyj$¢ na poprawe po kilku tygodniach, niz
czekaé wiele miesiecy, az efekt po zbyt duzej dawce zelzejeina
twarz wroci naturalnos¢.

DZIALA JAK ANTYPERSPIRANT

Botoks potrafi wiele sztuczek, na przyktad blokowac¢ aktywnosé
gruczoléw potowych. Stosuje sie wiec go przy leczeniu nadpo-
tliwoéci. Terapia polega na serii iniekcji na obszarze dotknietym
obfita potliwoscia. Ostrzykiwanie toksyng miejsc z hiperhydro-
z3 blokuje nerwy zaopatrujace gruczoly potowe, wiec nie wy-
dzielaja one potu. Zabieg leczy jednak nie przyczyny nadpotli-
woscl, lecz jej objawy. Rezultaty utrzymuja sie kilka miesiecy, do
roku. To metoda do$é mloda, bo FDA, czyli amerykanska Agen-
cja Zywnosci i Lekow, zarejestrowala ja dopiero w 2004 roku.

BOTOKS PODWYZSZA CZOLO

Jakjuz sie zorientowali$my, toksyna ta ma bardzo szerokie za-
stosowanie - od wygladzania zmarszczek po leczenie potliwo-
§ci. Lekarze wciaz jednak nie ustaja w opracowywaniu coraz
to nowych sposob6w na jej wykorzystanie. Jednym z ostatnich
ido$¢ zaskakujacych jest stosowanie botoksu zamiast zabiegu
chirurgicznego. W pracy opublikowanej w zeszlym roku
w ,Aesthetic Surgery Journal” Sarit Cohen, chirurg plastyk
iszefowa Israel Center for Facial Sculpting, opisuje procedure
wykorzystania botoksu do podniesienia i wydluzenia czola.
29 kobietom miedzy 29. a 66. rokiem zycia podano botoks
w miejscu, gdzie czolo laczy sie z wlosami. Po dwdch tygodniach
zmierzono wysoko$¢ czola i poréwnano z wymiarami doko-
nanymi przed zabiegiem. Wyniki byly zaskakujace. Okazalo
sie, ze podajac tylko niewielkie ilo$ci preparatu na linii wlosow,
udalo sie podnie$¢ cale czolo i zliftingowaé brwi. - Botoks po-
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NIEWYGODNYCH
WYSOKICH OBCASOW

dany wysoko, na samej linii wloséw, powoduje podciagniecie
tych mieéni czola, ktore sa odpowiedzialne za Sciaganie w dot.
Logiczna konsekwencja jest wiec podniesienie calego czola - wy-
jasnia Sarit Cohen. To troche jak przy efekcie , liftingu” za po-
moca wysokiego, mocno $ciggnietego kucyka.

0D CZEGO ZALEZY TRWALOSC ZABIEGU?

Wedlug nowojorskiej dermatolog Jody Levine niektérzy pa-
c¢jenci znacznie szybciej niz inni metabolizuja te neurotoksyne.
W ich przypadku efekty utrzymuja sie miesiac, géra dwa. - Przy-
czynmoze by¢é wiele, ale ta, ktora szczegdlnie czesto widze w mo-
im gabinecie, to nadmiernie opalanie sig. Wielu pacjentéw nie
wie po prostu, ze promienie UV przyspieszaja metabolizm tok-
syny botulinowej - méwi dr Levine. A zatem rada jest prosta
- chcesz, zeby efekt kosztownego zabiegu utrzymywat sie jak
najdtuzej? Nie opalaj sie. Mozna tez przedtuzy¢ jego dzialanie
poprzez zazycie suplementu Zytaze. Zawiera on duza dawke
cynku, ktéry jest sktadnikiem niezbednym do dziatania toksy-
ny botulinowe;j. Niektorzy uwazaja, ze warto wziaé¢ go cztery dni
przed wizyta u lekarza medycyny estetycznej oraz dzien po niej.
Czy torzeczywiscie dziala? Lekarze nie sa co do tego zgodni.

BOTOKSOODPORNI SA WSROD NAS

Zdarzaja sie przypadki, ze mimo konskiej dawki botoksu, a na-
wet dodatkowej poprawki, efektu nie ma zadnego. Te do$¢é rzad-
kie w przeszloéci przypadki zdarzaja sie coraz czesciej. Wing
wtedy skladamy na karb niekompetencji lekarza albo podej-
rzewamy, ze zamiast oryginalnego preparatu zastosowano pod-
robke. Tymezasem moze chodzié o co$ innego. Botoksoodpor-
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ni to grupa oséb zidentyfikowanych przez lekarzy jako wyjat-
kowo niewrazliwi na dzialanie tej toksyny. W ,,Journal of Neu-
ral Transmission” ocenia sie, ze jeden na 200 regularnie stosu-
jacych botoks wytwarza antyciala, ktére chronia go przed dzia-
laniem tej trucizny. Najczesciej dotyczy to tych, ktérzy przez la-
taregularnie poddawali sie zastrzykom i w efekcie ich organizm
sie uodpornil. Moze sie tak wydarzy¢ zwlaszcza wtedy, kiedy
pomiedzy wizytami nie zachowujemy wystarczajacej przerwy.
A sa kliniki, ktore wrecz naklaniaja do czestego ostrzykiwania,
wysylajac swoim pacjentom co trzy miesiace przypominajki
w stylu ,,juz czas na od$wiezenie”. Cho¢ najczesciej poprzednia
dawka wciaz jeszcze dziala. Jedna z hipotez méwi tez, ze nie-
ktorzy pacjenci sa odporni na dziatanie jadu kietbasianego (czy-
li toksyny botulinowej), poniewaz w przesztoéci mieli, nawet te-
go nie bedac $wiadomym, lekkie zatrucie pokarmowe spowo-
dowane wlasnie przezjad kielbasiany. I to zadzialalo jak swoista
szczepionka.

ANTYDEPRESANT?

Nie chodzi tu jedynie o metafore nawiazujaca do tego, ze likwi-
duje marsowe czolo i zdejmuje z twarzy zmeczenie. Badania
przeprowadzone przez University of Wisconsin i opublikowa-
ne w,,Psychological Science” dowiodly, ze istnieje prosta kore-
lacja pomiedzy fizycznym brakiem mozliwo$ci marszczenia
czola w grymasie smutku a psychiczng poprawa samopoczucia.
Nasz mozg daje co prawda sygnal do zmarszczenia sie, ale po-
niewaz koncowki mieéni sa porazone, czolo si¢ nie marszczy
inie masygnatu zwrotnego. W ten prosty sposéb zamkniete ko-
lo zostaje przerwane. Co wiecej, juz wkrotce toksyna botulino-
wamoze si¢ sta¢ oficjalnym lekiem na depresje. Botox (tym ra-
zem stosujemy inna pisownie, bo w tym wypadku chodzi o kon-
kretna forme toksyny botulinowej, czyli onabotulinumtoxin A,
zarejestrowana jako znak handlowy przez firme Allergan Inc.)
jest bowiem na ostatnim etapie badan majacych doprowadzi¢
dojego rejestracji przez FDA jako antydepresantu. Badania ob-
jely 258 pacjentéw podzielonych na trzy grupy, z ktérych jedna
przyjmowala 50 jednostek, druga - 30 jednostek Botoxu, a trze-
cia - placebo. Okazalo sie, ze lepsze efekty terapeutyczne osig-
gnieto w grupie przyjmujacej mniejsze dozy, cho¢ zaskakujaco
najlepsze efekty miala grupa stosujaca placebo. Mimo to Aller-
gan kontynuuje badania kliniczne, a w wywiadzie udzielonym
»Forbesowi” Mitchell Brin, wiceprezes ds. rozwoju i szef zespolu
naukowego marki Botox, powiedzial, ze wszystkie zebrane do
tej pory dane wskazuja na to, ze: a) Botox dziala na chroniczne
migreny, wiec b) dalsze testy moga potwierdzi¢, ze dziala tezna
przypadki klinicznej depresji. To jeszcze gruszki na wierzbie,
ale milo sobie pomysle¢, ze jednym zastrzykiem mozna by wy-
mazac¢ i zmarszezki, i depresje.
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NIEUDANE WYPELENIACZE,
KTORE ZAMIENILY NASZE
POLICZKI W DWIE
PILECZKI PINGPONGOWE,
MOZNA USUNAC,
WSTRZYKUJAC W TO
MIEJSCE ODPOWIEDNI
ROZTWOR. TRUDNIEJ
BYWA Z BOTOKSEM

POMAGA CHODZIC W SZPILKACH

Wielbicielki 15-centymetrowych louboutinow sg gotowe za-
placié nawet 300 funtéw za zastrzyki z botoksem podawane
w $rodstopie. Zabieg ten podobno catkowicie likwiduje odczu-
cie niezno$nego bdlu, ktére pojawia sie tak mniej wiecej 20 mi-
nut po zalozeniu niewygodnych wysokich obcaséw. Jest na ty-
le popularny w $rodowisku fashionistek, Ze ma juz nawet swo-
jaspecjalna nazwe - ,,Loub job”.

BOTOKS WSZECHMOGACY

Kiedy w medycynie estetycznej zaczeto stosowaé neurotoksyny,
klientkami byly gléwnie osoby starsze, usuwajace widoczne juz
skutki uptywajacego czasu. Jednak w ciagu ostatnich 20 lat przy-
bylo nowych pacjentek, ktére zaczynaly w znacznie mlodszym
wieku. Dzieki temu lekarze mogli obserwowa¢ nie tylko efekty
wygumkowania zmarszczek, ale takze efekt prewencyjny. Oka-
zalo sig, ze rozpoczecie regularnych zastrzykéw weze$nie, na-
wet przed trzydziestka, op6znia pojawienie sie zmarszczek. I nie
sa to tylko reklamowe zapewnienia producenta preparatu. Ist-
nieja badania przeprowadzone na jednojajowych bliznietach,
z ktérych jedno stosowalo botoks, a drugie nie. Wynika z nich
jednoznacznie, ze dzieki regularnemu unieruchamianiu pew-
nych partii mie$ni twarzy i ograniczaniu mimiki rzeczywiscie
zmniejsza si¢ liczba i glebokoé¢ zmarszczek. Trzeba jednak pa-
mieta¢, ze botoks nie jest magiczna ,szczepionka przeciw-
zmarszczkowa”, ktora w100 proc. uchroni nasza twarz przed
procesami starzenia. On dziala tylko na mie$nie, podczas gdy
zwiekiem twarz traci tez thuszcz, mase tkankowa, jedrno$é, opa-
dajej owal, pojawiaja sie przebarwienia. I na tle tych wszystkich
zmian tych kilka kurzych lapek przestaje by¢ problemem.
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RZEZBIENIE BOTOKSEM

Do modelowania twarzy stuza wypelniacze, a nie botoks. To wlasnie
nimi uzupehia sie ubytki, ktére z czasem pojawiaja sie na skro-
niach czy kosciach policzkowych. Botoks z zalozenia stuzy do li-
kwidowania zmarszczek mimicznych. Ale mistrzowie strzykaw-
ki potrafia nim tez rzezbié¢. Czesto za pomoca toksyny botulino-
wej podnosi sie zanadto opadajaca koncéwke nosa. Wystarczy po-
dacja wmiesien ciagajacy nos w déti zablokowac. - Dobre efekty
daje takze niwelowanie tzw. uSmiechu dzigstowego za pomoca bo-
toksu. Podaje sie go w miejsca potozone przy skrzydetkach nosa.
Us$miech pozostaje oczywiscie naturalny, ale likwidujemy nad-
mierne unoszenie sie warg - wyjasnia dr Iwona Radziejewska z Sa-
ska Clinic w Warszawie. Botoks bywa tez wykorzystywany do tzw.
liftingu Nefretete. Na popiersiu, ktére przetrwalo do naszych cza-
s6w, mozemy podziwia¢ piekna i dluga szyje malzonki faraona
Echnatona. Ale wida¢ tez zarysowane juz dwie pionowe linie. Nie
wiemy;, ile lat miala Nefretete, ale wiemy, ze z wiekiem dochodzi
do ostabienia dzialania mie$nia szerokiego szyi zwanego platyzma.
- Skéra szyi wiotczeje, zanika tkanka podskérna, wiec coraz bar-
dziej widoczne staja sie grube, pionowe pasma miesnia szerokiego
szyi, ktére biegna od zuchwy do srodkowej czeéci obojczyka. A to
nie wyglada estetycznie. Botoks powoduje ich relaksacje izmniej-
szanapiecie. Podaje sie go w pionowe pasma widoczne przy napi-
naniu szyi czy przelykaniu. Zrelaksowane mie$nie nie ciagng owa-
lu do dotu, wiec przy okazji zmniejszaja sie tez nieco ,,chomiki”
iwyréwnuje sie linia Zuchwy - wyjasnia dr Iwona Radziejewska.

NA ZGRZYTANIE ZEBAMI

Bruksizm, czyli niekontrolowane zgrzytanie zebami, to mecza-
ca przypadloé¢. Dotyczy 8-20 proc. z nas. Moze prowadzi¢ do
pekania szkliwa, $cierania zeb6ow, powoduje béle glowy, karku
imiesni obreczy barkowej, a nieleczony - zmiany zwyrodnie-
niowe w stawach skroniowo-zuchwowych. Na konferencji na-
ukowej organizowanej przez American Academy of Neurology,
ktéra odbyla sie w 2012 roku w Nowym Orleanie, zaprezento-
wano badania, w trakcie ktorych pacjentom cierpiacym na bruk-
sizm (zaréwno z powodéw psychologicznych, jak i neurolo-
gicznych) zostala podana toksyna botulinowa w mie$nie zwa-
cza. Pacjenci zauwazyli zmniejszenie bolu w szczece i objawow
zgrzytania zebami. Skutkiem ubocznym tego czysto lecznicze-
go zabiegu jest tez delikatna korekta rysow twarzy, ktére w oko-
licy szczeki ulegaja ztagodzeniu i wysmukleniu. - Ale trzeba mieé
na uwadze i to, ze zwlaszcza u oséb starszych porazenie nie-
ktorych miesni szczekowych moze sprawié, ze straci ona pod-
pore. A wtedy owal zacznie nieco bardziej opadaé i poglebi sie
efekt tzw. chomikow. Leczenie bruksizmu w p6Znym wieku mo-
ze wiec by¢ zwigzane z koniecznoscia (jesli licza sie dlanas wzgle-
dy estetyczne) odbudowy kata zuchwy wypelniaczami, ktore



przywroca podpore skorze - méwi dr Iwona Radziejewska. Za-
bieg nalezy powtarzac co cztery-sze$¢ miesiecy, a wyraznai trwa-
la poprawa pojawia si¢ na 0gét po dwuletniej terapii.

JAK USUNAC BOTOKS?

Nieudane wypelniacze, ktore zamienily nasze policzki w dwie
piteczki pingpongowe, mozna usunaé, wstrzykujac w to miej-
sce odpowiedni roztwor. W ciagu dwoch dni wypelniacz sie roz-
pusci. Czy tak samo latwo mozna sobie poradzi¢ z botoksem?
Na pewno lekarstwem jest czas, ale to remedium dla cierpli-
wych. Trzeba bowiem wytrzymac kilka miesiecy, az paraliz mie-
$ni ustapi. Ale co zrobié, jesli nieoczekiwany efekt wygladzenia
czola to pozbawienie twarzy jakiejkolwiek ekspresji, na co ra-
czej si¢ nie pisaly$my? - Podstawa to dobre rozpoznanie. Nie
uwszystkich mozna stosowa¢ toksyne botulinowa. Na przykiad
u oso6b starszych najpierw trzeba zadbac o jako$¢ skéry, popra-
wic jej gestos¢ ijedrnosé, a dopiero potem zobaczy¢, czy botoks
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jest potrzebny, mozliwy i bezpieczny do zastosowania. Z wie-
kiem nasze mie$nie stabng, wiec moze sie okazaé, ze wygladza-
jackurze lapki czy niwelujac zmarszczki poziome czola, tak na-
prawde ostabimy jedyny miesien, ktory byt podpora dla powie-
kiisprawial, Ze sie podnosila. Nieoczekiwanym i niechcianym
skutkiem takiego zabiegu bedzie jej opadanie - méwi dr Iwona
Radziejewska. I dodaje: - Na pocieszenie moge jednak powie-
dzie¢, ze istnieja metody oslabiajace dziatanie botoksu. Jego
szybsze metabolizowanie powoduje wysoka temperatura. Moz-
na go wiec podgrza¢ ultradZzwiekami albo falami radiowymi RF.
Jesli botoks byt podany na czolo, to juz po trzech-czterech ta-
kich zabiegach zauwazymy poprawe, bo miesien czolowy jest
cienkiiplytko polozony. Podobnie miesien okrezny oka. Gorzej
jest przy wiej zmarszczce, bo likwidujac ja, trzeba sparalizowac
gleboko polozone migsnie i pdZniej trudno tam zadziala¢ wy-
soka temperatura. Ostatecznie nawet wizyta w goracej saunie
moze oslabi¢ efekty botoksu - radzi dr Iwona Radziejewska. 4
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EKOLOGIA W WYDANIU ZABIEGOWYM JEST
~TEUSTA I KRWAWA”, BO NAJNOWSZY TREND
TO ODMEADZANIE WEASNYMI TKANKAMI
-TLUSZCZEM I KRWIA

TEKST
Anna Rosinska

—~’

Zachlysnelismy sie wypelniaczami, ktore
moga przywrocié jedrno$é policzkow,
iniémi, ktore potrafia podnie$¢ owal bez
koniecznoéci operacyjnego liftingu. Jed-

PO PRZESZCZEPIENIU

el e e sy et TLUSZCZU DO PIERSI
syntetyczny Srode epiej mozna zba-
dac jego skutki uboczne. A takie zawsze sie mo- UZYSKUJEMY NIETYLKO
ga pojawié, poniewaz wszystko, co jest cialem obcym, moze zo- ICHPOWI EKSZENIE 0
staé' przez pasz'organizrg odrzucone, wolaé stan zap'a’h‘ly albo ALE R()WNIE Z WIDOCZN A
- mimo obietnic calkowitego wchloniecia - pozostawi¢ jednak 2
pewne syntetyczne resztki. Dlatego coraz cze$ciej medycyna es- PQPRA W E/ JAKOSCI
tetyczna siega po tzw. tkanki autologiczne, czyli tkanki wiasne pa- SKORY, KTORAWTYM
qenFa. P?awde; pow1edz.1axy'sz:y, az dziw bierze, ze dopiero tera}z, MIEJSCUSTAJE SIE
poniewaz tego typu zabiegi juz od lat stosowane sa w medycynie.

Terapie autologiczne z uzyciem np. komérek macierzystych BARDZIEJ J EDBNA

wykorzystuje sie przede wszystkim w terapii choréb ukladu
krwiotwérczego i chtonnego (m.in. bialaczki, chloniaki) czy
niektérych nowotworéw. Jak podaje Polski Bank Komorek
Macierzystych, komoérki macierzyste mozna znalez¢é na przy-
ktad w krwi pepowinowej, szpiku, krwi obwodowej (przed po-
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braniem dawca przyjmuje czynnik wzrostu G-CSF, ktory ma
dziatanie zblizone do hormonu powodujacego uwolnienie ko-
morek macierzystych wystepujacych gléwnie w szpiku kost-
nym do krwiobiegu), skorze, thuszczu, watrobie, ozysku, ze-
bach, mieszkach wlosowych. Jednak tylko komoérki z pierw-
szych trzech zrédel s3 wykorzystywane w medycynie. Pozo-
state zrédla, na przyklad ttuszez, dostarczaja komorek, kto-
rych przydatno$é kliniczna jest w trakcie weryfikacji, nato-
miast sa wykorzystywane coraz szerzej w medycynie regene-
racyjnej i anty-aging.

13
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ODMLADZAJACE ZASTRZYKI

Od kilku lat w medycynie estetycznej wykorzystuje sie np. me-
zoterapie osoczem bogatoplytkowym. Zabieg PRP, powszech-
nie znany jako wampirzy lifting, jest zalecany w lysieniu an-
drogenowym ijako terapia odmladzajaca. Teraz pojawita sie je-
go udoskonalona wersja, w ktérej z krwi pozyskujemy nie tyl-
ko osocze, ale takze komoérki macierzyste, ktore wstrzykniete
w skore i tkanke podskérna zachowuja sie ,inteligentnie”. Co
potrafia? Maja wlasciwos¢ tropizmu, czyli odbierania bodzcéw,
rozpoznawania problemu, a nastepnie regenerowania miejsc
uszkodzonych. Wiedza, gdzie sa i co sie wokél nich dzieje, i tyl-
ko czekaja na sygnal od organizmu, w co maja sie przeksztal-
ci¢. Co wiecej, wydzielaja rézne substancje - na przyktad cyto-
kiny, ktére sa odpowiedzialne nie tylko za regeneracje tkanek,
ale tez za powstawanie nowych naczyn krwionoénych i lecze-
nie stan6éw zapalnych. Efekt odmlodzenia tkanki pojawia sig
stopniowo i jest naturalny. Ostrzykiwanie wlasnymi komorka-
mi macierzystymi to proces (najczesciej wykonuje sie dwa-trzy
zabiegi co cztery tygodnie), ktory nie da naglej, spektakularnej
zmiany, ale tez nie niesie ze soba ryzyka zmian rys6w twarzy
czy uposledzenia mimiki.

Odmlodzenie komérkami macierzystymi owocuje na ogot
nabraniem przez cere blasku, podniesieniem sie opadajacych
policzkéw, znikaniem przebarwien i rozszerzonych poréw. - Ca-
ta procedura rozpoczyna sie od pobrania krwi zylnej pacjenta,
ktéra nastepnie poddaje sie procesowi wirowania w specjal-
nym separatorze komdrkowym, dzieki ktéremu wyodrebnio-
ne zostaja komorki macierzyste i czynniki wzrostu. Podobnie

jak przy pobraniu krwi obwodowej w terapiach klinicznych

- méwi dr Marzena Lorkowska-Precht z warszawskiej kliniki
Artismed. - Tak przygotowany material zostanie podany w ské-
re technikg mezoterapii (CGF Liquid, koszt to ok. 1400 z1). Jesli
skéra wymaga wiekszej regeneracji, lekarz moze zdecydowaé
o podaniu komérek macierzystych i czynnikéw wzrostu za-
wieszonych w zelu (tzw. Activated Plasma Albumin Gel) uzy-
skanym z bialek krwi (wtedy zabieg nazywa sie CGF Harmony
ijestnieco drozszy - 1600-1900 z}). Forma zelu zapewnia dtuz-
sza isilniejsza stymulacje. Zabieg nie powoduje alergii, jest prze-
badany Klinicznie i stosowany w medycynie od 2006 r. Oczy-
wiScie przy tego typu zabiegach trzeba pamietac¢ o jednej waz-
nej rzeczy - uprzednim zbadaniu krwi, poniewaz ewentualne
choroby iinfekcje moga wywotaé efekt wrecz odwrotny do za-
mierzonego.

TLUSZCZ NA WAGE ZLOTA

Ile razy stajemy przed lustrem i wyobrazamy sobie, jak by to
byto, gdyby ,,zebra¢ tu, a dodaé tam”? Najczesciej chcemy od-
chudzi¢ talig, a powiekszy¢ biust. Tluszcz, niestety, sam nie we-
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Krem z komérkami macierzystymi? Nie daj si¢ nabraé!

Na pétkach drogerii az sig roi od specyfikéw z napisem: ,,Krem
odmtiadzajacy z komérkami macierzystymi”. Czy takie cu-
downe smarowidla istnieja? Nie, to tylko zabieg marketingowy,
bazujacy na niewiedzy i naiwnosci kupujacych. Owszem,
kosmetyki te moga zawiera¢ komorki macierzyste, ale nie ludz-
kie, tylko roslinne, a raczej - ich przetwory: wyciagi albo pod-
toze hodowlane zawierajace sktadniki odzywecze, na ktérym te
komorki rosna w laboratorium. Jak najbardziej poprawiaja one
wyglad skory, ale nie dzialaja na tkanki czlowieka.

Hodowla ludzkich komérek macierzystych jest niezlg sztuka.
Szanse, Ze cho¢by jedna zZywa znajdzie si¢ w stoiczku z kosme-
tykiem, mozna oceni¢ na bliska zera. Nawet gdyby jakas prze-
trwala, zginie po rozsmarowaniu. Nasza skéra stanowi bowiem
bariere dla obcych komoérek usitujacych wniknaé z zewnatrz.
Te, ktére pozostana na skorze, z dala od odzywcezej sieci naczyn
krwiono$nych, po prostu zgina. (Opr. IC)

druje. Istnieje jednak nowa metoda, ktéra umozliwia jego me-
chaniczne przeniesienie. Podczas tego samego zabiegu doko-
nywana jest liposukcja, a nastepnie transfer odessanego thusz-
czu w inne, wybrane miejsce. Umozliwiaja to laserowe lipo-
sukeje: znana od kilku lat Body Jet oraz najnowsza - LipoLife
3G. Ta ostatnia ma te przewage, ze wykorzystuje laser o fali
1470 nm, ktéry dziala bardziej selektywnie i nie niszczy komo-
rek tluszczowych, ale je odseparowuje od siebie. Dzieki temu
mozliwe jest ich dalsze wykorzystanie w autotransplantacji.
- Podczas LipoLife przezywa az 95 proc. usunietych komorek
tluszczowych - méwi dr Ilona Osadowska, ktora jako pierwsza
w Polsce wprowadzila metode LipoLife w swoich klinikach
w Szczecinie, Poznaniu i Warszawie.

Dzigki tej metodzie thuszcz przestat by¢ jedynie powodem
nadprogramowych centymetréw. Stal si¢ cenna substancja wy-
pelniajaca naturalnego, biologicznego pochodzenia - najbar-
dziej ekologicznym wypelniaczem, jaki mozna sobie wyobra-
zi¢. Dlatego trzeba o niego odpowiednio zadba¢. Przed zabie-
giem doradza sie zjedzenie porzadnej dawki cukru, zeby od-
zywi¢ komorki ttuszezowe, ktére podczas liposukeji zostana
poddane poteznemu wstrzasowi.

- Po transferze zalecam diete bogata w cukier, bo poprawia
metabolizm przeszczepionych komoérek - wyjasnia dr Osa-
dowska. Tluszcz jest kapry$ny. Kiedy chcemy sie go pozbyt¢,
jest oporny, ale kiedy chcemy go przeszczepi¢ na przyklad
w piersi, to wcale nie tak atwo sie przyjmuje. - Osiagniecie do-
brego efektu zapewnia podawanie ttuszczu w mikroiniekcjach.
Niewielkie ilo$ci podajemy w wielu miejscach, by komoérki zo-
staly otoczone przez zywa tkanke i dobrze ukrwione - wyja-
$nia dr Osadowska. Komorki, ktore sie przyjma, trwale uzu-
pelnia ubytek.
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- W przeszczepionym thuszczu znajduja sie¢ komoérki ma-
cierzyste, ktore wywoluja intensywna odnowe tkanek. Po za-
biegu uzyskujemy wiec nie tylko powiekszenie piersi, ale tez wi-
doczna poprawe jako$ci skory, ktéra w tym miejscu staje sie
bardziej jedrna. Wiele kobiet, zwlaszcza dojrzatych, bardziej
docenia wlasénie ten efekt niz samo powiekszenie biustu - mowi
dr Osadowska. - Trzeba jednak zaznaczy¢, ze w stosunku do
tradycyjnych sylikonowych implantéw tluszcz ma tez pewne
wady. W trakcie jednego zabiegu mozemy poda¢ ograniczona
iloé¢ tluszezu - w przypadku piersi jest to ok. 500 ml, a to od-
powiada powiekszeniu miseczki o jeden rozmiar. Jesli pra-
gniemy wiekszej korekcji, to zabieg trzeba powtorzy¢ (mozli-
we jest to dopiero po trzech miesigcach potrzebnych na rege-
neracje tkanki) - méwi dr Osadowska. - Raz ,,przyjety” ttuszcz
pozostaje za to na zawsze, bez ryzyka przesuniecia si¢ czy od-

rzucenia - dodaje.
Cena zabiegu LipoLife to ok. 5-6 tys. za liposukcje, plus 0d 2900 z1 za
przeszczep.

Lipotransfer to stosunkowo nowa, ale coraz bardziej popu-
larna metoda. Wedlug International Society of Aesthetic Pla-
stic Surgery (ISAPS) w 2015 roku dokonano w samych Stanach
Zjednoczonych ponad 900 tys. przeszczepow thuszczu. Wiek-
szo&¢ to lipotransfer autologicznej tkanki, ale firma Biologica
Technologies pracuje nad wypelniaczem z ludzkiej tkanki ttusz-
czowej pochodzgcej od dawcow. To rozwigzanie dla oséb, kto-
re albo nie maja nadmiaru wiasnej, albo po prostu nie chca si¢
decydowa¢ na zabieg liposukgji.

ORGANICZNY WYPELNIACZ

Powinien by¢ w pelni biodegradowalny, nietoksyczny, a w ra-
zie potrzeby tatwo usuwalny. Ideatu ciagle nie wynaleziono, ale
najnowsza generacja implantéw wchlanialnych z kwasu hialu-
ronowego Neauvia Organic odrobine sie do niego zbliza. Jako$¢
kwasu hialuronowego zalezy od tego, z czego zostal pozyska-
ny. Gdy jest pochodzenia zwierzecego (kilkanascie lat temu po-
zyskiwano go z grzebieni kogutoéw), moze by¢ zanieczyszczo-
ny biatkami obcogatunkowymi i spowodowac reakcje alergicz-
ne. Obecnie Unia Europejska nie dopuszcza do obiegu kwasu
hialuronowego odzwierzecego, pozyskuje sie wiec go z bakterii
paciorkowca. Wymaga to jednak naruszenia blony bakterii i za-
stosowania rozpuszczalnikéw. W koncowym produkeie moga
sie pojawi¢ resztki bakteryjne i rozpuszczalnikowe. W wypel-
niaczu Neauvia Organic postanowiono wiec do pozyskania kwa-
su hialuronowego uzy¢ innego rodzaju bakterii Bacillus subti-
Iis, ktéra jest niepatogenna, czyli nie wywoluje reakeji aler-
gicznej. Do preparatu dodano tez polimer PEG, ktory powo-
duje, ze implant nie jest rozpoznawany przez nasz organizm
jako cialo obce. 4
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Aby blyszczalo i dobrze widzialo, zostalo
wyposazone w powieki, rzesy, brwi, a tak-
ze film 1zowy. Substancja ta jest rozpro-
wadzana i odprowadzana przez powieki

podczas mrugniecia. Zanieczyszczone war-

stwy usuwane sa do kacika oka, gdzie splywaja

kanalem nosowo-lzowym. Powieki nie tylko stano-

wia ochrone przed urazami, ale tez reguluja doplyw $wiatla do
oka. Tak to powinno dzialaé.

Wyobrazmy sobie jednak, ze powieki na stale zaslaniaja nam
polowe galki ocznej albo Ze jedna z nich opadta. Rzesy nie rosna
nam wcale wachlarzowato do gory, ale... wnikaja pod powieke.
Kanaliki lzowe s zatkane.

Tonie tylko oslabia nam widzenie, ale tez Zle wyglada i pogar-
sza komfort zycia. Takim osobom z pomoca przychodzi chirur-
gia okuloplastyczna.

NA OKULOPLASTYKE SKEADA SIE wiele zabiegow chi-
rurgicznych wykonywanych na powiekach i zewnetrznej czesci
galki ocznej.

Ich zadaniem jest poprawa funkcjonowania i wygladu oczu.
Takze usuniecie zmian zwiazanych z naturalnym procesem sta-
rzenia sie. Oczy tez mozna odmlodzi¢.

Okuloplastyka faczy okulistyke z chirurgia estetyczng - to wla-
$nie zabiegi na oku zajmuja pierwsze miejsce na §wiecie wérod
liczby zabiegow plastycznych. Ale okuloplastyke wykorzystuje
sie takze do leczenia powaznych choréb, np. do usuniecia nowo-
tworow powiek tak, by potem mozna bylo je odbudowaé. Rak ten
mabardzo nikle ryzyko przerzutéw, stad chirurgiczne usuniecie
go w calo$ci oznacza najczesciej wyleczenie pacjenta. A to zale-
zy od wprawnej reki chirurga.

Chirurg okulista zajmujacy sie okuloplastyka pomoze tez w ko-
rekeji zeza, cofnie oczne objawy nadczynnoéci tarczycy, czyli wy-
trzeszcz oczu, odblokuje zatkane kanaliki izowe. Kazde z tych za-
burzen nie tylko szpeci, ale takze zwigksza ryzyko rozwoju sta-
néw zapalnych oka.

Pl

SCHORZENIA POWIEK prowadza do ograniczenia pola wi-
dzenia, zaburzaja prawidlowe nawilzenie oka i usuwanie z jego
powierzchni zanieczyszczen, zwiekszaja tez ryzyko rozwoju in-
fekeji. Moga nawet prowadzi¢ do utraty gatki oczne;.

Wéréd chorob powiek wyrdznia sie gtéwnie ektropie, entro-
pieiptoze. Ektropia polega na odgieciu powieki na zewnatrz. Jej
przyczyna bywaja urazy oka, réwniez po zabiegach chirurgicz-
nych. Bywa, ze ektropia jest oznaka starzenia sie tkanek. Entro-
piaz kolei to zagiecie powieki do wewnatrz. Powody jej powsta-
wania sa podobne, ale takze moze ona by¢ skutkiem alergii lub in-
nej choroby przewleklej. Ptoza to opadniecie powiek. Problem
nie tylko estetyczny, ale réwniez zdrowotny. I to do&¢ czesty.

Oczywiscie opadajace powieki kojarzymy gléwnie ze starze-
niem sie, ale to moze by¢ takze konsekwencja uszkodzenia ner-
wow, niewydolno$ci mie$nia dZzwigacza powieki, udaru (podob-
nie jak opadajacy kacik ust), guza mézgu czy innego nowotwo-
ru. Opadanie powiek diagnozuje sie wtedy, gdy czes¢ gornej po-
wieki opuszcza sig, pokrywa galke oczna i przystania Zrenice.
Aby lepiej widzie¢, odchylamy wtedy glowe do tylu, a niektorzy
nawet maja nawyk podtrzymywania powieki dionig. Wykonuje
sie takze zabiegi na powiekach dolnych. Polegaja one najczesciej
na usunieciu nadmiaru skory powieki dolnej czy usunieciu wor-
kéw pod oczami.

Zabiegi z zakresu medycyny estetycznej przeprowadzane sa
zwykle w znieczuleniu miejscowym lub w plytkim znieczuleniu
ogolnym. Na zyczenie pacjenta. Blizny nie widaé, jest ukryta w za-
tamaniu powieki. Ceny - od 3 do 6 tys. zi.

TONIE JEST BLAHA SPRAWA - warto odda¢ sie w rece do-
brego lekarza okuloplastyka, ktéry wykona nam pelne badanie
okulistyczne. Zleci tez wykonanie podstawowych badar - mor-
fologiiiukladu krzepniecia. Jesli co$ nas niepokoi, mamy watpli-
wosci - pytajmy. Przed zabiegiem trzeba np. odstawi¢ leki, ktére
wplywaja na krzepliwo$¢, jak aspiryna.

Niestety, nie kazdy moze si¢ podda¢ zabiegowi korekeji po-
wiek. Przeciwwskazaniami do zabiegu sa skazy naczyniowe, za-
burzenia krzepliwoci, niewyréwnane nadcinienie tetnicze, cu-
krzyca czy ciaza. Zabieg nalezy tez odlozy¢ podczas zaostrzenia
chorob przewleklych lub kiedy mamy aktywna infekeje bakte-
ryjna, wirusowa czy grzybicza. Nie operuje sie kobiet, ktdre sa
w trakcie miesigczki.

Korekeja powiek to chirurgia jednego dnia. Juz kilka godzin po
zabiegu mozemy wrdéci¢ do domu z plastrem na ranie. Nie wy-
gladamy jednak od razu zbyt pigknie. Powieki moga nas szczy-
pa¢, by¢ obrzekniete i zkrwawymi wybroczynami. Przykladamy
zimne oklady i §pimy na wznak. O innych specjalnych zaleceniach
poinformuje nas lekarz, ale lepiej dopytajmy, czy to juz na pew-
no wszystko, co musimy wiedzie¢. 4

7
; ';Ja




Cate zlo bierze sie wlasci-

wie z tego, ze czlowiek cza-
sem musi wstaé z16zka. A

gdy juz stanie na nogi,
wich naczyniach krwiono-
$nych ci$nienie jest o blisko
100 mm Hg wieksze niz w gor-
nej czescei ciala. Serce musi sig bar-

PRZED
KAMI MOZE
S UCHRONIC
ADOWANIE
ZYRAF,

BINEZONY dziej napracowaé, by wtloczy¢ krew az
SMI CZNE, na szczyt naszej do$¢ wysokiej, przyznajmy, osoby. Prawde
A PRZEDE powiedziawszy, nawet najsprawniejsze serce nie poradzi so-

Z,YS TKIM bie z tym zadaniem samo. Ludzkie ciala wyposazone sa w do-
-SMIECH!

datkowy system wspomagajacy. To sprytny uklad zastawek
zylnych i mie$ni. Kiedy sie poruszamy, miesénie naciskaja na
zyly, pchajac krew, a zastawki wymuszaja ruch jednokierun-
kowy - tylko w gére. Warunek jest jeden - jak juz si¢ wstanie,
trzeba sie ruszaé, bo tylko wtedy dzialaja mieénie i serce do-
staje wspomaganie. A je$li zbyt dlugo stoimy bez ruchu, za-
czynaja sie klopoty.

Od nacisku zyly traca elastycznos¢ i sie rozciagaja jak, nie
przymierzajac, gumki od majtek. Zastawka w takiej rozciggnietej
zyle traci szczelno$é. Coraz wiecej krwi zostaje na dole, kostki
puchna, zwieksza sie ci$nienie w naczyniach i zyly coraz bar-
dziej sie wowczas rozciagaja, przez co kolejne zastawki traca
szczelno$¢. Bledne koto, doprawdy. Mniejsze zytki pekaja, two-
rzac pod skora krwiste pajaczki. Wieksze - wybrzuszaja sie, for-
mujac nieregularne sine baloniki, czyli zylaki.

ZYRAFA W RAJTUZKACH

Od razu wida¢ tez madro$¢ konstrukcyjna, dzieki ktorej mamy
mo6zg umieszczony na czubku naszych organizméw, a nie na
przyklad gdzies kolo zotadka lub pod kolanami. W okolicach
mozgu ci$nienie jest mniejsze, mniejsze jest wiec tez ryzyko
uszkodzenia naczyn krwiono$nych czy powstania tetniaka.
Moézg jest bezpieczny, ale tydki - nie. Najwyzsze ci$nienie pa-
nuje na dole i tam wlasnie najwcze$niej pojawiaja sie¢ oznaki
uszkodzenia naczyn.

Zreszta czlowiek to jeszcze nic! Pomyslcie o zyrafie. Ci$nie-
nie w naczyniach nég pieciometrowej wysokosci zyrafy jest bli-
sko trzykrotnie wieksze niz u cztowieka. Na zdrowy rozum zy-
rafa powinna mie¢ wiec najwieksze ze wszystkich zwierzat pro-
blemy z zylakami i opuchlizng nég. Tymczasem zdarza sie, ze
zylaki drecza konie, krowy i bizony, ale zyrafy zylak6w nie mie-
waja nigdy. Dlaczego?

Prosta sprawa: zyrafy w dzien i w nocy noszg ponczochy uci-
skowe. Skdra na ich nogach jest niezwykle twarda i wiéknista,
awszystkie zyly i tetnice sa ukryte gleboko w srodkowej czesci
konezyny pod warstwa mie$ni i $ciegien (nie jak uludzi tuz pod
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skora). Budowa zyrafich ndg stala sie inspiracja dla inzyniet
Franka Shawa, ktérego ukochana zona Hertha cierpiala nal
uciazliwe obrzeki limfatyczne kostek. Shaw opracowal i 0
tentowal system opasek uciskowych, pierwowzér powsz

nie dzi$§ uzywanych rajstop przeciwzylakowych. Anatomie zy-

raf studiuja tez z uwaga naukowcy z NASA opracowujacy ska-
fandry przeciwprzeciazeniowe dla astronautéw i pilotéw woj-
skowych. Podobnie jak rajstopy przeciwzylakowe stroje te ma-
jazapobiec gromadzeniu si¢ krwi w dolnej czeéci ciala. Chodzi
tu nie tyle o leczenie zylakéw u astronautéw (choé¢ i im nieob-
ce sa te problemy), ile o to, by krew trafila ,,na gére ciala”, do
moézgu, bo przy przeciazeniach podczas ostrych manewréw
niedostatek krwi grozi pilotowi utrata przytomno$ci.

CIERPIENIA GAJUSZA

A skoro juz przy wojskowych jeste$Smy,
warto wspomnie¢, ze to wlasnie zol-
nierz, Gajusz Mariusz, jeden z naj-
lepszych dow6dcow w dziejach
Rzymu, uznany za trzeciego (po
Romulusie i Kamillusie) zalozy-
ciela Wiecznego Miasta, bly-
skotliwy reformator armii
rzymskiej, 86 lat przed naro-
dzinami Chrystusajako pierw-
szy poddal si¢ operacji zylakow.
Wedlug Plutarcha generat sie-
dzial podczas zabiegu cichoispo-
kojnie, nie dajac w zaden sposoéb za-

uwazy¢, ze przypalanie rozgrzanym

zelaznym kauterem czy wycinanie zyt
sprawiaja mu cierpienie. Jednak gdy lekarz
uporal sie zjedna jego noga i poprosil o podanie
drugiej, pacjent odmowil. ,Widze, ze lekarstwo nie jest
warte bolu” - stwierdzit.

Dzi$ o zadnym bolu nie ma nawet mowy - duze zylaki po-
wstale na gléwnych zytach usuwa sie w znieczuleniu zewnatrz-
oponowym lub miejscowym, uzywajac zamiast rozpalonego
zelaza przegrzanej pary wodnej, pradu o czestotliwosciach fal
radiowych czy $wiatla lasera wprowadzonego do zyly $wia-
tlowodem. Takie operacje to jednak ostatecznoé¢. W poczat-
kowej fazie niewydolno$¢é zyt mozna leczy¢ skleroterapia,
wstrzykujac w chore miejsce preparaty wzmacniajace $ciany
zyl. Na wezesnym etapie pomagaja kuracje jeszcze prostsze
- specyfiki o dzialaniu kojacym, zmniejszajacym dyskomfort
i poprawiajacym ukrwienie skory. Sa to heparynoidy i inne
preparaty, ktére zmniejszaja obrzeki, uszczelniaja zyly oraz
maja dzialanie przeciwzakrzepowe i przeciwzapalne. I meto-
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zyrafy, czyli wspomaganie nog sztywniejszymi rajstopka-
ikompresyjnymi.

IECHEM JE POKONACIE
wzne, by leczyé, a nie tylko zakrywaé, bo zylaki nie sa jedynie
problemem estetycznym. Oslabione zastawki pogarszaja kra-
zenie. Niedokrwione nogi szybciej sie mecza, dretwieja, staja
sie ociezale, obrzekniete, przeczulone. Moga bole¢ lub swe-
dzieé. A przede wszystkim, kiedy szlaki transportowe krwi
szwankuja, okoliczne tkanki staja sie stabe i niedozywione. Cho-
ruja. Pierwsza zaczyna niedomagac¢ skoéra. Robi sie cienisza,
prze$witujaca, mniej elastyczna i podatna na urazy. Jej odczyn
zmienia si¢ z kwa$nego na lekko zasadowy, co sprzyja roz-
wojowi wszelkich drobnoustrojéw. Pojawiaja sie
wypryski, obrzeki, zaczerwienienia i zapale-
nie - zaré6wno skory, jak i tkanki podskér-
nej - oraz dtugo niegojace sie owrzo-
dzenia. Skora objeta przewleklym sta-
nem zapalnym przybiera odcien
brazowy §wiadczacy o nieprawi-
dtowym krazeniu krwi w tej oko-
licy. Ale to jeszcze nic. Najgorsze
jest to, Ze zapalenie moze sig roz-
przestrzeni¢iobja¢ same zyty al-
bo nawet spowodowac powstanie
zakrzepoéw w $wietle naczynia. Za-
krzep, kiedy si¢ oderwie od $cianki
i powedruje w gére, docierajac do
serca albo mézgu, moze tam zaczo-
powacé ktores z gléwnych naczyn.
Naukowcy z Akademii Medycznej Uni-
wersytetu w Leeds przez pie¢ lat obserwowa-
1i 337 pacjentow z Wielkiej Brytaniii Irlandii zma-
gajacych sie z owrzodzeniami podudzi spowodowanymi
zylakami koniczyn dolnych. W szczegélnoSci ciekawi byli, czy
nowoczesne terapie ultradzwiekowe przyspiesza gojenie i po-
zwola utrzymac nogi w dobrej kondycji. Jak sie okazalo, jedy-
nym widocznym skutkiem leczenia ultradzwiekami byl wyda-
tek blisko 200 funtéw na osobe. I nic poza tym. O wiele sku-
teczniejsze okazaly sie tradycyjne opatrunki uciskowe oraz
- o dziwo - $miech. Tak, po prostu $émiech, czego nie omieszka-
no odnotowaé natamach powazanego periodyku ,,British Me-
dical Journal”.
Jakim cudem? Ano $miech stymuluje przepone, ktéra z ko-
lei pobudza obieg krwi i poprawia ukrwienie konczyn.
Jesli wiec juz czlowiek musi wstawa¢ z 16zka, niech wstaje
isie $mieje. Jak najczesciej. To go uchroni zaréwno przed zyla-
kami, jak i przed jesiennym smutkiem. 4
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MASZ CELLULIT? NIE JESTES NIEDOSKONAEA. JESTES NORMALNA

i I"s-
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Jak odrézni¢ kobiete od mezczyzny? Faceci maja specyficz-
na budowe - waskie biodra, szerokie ramiona, niski glos, za-
rost na twarzy. Kobiety - roztozyste biodra, bujne piersi

i cellulit, czyli skore uformowana w drobniutkie grud-

ki na podobienstwo skérki mandarynki czy

tekstury wiejskiego twarozku. Wszyst-

C7ZY ME Z C ZYZNI kie te cechy wygladu zewnetrznego
charakterystyczne dla plci nosza fa-

MIEWAJ A chowa nazwe trzeciorzedowych cech
POMARANCZOWA pleiowych. I wynikaja z wplywu

A R KEQ hormonéw plciowych na nasze

SKO ?NIEKIEDY. ciala. Ze wszystkich zazwyczaj
BARD Z O RZAD KO, NAWET jesteSmy dumni i chetnie je pod-
JESLI SA DUMNYMI kreslamy. O, pardon. Nie ze
wszystkich. Biustem i biodrami

POSIADACZAMI lubimy sie szczycié, ale cellulitu
GIGANTYCZNEGO nienawidzimy i wydajemy krocie, ze-

PIWNEGO BRZUCHA by sie go pozby¢. Tylko w zesztym ro-

ku na walke z cellulitem na $wiecie po-
szto - bagatela - 62 mIn dolaréw!
Dlaczego wiec lubimy biust, a ukrywamy
specyfike kobiecej skory?

TRZY GRACJE

Kwestia gustu. I - by¢ moze - réwniez upowszechnienia sig
Photoshopa, ktéry sprawia, ze latwo zapomnie¢, jak wyglada
kobieta. Do$¢ przywotaé¢ namalowane przez Rubensa trzy gra-
cje, ktore na réwni z bujnymi kragltosciami dumnie prezentu-
jadorodny cellulit - podobnie jak rozlozyste biodra dowodzi
on obecnoéci zenskich hormonéw w naszych cialach. Dowo-
dzi kobiecosci. Tak, drogie panie. Jest nasz. Wszystkie mamy
cellulit. Szczupte maja cellulit, grube maja cellulit, mtode ma-
jacellulitiweganki tez maja cellulit. Modelki maja cellulit. Cel-
lulit maja kobiety z ostatnich na Ziemi plemion lowiecko-zbie-
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rackich, ktore nigdy w zyciu nie widzialy zywnosci z konser-
wantami ani sztucznymi barwnikami i nie do$¢, ze nie ubiera-
jasie wobcisle stroje, to nie ubieraja sie w ogole. Cellulit maja pa-
nie z wysoko rozwinietych spoteczenstw o nieograniczonym
dostepie do zdobyczy chirurgii plastycznej. Pomaranczowa
skérka nie wynika z lenistwa, zazywania goracych kapieli, zlej
diety, antykoncepcji, obecnosci toksyn, stabego krazenia, ,ne-
gatywnej energii” czy innych zabawnych pomystéw, jakie pod-
suwaja rozliczni szarlatani wraz z oferta ,,cudownego reme-
dium” na te przypadtos¢. To anatomia.

Wylacznie dla ¢wiczenia wyobrazni - pomys$l-
my chwile o kulturze, w ktérej biust kobiecy
traktowano by jako szpecaca, chorobliwg
przypadlosé. ,Niemal 98 proc. kobiet (odse-

@

WSZYSTKIE MAMY

te?k ja}i przy cellulicie') boryka s.ie; Z tymi od- CELLULIT.

bierajacymi urode, nietadnymi wypuklo-

Sciami na klatce. Na szczeécie trwaja juz SZCZUPLE MAJ A

prace nad metodami majacymi je wy- CELLULIT, GRUBE

eliminowaé” - tak musialyby brzmieé

obecne tam ogloszenia salonéw pigk- MAJA CELLULIT,

nosci. MLODE MAJA CELLULIT

LEKCJA ANATOMII N HEAN QLI netycznej maja dodatkowy
Zewnetrzna warstwa skory to naskorek. CELLULIT. . chromosom zenski albo z ja-
Bezposrednio pod nim znajduje si¢ skora MODELKITEZ kich$ powodéw cierpia na nie-

wlasciwa, a w niej - liczne mieszki wlosowe,
gruczoly potowe, receptory nerwowe, naczynia
krwionoéne i tkanka laczna zbudowana z kolagenu. Nizej
jest warstewka ttuszczu. U mezezyzn warstwe ttuszczu prze-
cina siatka skrzyzowanych pasm tkanki lacznej utrzymujacych
stabilnoé¢ ttuszczowej konstrukeji. Budowa kobiet jest od-
mienna - nasze komorki tluszczowe zorganizowane sa w pio-
nowych kolumnach, maja wiec wigksze sklonnosci do niere-
gularnych wybrzuszen, zwlaszcza gdy stabna czy kiedy wiot-
czeje tkanka laczna stanowiaca rusztowanie tej konstrukcji.
Wybrzuszajace sie tzw. brodawki thuszczowe rysuja na po-
wierzchni skory znang nam doskonale fakture, szczegélnie moc-
no zaznaczajaca si¢ na udach, posladkach i brzuchu, rzadziej na
karku i przedramionach. Sytuacja pogarsza sie z wiekiem, gdy
pasma tkanki lacznej traca swoja elastycznoé¢, i naturalnie z kaz-
dym dodatkowym kilogramem, bo im kolumny komoérek thusz-
czowych sa wyzsze, tym szybciej traca stabilno$¢. Wiele tez za-
lezy od predyspozycji genetycznych - sklonnoé¢ do pomaran-
czowej skorki dziedziczymy po naszych matkach i babkach.
Czy mezczyzni miewaja pomaranczowa skorke? Niekiedy.
Bardzo rzadko, nawet jesli s4 dumnymi posiadaczami gigan-
tycznego piwnego brzucha. Jeéli juz, to cellulit dotyka mez-
czyzn o genotypie XXY, czyli takich, ktorzy na skutek wady ge-
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dobér meskich hormonéw. Na
podstawie badan USG stwierdzono,
ze struktura ttuszczowej podscioiki skory ko-
biecej i meskiej zaczyna sie réznié... juz w zyciu plo-
dowym!

WALCZYC CZY POLUBIC?

W 2008 roku dr Molly Wanner z Harvard Medical School opra-
cowala przeglad dostepnych metod likwidowania cellulitu. - Na-
wet najlepsze z nich przynosza jedynie fagodna poprawe, aiona
nie utrzymuje sie dlugo - méwilta wtedy w wywiadzie dla ,New
York Timesa”. Do podobnych wnioskéw doszli autorzy kolej-
nych przegladéw: Nicole Achenbach i Len Cravitz z Universi-
ty of New Mexico, ktérzy analizowali skuteczno$¢ metod wal-
ki z cellulitem w 2009 roku, oraz grupa nowojorskich lekarzy
pod kierunkiem Misbah H. Khan, guru technik antycellulito-
wych, w roku 2010.

»Najbardziej obiecujaco wyglada terapia laserowa i zasto-
sowanie infradZzwiekdw - obie te metody sa malo inwazyjne,
nieobarczone ryzykiem powaznych dziatan niepozadanych
iprzynosza pewna poprawe, cho¢ potrzeba jeszcze badan, by
potwierdzi¢ ich skuteczno$¢” - pisata w podsumowaniu prze-
gladu dr Khan.
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Oczywiscie, zeby cellulit nie wrocil, trzeba takie maskujace
kuracje stosowa¢ caly czas.
LIPOSUKCJA w usuwaniu cellulitu budzi kontrowersje. Nie-
ktorzy uwazaja, ze poprawia kondycje skory, inni - Ze pogarsza
jej wyglad, bo cho¢ ttuszczu podskérnego jest mniej, odsysanie
go jeszcze mocniej narusza jego strukture. Na tym tle lepiej wy-
padaliposukcja laserowa, ktéra jest znacznie mniej inwazyjna,
pozwala rozbi¢ komoérki thuszczowe bez ryzyka narusza-
nia spdjnosci calej tkanki. Dodatkowo $wiatlo la-
sera pobudza produkcje kolagenu i umacnia
jego wiokna. Nie jest wolna od ryzyka - po

NAJBARDZIEJ zabiegu we krwi pojawia sie niebezpiecz-
OBIECUJACO WYGLADA nie duzo kwaséw tluszczowych. Swiatlo
lasera z zakresu dalekiej podczerwie-
TERAPIA LASEROWA nijest niczym innym jak promienia-
I ZASTOSOWANIE mi cieplnymi, wiec w pewnym sen-
INFRAD ZWIEK()W sie metoda ta przypomina dziata-

nie terapii ultradzwiekowych.
-~ OBIEMETODY SA Podcinanie wldkien kolageno-
MALO INWAZYJNE wych polega na wprowadzeniu pod
I PRZYNOSZ A PEWN A skore igly i przecieciu nig widkien kola-
genowych utrzymujacych wybrzuszenia.
Iz tego, e pomoze tylkona POPRAWE Metodajest kosztowna, bol siniaki pojej

chwile, byle pomoglo - decyduje

wiele kobiet. Co dzi§ oferuje nam

medycyna?

KREMY nie sa w stanie wnikna¢ tak gleboko, by zmie-

ni¢ strukture podskornej tkanki ttuszczowej. Wiekszos¢ dzia-
la w ten sposob, ze lekko podraznia skére, wywolujac delikat-
ne obrzeki. Na tyle male, by nie byly szkodliwe ani bolesne, ale
wystarczajace, by zamaskowa¢ nieréwnoéci. Kremy z retino-
lem wydaja si¢ dodatkowo zwieksza¢ grubo$é skory, a te z me-
zoksantyna, kofeing, aminofiling czy teofiling by¢ moze przy-
czyniaja sie do rozpadu thuszczu (nie jest to pewne, bo tez trud-
no stwierdzié¢, na ile gleboko krem jest w stanie wniknac).

Badz radykalna, pokochaj swoje cialo - wraz z cellulitem
»Wydajemy miliony na kosmetyki, zamiast wydac te pienia-
dze na co$ naprawde waznego, na naprawe §wiata. Myslimy
o zmarszczkach, zamiast zauwazy¢, ze mamy ogromne rozwar-
stwienie spoleczne (...). Zamiast mysle¢, ze do 1 proc. bogaczy
nalezy polowa §wiata - martwimy sie o cellulit na udach.
Godzimy sie na nier6wnosci plci, brak sprawiedliwosci raso-
wej, przemoc, bo wolimy walczy¢ o plaski brzuch.

To genialne odwrécenie uwagi od prawdziwych probleméw.
Kiedy zaczynasz to widzie¢ jako taktyke odwracania uwagi,
nagle zdajesz sobie sprawe, ze najbardziej radykalna rzecz,
jaka mozesz zrobié, to pokochaé swoje cialo”.

Eve Ensler, autorka ,,Monologéw waginy”, w wywiadzie
dla,,Wysokich Obcaséw”, 2015 .

zastosowaniu moga sie utrzymywac¢ nawet
pot roku, a zmiany pigmentacji skéry - od
dwdch do dziesieciu miesiecy. Skuteczno$é nie jest pew-
na, a uzyskiwany efekt na ogot jest krétkotrwaly.

MEZOTERAPIA polega na wykonaniu serii mikroiniekcji (dzi$
stosuje sie tez mezoterapie beziglowa - preparat wprowadza
sie bezposrednio przez skére, chwilowo poprawiajac prze-
puszczalnoé¢ blon komérkowych za pomoca dziatania ultra-
dzwiekow lub pradu o odpowiednio dobranej czesto$ci), by
wstrzykna¢ pod skore substancje rozpuszczajace thuszcz, zwy-
Kkle fosfatydylocholing, czyli ekstrakt z lecytyny, albo dezoksy-
cholan sodu. Badania wskazuja, Ze po zabiegu rzeczywiscie na-
stepuje rozpad ttuszczu i lekka poprawa, ale zabieg nie jest wol-
ny od skutkéw ubocznych - moga sie pojawi¢ obrzeki, zakaze-
nie, wysypka, a nawet bliznowacenie i deformacje skory (Na-
rodowa Agencja Zdrowia w Brazylii z uwagi na dzialania nie-

pozadane zakazala stosowania tej procedury).
TERAPIA FALAMI RADIOWYMI jest nieinwazyjna terapig za-
ktadajaca podgrzanie mikrofalami tkanki podskorne;j - troche
na podobienstwo tego, jak podgrzewa sie potrawy w kuchence
mikrofalowej. Pod wplywem temperatury wi6kna kolagenowe
kurcza sie i oslabiaja, przez co przestaja utrzymywac powsta-
te wybrzuszenia tluszczowe. Jednocze$nie zwieksza sie prze-
plyw krwii metabolizm thuszcz6w, a komoérki skéry (fibroblasty)
pobudzane sa do produkgji i regeneracji kolagenu. Ta pionierska
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technologia wyglada
obiecujaco. Jej ewentu- >
alne skutki uboczne s3
niewielkie, a w niekto- \\I\\\
. A
rych badaniach po- A )
twierdzono poprawe / /
wygladu skory; zmniej- .
szenie cellulitu potwier-
dzily tezbadania USG. <
TERAPIA ULTRADZWIE-
KAMI ma za zadanie rozbi-
ja¢ zlogi ttuszczowe, podobnie
jak rozbija sie ultradZwiekami
kamienie w nerkach. Jest nieinwa-
zyjnaiwolna od dzialan niepozadanych

no pomoze. Ale uwaga:
szybka utrata sporej nad-
wagi skutkuje nieuchron-
nie zmniejszeniem ela-
stycznoéciizwiotczeniem
skory, co nie poprawia
ogb6lnego wygladu. Pod-
skérna warstwa tluszezu
opiera sie na mig$niach.
Dlatego jesli mie$nie bioder,

ud oraz pos$ladkéow sa stabe

i wiotkie, nieréwnosci na po-
wierzchni skory beda sie wyrazniej
uwidaczniaé. Trening wytrzymalo-
Sciowy wzmacnia mieénie i poprawia

( Jednal.t glo$ne dZWIQ:kl e‘mlt?wane F ACECI, KTORZY ukml?ple skor"y.

w czasie tego leczenia niektérych . Jesli chodzi o tkanke I3czna, stano-
wprawiaja w stan rozdraznienia). OCZEKUJA, ZEKOBIETY wiaca rusztowanie thuszczowej wy-
Piervl&;sze wstepr;elloadania przyno- BEDA IDEALNE, éc}i{()lkii kluczowe iikla zachowania jej
sza obiecujace efekty. WI ondygcji jest unikanie papieroséw
ESDERM%?OGIA ti) technika N[,AJA ECEJ i dyi]njujpapierosovi;), ktoéry
masazu ssacego wykonywana DOSWIADCZENIA oslabia wi6kna kolagenowe.
specjalny(r}ri le%.d‘zsnigm pr?i- 7Z. PISEMKAMI PORNO dK.to zamia.st ijety’tWySilkl;ll?b
niowym. Gleboki i bardzo inten- odejmowania kosztownych te-
sywny masaz faktycznie powoduje | DMUCHANYMI LALKAMI raI[))ii wi)li swoj cellulit polubié¢ - te-
zmiany w tkance lacznej, ale nie ma N17Z 7 KOCHANKAMI g0 mozna uspokoié, ze pomaranczo-
wiekszej skutecznosci w wygladzaniu 7 KRWI1KO SCI wa skorka nie jest objawem jakiejkol-

cellulitu.

MASAZ TRADYCYJNY pozwala pozby¢

sie plynéw nagromadzonych w skorze, co

przej$ciowo moze zniwelowac¢ wglebienia.

SUPLEMENTY DIETY polecane do zwalczania pomaran-
czowej skorki zawieraja przewaznie wyciagi z milorzebu ja-
ponskiego, oleje rybne, olej z pestek winogron, lecytyne i wy-
ciagi z ziol. Niestety, zadne badanie nie przyniosto dowodow
na skutecznoé¢ takiej kuracji, czemu trudno sie dziwié, bo ja-
kim sposobem doustnie serwowana tabletka miataby wpty-
na¢ na strukture polaczenia podskdrnej tkanki thuszczowej
i skory wlasciwej? Na marginesie - blisko 70 proc. uczestni-
czek jednego z badan przybralo na wadze podczas zazywa-
nia suplementu.

DIETA I WYSILKIEM

A metody naturalne? Kazdego roku wraz z nastaniem lata cza-
sopisma dla kobiet serwuja niezliczone opowieéci o tym, jak
wygrac¢ batalie z cellulitem. My$licie, Ze jesli sobie narzucicie
rezim diety i ¢wiczen, bedziecie mialy posladki gladkie jak u nie-
mowlaka? Nie ludZcie sie. Zrzucenie kilku kilograméw na pew-

Grudzien 2018

wiek choroby. I mimo czesto powta-

rzanych opinii - nie trzeba jej leczy¢. Nie

ma zadnych dowod6w na to, ze $wiadczy

o oslabieniu naczyn krwiono$nych czy zaburzeniu
przeplywu krwi albo limfy w tkance podskérne;j.

WALCZ O SZCZESCIE, ZAMIAST WALCZYC

Z CELLULITEM

Tyle staran, badan i b6lu w celu zmiany czy maskowania cal-
kowicie normalnych, fizjologicznych aspektéw naszej budowy
wydaje sie przejawem zbiorowego szalenstwa. Czy nie brak
nam prawdziwych probleméw, na ktére mozna spozytkowaé
energie i pienigdze?

Kazdy cztowiek, ktory widzial w swoim zyciu cho¢ kilka na-
gich kobiet, wie, Ze miewaja one i cellulit, i rozstepy. Faceci, kto-
rzy oczekuja, ze kobiety beda idealne, maja wiecej do$wiad-
czenia z pisemkami porno i dmuchanymi lalkami niz z ko-
chankami z krwi i koci. Mezczyzna, ktdéry ocenia cig na pod-
stawie gladkosci twoich ud, wyswiadcza ci przystuge, dajac od
razujasno do zrozumienia, Ze nie ma pojecia o kobietach. Szko-
dananiego twojego czasu. 4
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Dbanie o siebie nie jest
aktem egoistycznym.
To wlasnie niezadbanie

o siebie jest egoizmem.

pytamy ekspertow, co robic¢ . ..
by wyglgdac i czu¢ si¢ dobrze.

Marta Blumska-Janiak,
specjalistka potoznictwa
i ginekologii, ginekologia
estetyczna, cztonkini senior
Europejskiego Towarzystwa
Ginekologii Estetycznej, cztonkini
Polskiego Towarzystwa Ginekologéw
i Potoznikdéw, cztonkini zarzadu
Polskiego Towarzystwa Ginekologii
Estetycznej i Rekonstrukcyjnej,
wtascicielka i wspottworczyni
FemiClinic, www.femiclinic.pl

Pani Doktor, z jakimi problemami najczesciej
zgtaszaja sie do Pani Pacjentki, ktére chca
zadbac o siebie i poprawi¢ swéj komfort zycia
intymnego i zdrowia w obszarze ginekologii?

Mozna powiedzied, ze sg 3 grupy pacjentek.
Mtode dziewczyny przychodzg z wrodzonymi
problemami, ktére utrudniajg codzienne funk-
cjonowanie nierzadko powodujgc kompleksy
i pogarszajg zycie w zwigzkach, zycie intymne.
Sa to przebarwienia okolic intymnych, asy-
metria, przerosty warg sromowych, nieeste-
tyczne wyrosla skérne, brodawki. Kolejna
grupa sa Mamy po porodach naturalnych i po
cieciach cesarskich- nagle okazuje sie, ze juz
nie jest jak wczesniej- wyglad sie zmienit, a ja-
kos$¢ pozycia seksualnego pozostawia wiele
do zyczenia. Blizny po nacieciach krocza i po
cieciach cesarskich sg zaréwno nieestetyczne
jak réwniez powodujg szereg dolegliwosci.
Trzecig grupa sa pacjentki, ktére zauwazaja
objawy zwiagzane z wiekiem. Procesy ,,dojrze-
wania” - starzenia sie rozpoczynaja sie juz po
30 roku zycia... Skéra rozcigga sie, ubywa
tkanki podskoérnej, kolagen zanika, pochwa

poszerza sie. Po menopauzie na skutek
spadku estrogendéw kobieta dostrzega coraz
wiecej defektow ginekologicznych, ktére chce
zredukowac i poprawic.

Na czym polega zabieg labioplastyki lasero-
wej, ktérych wykonata Pani juz z sukcesem
ponad 300?

Labioplastyka warg sromowych mniejszych to
procedura operacyjna polegajgca na zmniej-
szeniu tych tkanek za pomoca roznych tech-
nik. Ja z powodzeniem uzywam lasera CO 2.
Ta metoda pomaga doskonale kontrolowac
krwawienie, jest bardzo precyzyjna, a gojenie
skraca sie. Zabieg ten wykonywany w FemiC-
linic jest mozliwie najmniej inwazyjny dla or-
ganizmu. Pokrewnym zabiegiem jest plastyka
warg sromowych wiekszych- problem nasila
sie z wiekiem- workowato wiszgca skdra po-
woduje objawy otaré oraz niesatysfakcjo-
nujgcego wygladu. Przy tak intymnym temacie
wazne jest aby atmosfera byta przyjazna, aby
pacjentki czuty sie bardzo zadbane- to
wszystko zapewnia mdéj ,femiclinicowy” bar-
dzo doswiadczony zespdt. Doskonale wiemy
czego, w przypadku przerostu warg sromo-
wych, oczekujg kobiety.

Zabiegi z uzyciem lasera CO2 moga tez poméc
w przypadku innych probleméw kobiecych?

Laser CO 2 znany jest w medycynie od wielu
lat. Od okoto 10 lat stosujg go na swiecie i w
Polsce nowoczesni ginekolodzy. Po pierwsze
- w leczeniu bolesnych, nieestetycznych blizn
po porodach naturalnych i cesarskich. Kolejno
w leczeniu objawdw pochwy menopauzalnej:
pieczenia, suchosci, $wigdu, bolesnego
wspotzycia. Az wreszcie u pacjentek z nie-
trzymaniem moczu, gtéwnie wysitkowym, naj-
bardziej na poczatku pojawienia sie problemu.
Zabiegi laserowe poprawiaja jakos¢
wspotzycia- ujedrniajg tkanki pochwy, ktére

traca elastycznos¢ po porodach i wraz z wie-
kiem. Zabiegi laserowe pomagajg réwniez
w schorzeniach sromu- atrofii, nawracajacych
zapaleniach, $wigdzie, liszaju, zapobiegajg sta-
rzeniu sie skéry intymnej. To nowoczesne na-
rzedzie w rekach doswiadczonego ginekologa
jest w zasadzie pozbawione dziatan niepo-
rzadanych. Nie wyklucza z codziennego funk-
cjonowania. Zwykle konieczne jest wykonanie
okoto 3 zabiegdéw w serii. Jesli pacjentki sa
dobrze zakwalifikowane- ja oraz inni specja-
lisci w FemiClinic obserwujemy poprawe ja-
kosci zycia, w tym pozycie intymnego.
Wiem, ze Pani Doktor i inni lekarze FemiClinic
wykonuja réwniez zabiegi z uzyciem kwasu
hialuronowego. Jakie sa zalety i mozliwosci
tych zabiegéw?

Zabiegi z kwasem hialuronowym to kolejny
sposdb na poprawe jakosci i funkcji intymnej.
Stosujemy w FemiClinic preparaty najwyzszej
jakosci- przy zabiegach wypetniania warg
sromowych wiekszych, zabiegach nawilzania
pochwy i sromu w okresie menopauzy, w
modelowaniu nieprawidtowej blizny krocza.
Procedury sa rowniez nieinwazyjne i s3a
minimalnie ucigzliwe dla naszych Pacjentek.

Osocze bogatoptytkowe? Na czym polega
ten zabieg i w czym moze poméc?

Swiadomosé¢ o tym nowym w ginekologii za-
biegu jest wcigz mata, a szkoda bowiem daje
spektakularne efekty. Catkowicie bezpieczne
osocze-PRP, autoprzeszczep poprawia jakosé
wspodtzycia- to zabieg Orgasmic-Shot. Oso-
cze pomaga réwniez leczy¢ liszaja sromu,
zmniejsza suchos¢ i dyskomfort narzadow
ptciowych w okresie okoto i po klimakterium.
Nasze spore doswiadczenie pokazuje, ze
mozna pomoc wielu cierpigcym kobietom
a tym ktoére cenig sobie jako$¢ wspodtzycia
znacznie je poprawic.
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