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ROZMOWA Z ANNA MARUSZECZKO,
dziennikarka stacji TVN Style, autorka najnowszej

ksigzki “Kobieta na zakrecie”.

PoZ: Aniu, 34 historie kobiet na zakrecie opow-
iedziane w programie TVN ,Style”... Kto wpadt
na pomyst, aby te historie wyda¢ w formie
ksiazki ?

Propozycja przyszta z zewnatrz, od szefowej
wydawnictwa TRIO, ,Bogdy” Radziwon. To
ona wymyslita (Smiech). Mam wobec niej
dtug wdziecznosci, bo ta ksigzka i wszystko
wokot niej, to bardzo ciekawe zyciowe do-
Swiadczenie, powiedziatabym nawet, ze pre-
zent od losu. Ale zawsze zastrzegam, Ze nie
pisatam jej sama, tylko razem ze swoimi
bohaterkami.

Ksigzka nie mogta by¢ przepisaniem historii
z ekranu ,jeden do jednego”. To bytoby niec-
zytelne. W telewizji liczy sie obraz i historia z
poczatkiem, rozwinieciem i zakoriczeniem.
Nie ma czasu na moéwienie o wewnetrznej
przemianie, nie ma czasu na refleksje czy tak
zwane imponderabilia. Tak wiec, gdy po-
jawita sie propozycja napisania ksigzki,
pomyslatam sobie: ,Super! Przywréce do task
wszystko to, z czego z bdlem serca mu-
sieliSmy rezygnowac na montazu”. Program
trwat 22 minuty, a filmowanie dwa - trzy dni.

PoZ: No tak, ja miatam wrazenie, ze krecimy Qvo
Vadis. (§miech)

Smiatysmy sie, ze krecimy brazylijskie seriale.
Pamietasz? Ale wracajac do ksigzki - rozpo-
czeta sie benedyktynska robota przy rekon-
strukcji ,wyjsciowych” wywiadéw, kolejne
diugie uzupelniajgce rozmowy tete a tete,
przez telefon, w sieci... Ale bytam szczesliwa.
«Bogda” juz na pierwszym spotkaniu ozna-
jmita mi, ze sama jest kobieta na zakrecie, ale
ze walczy, wychodzi na prosta po $mierci
meza, zatozyciela wydawnictwa...Wtedy chy-
ba najmocniej do mnie dotarto, ze robimy
cos waznego i potrzebnego, ze program jest
odbierany tak, jak sobie zatozytam.

PoZ: A co sobie zalozytas?

Nie chciatam epatowac nieszczesciami. W
tych historiach miat by¢ jaki$ zakret, czasem
wstrzas, upadek, uderzenie, jakié kopniak w
serce, ale...

PoZ: Jakas reakcja?

Tak, doktadnie!

PoZ: - ...ze nagle inne kobiety, po obejrze-
niu programu, zaczng pisac maile... Pamie-
tam, ze po programie z moim udziatem
dostawatam setki maili od nieznajomych
kobiet z opisem ich zakretéow. To byta
fenomenalna sita tego programu.

Przypomina mi sie ostatnie spotkanie autor-
skie w Warszawie ,Na Zielnej”. Przyjechato
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moich bohaterek! Wzruszytam sie prawie do
tez. Przyjaciofki, przyjaciotki przyjaciotek, ko-
lezanki z pracy, kilku panéw, w tym mdj maz,
co wcale nie byto takie oczywiste... (Smiech)
W kazdym razie mnoéstwo swietnych, ener
getycznych kobiet. Czuto sie moc.

PoZ: Mozecie zatozy¢ ,Klub Kobiet juzna pro-
stej, ( $miech)

Tak ,Klub Kobiet po Zakrecie”. Tytut ksigzki
moze byc¢ troche mylacy. To nie jest ksigzka
o stabych kobietach. To jest wzmacniajaca,
antydepresyjna lektura o sile, kreatywnosci i
wrazliwosci kobiet, o tym, ze ,za zakretem”
moze by¢ ciekawsza droga.

PoZ: Aniu, te bohaterki chciaty opowiedzie¢ o
swoich zakretach, bo one juz byly w innym
miejscu, po zakrecie ...

Doktadnie tak. One miaty to juz za sobg. Uda-
to im sie wyjs¢ z opresji. Podobnie byto
z Tobg, prawda?

PoZ: - Tak, ja opowiedziatam swoja historie, bo
bytam juz na prostej, bo pokonatam niejeden
zakret - rozpad matzenstwa, trudny wyjazd do
Warszawy, chorobe syna. Opowiedziatam o tru-
dnych chwilach z nadzieja, ze moze ktos, kto
wiasnie walczy ze swoim zakretem, ustyszy mo-
ja historie i zawalczy jak ja o swoje szczescie.
Miatam przepracowane swoje trudne doswiad-
czenia. Gdyby moja sytuacja nie byla opano-
wana, to nie wiem, czy bylabym chetna do zwie-
rzania sie przed kamera.

Otoz to. Mysle, ze pozostate moje bohaterki
nie odwazytyby sie o tym opowiedziec w te-
lewizji, gdyby nie uporaty sie juz ze swoimi
zakretami i stabosciami, gdyby rany nie byty
juz zagojone. Ten program byt zwiericze-
niem ich ciezkiej pracy nad sobg, rodzajem
autoterapii, potwierdzeniem,

Ze sg juz w innym mie-

jscu. Agatko, pamietam

Cie przed nagraniami...
Tez miatas mieszane
uczucia. Powiedzia-
tas mi, ze cos ci kaza-
to napisac do reda-
kcji, a potem przysz-
ta mysl: ,Matko, co ja
robie, czy ja oszala-
tam?!" Jednak szybko
przyszia druga mysl:
"A moze akurat zoba-
czy mnie jakas kobie-
ta, ktora tkwi w ,cza-
rnej dziurze” i - tak
jak ja kiedys - nie
wie, co zrobi¢?

| moze ja jg nat-
chne do zmiany?”
«No przeciez wias-
nie uchwycitas sed-
no! O to nam cho-
dzi" - odpowiedzia-
tam Ci wtedy. Bytam
Ci wdzieczna za Twoj
akces. Podziatatas , wi-
dzkom” na wyobraznie
swojg odwaga.




Aniu, a jak reagowali na program mez-
czyzni?
Wiasciwie to nie wiem. (Smiech)

Bo ja wiem!
To opowiadaj...

No wiasnie najczesciej pytali: ,Po co Ci
to bylo?"

Uhmmm... Po co? Zeby istnie¢, zeby nie
zwariowac. Zeby oswoic problem, poczuc
wiez z innymi ludzmi. Musze Panstwu cos
przeczytac, fragment lektury z pociggu pt.
«Jancowata zyrafa z szakalem”. To jest do-
skonata odpowiedz na pytanie, po co to
mowienie o sobie, o swoich uczuciach.
Postuchajcie:

.. jesteSmy tutaj, bo ostatecznie nie ma
ucieczki przed samym sobq. Jak diugo
czlowiek, zaglqdajgc w serca i oczy innych
ludzi, nie spotyka siebie, tak diugo ucieka.
Dopdki innym nie pozwala na dostep do
swego wnetrza, nie bedzie czuf sie bezpiec-
znie. Jak dfugo obawia sie, Zze zostanie prze-
jrzany, tak diugo nie bedzie mogt rozpoznac
siebie ani innych i bedzie samotny. Jezeli nie
w innych, to gdzie mozna znalez¢ lustro?

To we wspdlnocie czlowiek moze wyra-
Znie ukazac sie sam sobie - nie jako ol-
brzym z wfasnych marzen, czy karzef ze
SWO;Ch {ekc;wi ’fefé jako czlowiek, gfeg‘repr_ przeczytatam przed chwilg, to w nas musi sie przyjaznie, ktére na chwile stygna. Z ré-
His sz.? 24 ‘?Sﬁj 2{y_p{zy VG 515,60 18, zrodzic ta mysl i ta cheg, ze trzeba o siebie nych po;vodéw Czesto jestegnﬂ;y tak
P 0,’,7?:5 noscl. W-taklej zteml mozna ?GP”!; zawalczy¢ . W przetfomowych momentach zZmeczeni praca ?::e marzymy, by sie za-
i\?ghvﬁ;ﬁ?;: (;rz?sg‘gzc'J’gio?;g.simom’?'é?u W naszym zyciu jestemy zawsze sami, na- mkna¢ w swoich czterech ¢cianach, a
bedac czlowiekiem migdzy ludami’. .~ [§ Wet jezell mamy przy sobie wspaniatedo W przeciez jest jeszcze rodzina.. | czasami
mezahina kthol:ng moze':n'-}' c}i:aiw:r‘\.z: !I:tc;yg juz takie spotkania z kolezankami zaczy-

spaniatych, kochajacych rodzicow, ktorzy namy odbiera¢ w kategoriach ,nieza-
zawsze byli nam podpora.., to i tak w ob- tatwionych spraw”. Tak czy owak trzeba
liczu spraw najwazniejszych stajemy za- to pielegnowac, bo jak przyjdzie kryzys,
wsze sami. Gdy sie w koricu zrobi takie — to nie bedzie do kogo zadzwoni¢. Gdy nie
tylko z pozoru smutne — odkrycie i weZmie mam sity na kolezenskie zobowiazania,
Sig trzy gfebokl_e oddgchy, to wtedy jest fa- to przypominam sobie ,Seks w wielkim
twiej. Bohaterki ,Kobiety na zakrecie” fapia miescie”. Mozna sie czepia¢, ze problemy

Ta wymiana jest istotg rzeczy. Mamy sobie
tyle interesujacych rzeczy do opowiedze-
nia, tylko nie zawsze stac nas na szczerosc.
Poza tym brak nam wiary w siebie. Sylwia
Strzezek po autoryzacji wywiadu powie-
dziata: ,Nie wiedziatam, Zze z tej Sylwii taka
fajna babka”. (Smiech) No wiasnie najcze-

ciei = ' 7 te logike Zycia, a ja razem z nimi. (Smiech) maja wydumane, ale gotowos¢ do stu-

Pyl For i ooy Z drugiej strony przypomina mi si¢ historia ier'fiqa soybie ramieniemgi czasem w chwi-
Aniu, a czy myslatas sobie o tych kobi- Kingi Staszewskiej, ktdrej siostra sygna- lach zyciowych zawirowan dziewczyny

etach, ktére sa na zakretach i nie znajduja lizowata, ze widzi co$ nienormalnego, nie- maja tam doprowadzone do perfekcii.

sposobu na wyjscie na prosta? Przeciez ta- pokojacego w jej relacjach z mezem. | cho¢ ($miech)

kich kobiet jest mnéstwo, niestety. Ty spo- Kinga nie reagowata, to siostra co jakis$ czas

tkata wspaniale kobiety, ktére swoje zakre- wracata do tematu. W koricu przyszedt taki Aniu, Ty na pewno bedziesz miata do

ty bardzo umiejetnie pokonywaly i przede moment, gdy Kinga ustyszala... dotarto do kogo zadzwonic... Przypomniatas historie

wszystkim...samodzielnie. Oczywiscie wokét niej, ze stanela nad przepascia. | zaczeta Kingi, ale\_.vvksrqz_::ejest 16 bohaterek, czy Ty

byla rodzina, najblizsi, przyjaciele, ale to one mozolng walke o siebie, ktéra trwa do dzis. masz swoje typy:

i iac By¢ moze gdyby nie siostra, wpadtaby do : 7T : ;
musialy podjac walke . te)'j przepas'gi. i tgk o QﬁliWFe) ;‘:ycie.y Nie makm, wszystl_c:e, historie lubig, znam je
e S T wszystkie na pamiec.
Nie, nie, nie. Nie od razu bylo tak dobrze. Myélisz, Ze taka role w naszym Zyciu

Gdy w naszym zyciu dzieje sie cos niechcia- A Pt lle pisatas ksiazke?
nego, ztego, to najpierw jest szok, opor, po- peinia tez pryjaciGtkl? Rok
i i i - : : ok.
czuc;e‘kr?zy\}&vgyrf, rodza 5|etpytan|?<t3:1pl;l1i,,dl§ Tak, absolutnie tak. Po to je mamy. | dla-
ﬁgg?.éa; S uﬁ;{;ﬁ& ?l‘prrnzsza;e% e,rzae_' tego o przyjaznie trzeba dbac, nawet jesli Ale napisatas ja po dwéch latach od
sk P! jestesmy w permanentnym niedoczasie. pierwszego odcinka ,Kobiety na zakrecie”.

wda jest taka, ze jesli sami sobie nie pomo-
zemy, to nic nas nie uratuje. Oczywiscie, A Ty sie przyjaznisz?
sprzyjajace gwiazdy, ludzie, okolicznosci... -
dobrze, jesli s3. Ale wracajac do tego, co Oczywiscie. Sa tez takie znajomosci czy 0j tak, bardzo. Niektére historie zupetnie

1§,

Czy ten dystans byt Ci potrzebny, zeby
spojrzec na te historie inaczej?




inaczej zabrzmiaty, w kilku historiach jest
inne zakonczenie, w wielu - s3 rézne ak-
centy logiczne... Zycie plynie, nie ma nic
statego. Z jednych zakretow sie wychodzi,
pojawiajg sie nowe. Jestesmy w ciggltym
rozwoju. Na jednym ze spotkan usty-
szatam: ,Pani Aniu, my im czesciej upa-
damy, tym szybciej sie podnosimy”.

Aniu. Twoje bohaterki przeszly zakret,
jeden, dwa... a Ty bywasz kobieta na zakre-
cie?

Jak kazdy. Tyle, ze ja mam usluzng pa-
miec. Szybko zapominam, to co zte. Cho-
ciaz czasami warto pamietac te mocne
razy od losu. One sg wskazowkami, dro-
gowskazami, nauczkami. Z nich sie bierze
nasza zyciowa madrosc. Ale wiem do cze-
go pijesz... do wywiadu w ,Twoim Stylu”...

Swietny wywiad i doskonata sesja.
Rzadko bywasz w mediach, ale jak juz sie po-
kazesz, to w pismie z klasa, gdzie mozna co$
wartosciowego poczytac. A wiasnie, czy to
swiadoma strategia, ze nie ma cie czesto w
mediach? Pamietam jedynie jeszcze sesje,
jak pieczesz babki swiateczne z Marzeng
Rogalska.

To byta ,sciemka”, mysmy nie upiekty
tych wielkanocnych bab i mazurkow, ty-
ko nam upieczono.

A mi slinka ciekfa , jak ogladatam t3
sesje kulinarna...

Nam tez. Bylysmy bardzo zaangazowane
emocjonalnie, no i naprawde chciatysmy
sie nauczy¢ wypiekac te rarytasy pod
okiem mistrzyni z Sheratona. Miesza-
tysmy ciasto, podrzucalySmy w gore,
w dol, opowiadalysmy o wielkanocnych
tradycjach, co tylko chcesz?

A umiesz gotowac ?

Tak, oczywiscie. | lubie robi¢ przetwory,
nawet zima robie dzemy pomaranczowe.
0j, jak to porzadkuje w gtowie! Robie cos
konkretnego, efekt, zeby nie powiedziec
sukces, murowany. | ludzie szczesliwi, bo
stodkie... (Smiech) Polecam!

A potrafisz sie ztosci¢?

Jasne, ale staram sie nie.

Umiesz kontrolowa¢ swoje emocje?
Pytam nie bez przyczyny, stalas sie spe-
cjalistka od trudnych rozméw, ale te roz-
mowy z kobietami daly Ci tez dawke wie-
dzy, ktora fantastycznie przekazujesz dalej
w formie warsztatow ,On i ona. Sita
empatii”.

Dziekuje:). Kobieta i mezczyzna to dwa
odrebne swiaty, stosujemy inne kody ko-
munikacyjne, ale na szczescie czasami sie
dogadujemy. Moglibybysmy zdecydowa-
nie czesciej, gdyby nam sie chciato tro-
che pogimnastykowac i poznac siebie
nawzajem. Tymczasem zwykle poprze-
stajemy na stwierdzeniu, ze jestesmy inni
i nic sie z tym nie da zrobic. To straszna
glupota, ktora konczy sie rozwodem albo
smutnym zyciem obok siebie ,na pét gwi-

zdka". Warto czasami siegnac po ksiazke
psychologiczna, zaliczyc jakies warszaty z
rozwoju osobistego czy umiejetnosci in-
terpersonalnych. Ja sie ,zapisalam” do
.Dojrzewalni Réz" (dojrzewalnia.pl).

Nad zwigzkiem trzeba troche popraco-
wac, nauczyc sie rozmawiac, nie oceniac,
nie osadzac, nie mowic ,Ty zawsze, Ty
nigdy etc.” Moje bohaterki nauczyly mnie
tez, zeby nie ,fokusowac sie” tylko na so-
bie, nie patrze¢ na swiat wylacznie przez
pryzmat swego ego. Wczujmy sie cza-
sem, wejrzyjmy w drugiego czlowieka...
Dajmy mu cos z siebie, wtedy my tez
dostaniemy.

Aniu, co tam poradniki, napisz swgj ...

Ja juz nawet co$ takiego stworzytam. To
jest e-book pt. ,Uwolnij emocje. Elemen-
tarz uczuc”. Nie wymadrzam sie tam, lecz
Znowu opisuje rozne zyciowe sytuacje i
konsultuje z fachowcem. Mozesz sobie to
$ciggnac for free na www.uwolnij emo-
cje.com.pl albo na www.virtualo.pl

To czekamy na ten poradnik, a ja chce
jeszcze zapytac o to piekne okreslenie ,po-
tudnie zycia”, ktérego juz uzywam na okre-
slenie kryzysu wieku sredniego - ktore z
kolei jest okropne ( usmiech).

Ale to nie jest moje okreslenie. Wymyslit
to facet, teolog, z mysla o mezczyznach
(Jacques Gauthier: Kryzys wieku sred-
niego).

A co sie wtedy dzieje z nami, jak przy-
chodzi to potudnie zycia ?

Mozna zgtupiec lub mozna zmadrzec.
(Smiech) Zaczynamy sie coraz bardziej
przejmowac, Zze mamy coraz wiecej si-
wych wlosow, ze pojawiajg sie zmarszcz-
ki, Ze jestesmy coraz grubsze, Ze w pracy
jest coraz wiecej mtodszych dziewczyn
itd. Nie chciatabym tego trywializowac,
ale chyba wszystkie mamy takie mysli pre-
dzej czy pozniej. W tej ksigzce byto na-
pisane, ze te zmiany mozna zupefnie ina-
czej interpretowac — jestem coraz starsza i
coraz bardziej doswiadczona..., swobod-
niejsza, wiecej wiem i moge stuzyc ta
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wiedzg innym ludziom...Warto skupiac sie
na tym, co moge, a nie na tym, czego juz
nie moge zrobic. Poza tym ,nigdy nie jest
za pdzno, by zaczac¢ od nowa, znowu wy-
ruszy¢ w droge, przejs¢ od leku do na-
dziei”. | tak mi sie ta Sciezka spodobata, ze
nig podazam. Chociaz... czasami pojawia
sie strach w oczach :-)

Ten spokdj i dystans zwigzany z polu-
dniem zycia , chyba tatwiej osiggnac jak sie
mieszka z dala od wielkomiejskiego szumu ?

Tak, jestem panig ze wsi, mieszkam nad
Bugiem, na skraju lasu, na koricu swiata.
Tam jest baza. Jednak najprawdziwiej be-
dzie, gdy powiem, ze zyje w szpagacie
miedzy wsig a miastem. Czasami jest to
trudne, szczegolnie kiedy trzeba duzo
podrézowac. Jakos logistycznie to juz
opanowalismy. Dobrze jest nie zamykac
sie w jednym Swiecie, w jednym kawatku
rzeczywistosci. Moje kolezanki z fundacji
kiedys mnie przestrzegty: ,Marucha, jesz-
cze za wczesnie na emeryture w ogro-
dzie”. Wiec jestem czujna, musze miec
dostep do miasta, do gtéwnego nurtu
Zycia.

Zapytam jeszcze o czas wolny, ktérego
pewnie za wiele nie masz. Chodzisz na te kije?

Agata ty mnie tym zarazitas! Tak prosze
Panstwa, pierwszy raz nordic walking
uprawiatam z bohaterka ,Kobiety na
zakrecie” przed kamera.($miech) Czasami
biore kijki i ide pogadac z kims, kto akurat
przyjechat do nas na wies w odwiedziny.
Chodzimy wzdtuz Bugu. Jedne kijki juz
wykonczytam.

Twoje marzenia ?

Rzadko sobie marze. Nie wiem, z czego to
wynika. Na pewno nie z tego, ze juz wszy-
stko mam. O! Teraz marze o dwoch ty-
godniach w cieptym kraju, ale z dala od
Jurystyctwa”, na przyktad w Czarno-
gorze, wszyscy razem: mama, tata, corka,
syn.

Tego Ci zycze i dziekuje za przyjazd do
Krakowa .

Wywiad: Agata Niemiec




Spokojne, bo
drowe wakacje

dr Andrzej Marszatek,
dyrektor medycznym firmy Synevo

Jesli przez caty rok nie zajmowaliSmy sie naszym zdrowiem, dobrze by byto pomysle¢ o
nim przed wakacjami. Warto zastanowiC sie nad zrobieniem sobie kilku podstawowych
badan. Dzigki temu bedziemy mogli spokojniej spedzi¢ urlop, bez przykrych niespodzianek.

Wakacje sprzyjajg rozluznieniu naszych obyczajéw, a
takze btedom dietetycznym. Dlatego wszelkie niedo-
bory w organizmie, ktére do tej pory nie dawaty ewi-
dentnych oznak, moga witasnie ujawni¢ sie pod-
czas urlopu. Namawiatbym wiec na zrobienie pod-
stawowego badania, jakim jest morfologia krwi obwo-
dowej. Moze sie wéwczas okazac, ze nasze stabe po-
czucie i sennos¢, ktére ktadziemy na karb wiosenne-
go przesilenia, sg zwigzane z niedokrwistoscia wyni-
kajagcg z niedoboru zelaza, a dodam, ze jest to dos¢
czeste zjawisko.

Innym istotnym badaniem, szczegdlnie dotyczy to
kobiet i oséb starszych, jest badanie moczu. Czes¢
zakazen uktadu moczowego przebiega bezobjawowo,
a biorgc pod uwage zaburzenia gospodarki wodno-ele-
ktrolitowej, ktore w czasie wakacji mogg sie pojawic,
bywa, ze dolegliwosci przybieraja na sile.

Sensowne wydaje sie réwniez oznaczenie stezenia
glukozy. Cze$¢ cukrzyc, szczegdlnie typu drugiego,
jest rozpoznawana przypadkowo w czasie badan
przesiewowych lub okresowych. Zwykte, banalne oz-
naczenie stezenia glukozy moze nas naprowadzi¢ na
trop rozwijajacej si¢ choroby. Wszystkie rozwigztosci
zycia urlopowego mogg doprowadzi¢ do zaburzenia
gospodarki weglowodanowej i spowodowac nagte
ujawnienie si¢ choroby. Jesli zaszczepilismy sie na
wirusowe zapalenie watroby, warto oceni¢ miano
przeciwciat przeciwko temu wirusowi, oznaczajac
przeciwciata przeciwko wirusowemu zapaleniu typu B.
Ustrzeze nas to przed zakazeniem.

Nie chciatbym namawia¢ do badan typu HIV i WR, choé
przed wakacjami wydaje sie to bardziej zasadne. W ra-
zie zachorowania tatwiej bedzie ustali¢ zrédto zakaze-
nia. Wyjezdzajac do krajéw lezacych na wschéd od Pol-
ski badania HCV czy HIV nabierajg zdecydowanie wie-
kszego znaczenia. Wydaje mi sie, ze sg one nawe wy-
magane w czasie zatatwiania dokumentéw wyjazdowych.

Jesli wybieramy si¢ w regiony ubogie w magnez,
tagodne do tej pory niedobory tego pierwiastka w
naszym organizmie moga sie nasilic. Kiedy wiec na
przyktad wybieramy sie nad Morze Czarne dobrze by
byto poddac sie badaniu stezenia magnezu w na-
szym organizmie, by zapobiec nieprzyjemnym sku-
rczom i trzesieniu sie tydek. Nie wydaje mi sie celowe
robienie przed wyjazdem badan zwigzanych z odkle-
szczowymi chorobami. One nie przebiegajg bezobja-
wowo. Dopiero w czasie wakacji, kiedy przebywamy
pod drzewami, mozemy by¢ ekponowani na
zakazenie.

Dla os6b zazywajgcych doustne antykoagulantu,
pomimo wysokiego poziomu diagnostyki w polskich
laboratoriach, celowe wydaje sie byt oznaczenie
wskaznika protrombinowego (INR) w macierzystym
laboratorium. Istotne jest rowniez uzyskanie zalecen
dietetycznych. Pozwoli nam to unikng¢ gwattownych
zmian krzepliwosci krwi obwodowe;j.

Udanych wakacji !
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Dodajac warto$é do diagnozy SYNEVO

LABORATORIA MEDICOVER

Diagnostyka zaburzen ptodnosci i poronien

Zwieksz swojg szanse na rodzicielstwo...
WYKONAJ BADANIE W KIERUNKU IMMUNOLOGICZNYCH PRZYCZYN NIEPLODNOSCI

Panel autoimmunologicznej * Przeciwciata przeciw antygenom jajnika (AOA)
diagnostyki nieptodnosci kobiet * Przeciwciata przeciwplemnikowe (ASA)

Panel autoimmunologicznej * Przeciwciata przeciwplemnikowe (ASA)
diagnostyki nieptodnosci mezczyzn * Przeciwciata przeciw komoérkom Leydiga jader

* Przeciwciala przeciw antygenom fozyska (APA)

diagnostyki poronien » Przeciwciata antykardiolipinowe 1gG i IgM
* Przeciwciata przeciw 82 glikoproteinie 1 Ig A,G,M

* Test CBA (ocena cytokin Th1/Th2)
Pozostate badania * Ocena rezerwy jajnikowej:
* Hormon any-Miillerian (AMH)
*|nhibina B

Synevo Polska Sp. z o0.0., ul. Dzika 4, 00-194 Warszawa, www.synevo.pl,
szczegotowe informacje pod numerami telefonéw: 12 642 02 91, 515 088 883

Punkty Pobran Laboratorium Medycznego Synevo Krakow:

KRAKOW, ul. Na Btonie 1 (w budynku NZOZ Widok-Med), pn.-pt.: 7.30-11.30 tel. 12 638 08 59
KRAKOW, ul. Basztowa 15/3 i 3B, pn.-pt.: 7.00 - 18.00, sob.: 7.30-14.00 tel. 12 422 21 90

Laboratorium Medyczne Synevo Krakow

ul. Bochenka 12A (w budynku Szpitala im. Sw. Rafata)
Tel. +48 12 650 08 09, 12 370 27 20 do 22



JAK SIE POZBYC

CELLULITU

+Medycyna estetyczna w walce

z cellulitem i otytoscig” - rozmowa
z dr Joanng Kuschill-Dziurda

z Instytutu Medycyny Estetycznej
MEDestetis

Duzo mowi i pisze sie na temat cellulitu
stad na poczatku naszej rozmowy chciata-
bym zapytac: co to wiasciwie jest ten
Jcellulit”?

Cellulit charakteryzuje sie nieregularnosciami
widocznymi w obrebie skéry, a wynikajacymi
ze zmian gléwnie w obszarze podskérnej tka-
nki tuszczowej, polegajacych gléwnie na two-
rzeniu guzkéw i zgrubien. Cellulit lub skorka
pomaraniczowa to potoczne nazwy paniku-
lopatii obrzekowo-zwiéknieniowo-stwardnie-
niowej. Cellulit wystepuje gtéwnie u kobiet
i niestety dotyczy |1(}nacl 80-90% dojrzalych
kobiet. Najczesciej obejmuje obszar brzucha,
posladkéw, bioder, ud i kolan. Niewidoczny
cellulit tatwo zdiagnozowac wykonujac test
uciskowy - po ucisnieciu skéry pojawia sie
charakterystyczny obraz skorki pomarariczo-
wej.

Czy cellulit to tylko problem kosmetyczny,
czy nalezy go traktowac jak chorobe i le-
czyc?

Cellulit wystepuje u zdecydowanej wiekszosci
dojrzatych kobiet, stad mozna by go traktowac
jako proces fizjologiczny. Jednakze cellulit jest
zazwyczaj wynikiem pewnych patologii:zabu-

Dr Joanna Kuschill-Dziurda

¥

rzei w obrebie krazenia zylnego, zmiany me-
tabolizmu tkanki tacznej z rozrostem niepra-
widlowych wiékien, wystepowania obrzeku
Ehh)nnego i nieprawitﬂ(lweg() fllFlal](]”ZlT]ll
samej tkanki thuszczowej. Wydaje sie, ze sam
Tllﬂ‘}(] Zadwanst)wany l:(—‘“lllil nie ma W})I'YWI.I e
ogolne zdrowie kobiety, natomiast zaawan-
sowane stadium cellulitu poza defektem es-
tetycznym jest obecnie uwazane za stan za-
palny, ktory moze mie¢ wplyw na ogélny stan
zdrowia. Warto rowniez wspomnie¢ o dys-
komforcie jakim jest bol przy dotykaniu miejsc
zajetych cellulitem.

Pani doktor, dlaczego cellulit dotyczy
gtownie kobiet i dlaczego w ogole sie po-
jawia?

Przyczyny wystepowania cellulitu nie sg
jeszcze do konca wyjasnione. Pojawia sie u
kobiet najczesciej w okresie zmian hormonal-
nych np. podczas ciqzy, dojrzewania, meno-
pauzy, przyjmowania doustnej anlykonceptji i
hormonalnej terapii zastepczej. Te procesy nie
wystepuja fizjologicznie u mezczyzn stad u
nich cellulit sie nie pojawia. Jednak to nie je-
dyna przyczyna — u mezczyzn wiékna tkanki
tacznej sq inaczej rozmieszczone co pow-
oduje, ze cellulit u nich nie powstaje. Powsta-
wanie celulitu u kobiet w okresie cigzy wigze
sie rowniez z uciskiem powiekszonej macicy
na naczynia miednicy i koniczyn dolnych, co
powoduje utrudnienie powrotu krwi zylnej
i skutkuje powstawaniem obrzekéw. Znacze-
nie maja rowniez czynniki genetyczne, typ
budowy ciala i rozmieszczenie tkanki
tluszczowej.

Czy jesli bedziemy szczupte to bedziemy
wolne od cellulitu?

Faktycznie cellulit wystepuje czesciej u oséb z
nadwagg i otyloscig, ale u szczuptych kobiet
rowniez sie pojawia. Wplyw na powstawanie
cellulitu poza wezesniej wspomnianymi czyn-
nikami ma nieprawidtowe odzywianie z duza
iloscig ttuszczow i weglowodandw, nadmierna
ilos¢ soli, dieta z niska zawartoscig btonnika,
biatka i witamin. Palenie papieroséw i nadu-
zywanie alkoholu réwniez maja niekorzystny
wplyw. Niestety buty na wysokim obcasie i ob-
ciste ubrania réwniez Zle wplywaja na nasza
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sylwetke. Nie bez znaczenia jest siedzacy tryb
zycia, ktory sprzyja obrzekom i nasilaniu sie

cellulitu.

Moéwita pani o mniej zaawansowanym i ba-
rdziej zaawansowanym cellulicie. Jak te
stopnie rozroznic?

Wystapienie stadium pierwszego (poczatko-
wego) jest zwiazane z nieprawidtowg przepu-
szczalnoscia naczyn i stopniowym gromadze-
niem plynu w komarkach ttuszczowych i tka-
nce facznej — makroskopowo nie widzimy
jeszcze zmian o typie skorki pomaranczowej.
W drugim stadium cellulit jest widoczny po
uchwyceniu skéry w fald, czyli w tescie
uciskowym. W tym stadium mamy juz znaczny
obrzek tkanki facznej i pojawienie sie niepra-
widtowych zwtéknien. Trzecie stadium wyste-
puje gdy w pozycji lezacej u pacjentki cellulit
jest niewidoczny, natomiast w pozycji stojacej
defekt jest widoczny. To stadium wiaze sie z
wystepowaniem mikroguzkow i nieprawi-
dtowych wiékien kolagenowych. Czwarte sta-
dium cellulitu wystepuje gdy jest on widoczny
zarébwno w pozydji lezacej, jak i stojacej. W
czwartym  stadium mikroguzki zlewaja sie
tworzac makroguzki.

Wiemy juz jakie sg przyczyny cellulitu, jak
go rozpoznac i jak okresli¢ jak bardzo zaa-
wansowany cellulit u nas wystepuje. Teraz
pytanie kluczowe: jak sie go pozbyc?

Warto podkreslic fakt, ze cellulit, ktéry juz
powstal jest bardzo trudny w leczeniu stad
dobrze jest nie dopuscic¢ do rozwoju w kieru-
nku stadiow bardziej zaawansowanych. Nie ist-
nieje jedna metoda, ktéra pozwoli na catko-
wite wyeliminowanie cellulitu. Zazwyczaj aby
go redukowac nalezy dziata¢ kompleksowo.
Przede wszystkim nalezy wyeliminowac czyn-
niki, ktore go powodujq o ktérych mowitam
wczesniej. Podsumowujac: nalezy zdrowo sie
odzywiac, duzo sie ruszac, nie pali¢ i nie pic za
duzo alkoholu, chodzi¢ w wygodnym obuwiu
i nie uciskajacej odziezy (zwtaszcza w obszarze
pasa i miednicy). Leczenie cellulitu warto roz-
poczaé od wspomagajacego przyjmowania
lekéw zawierajacych substancje zmniejszajace
przepuszczalnosé naczyin  krwionosnych tj.
rutyna, escyna (z kwiatow kasztanowca), ko-



feina, diosmina i hesperydyna. Waznym kolej-
nym etapem leczenia jest dzialanie przeciwo-
brzekowe, w ktérym podstawowe znaczenie
maja masaze i drenaze limfatyczne. Umiejetnie
wykonany drenaz limfatyczny przynosi bardzo
dobre efekty przeciwobrzekowe. W leczeniu
przeciwobrzekowym pomocne mogg by¢ ro-
wniez podkolanéwki lub ponczochy prze-
ciwzylakowe, ktére zmniejszajq zastdj zylny.
Poza tym nalezy zredukowac tkanke thusz-
czowa, ktorej najczesciej jest nadmiar. Za-
zwyczaj wskazana jest dieta redukeyjna celem
obnizenia masy ciata. Oczywiscie swoje pole do
popist ma tutaj réwniez medycyna estetyczna.

No wilasnie, czy istniejg metody redukcji
cellulitu i nadmiaru tluszczu np. przy
pomocy zastrzykow?

Tak, oczywiscie. W leczeniu cellulitu stosuje
sie mezoterapie polegajaca na naktuciach ma-
lutkq igietkq obszaréw dotknietych zmianami.
Poprzez naktucia wprowadza sie w obszar cel-
lulitu substancje rozbijajace tkanke tuszczo-
wa, stymulujgce krazenie, dziatajace ujedrmia-
jaco, nawilzajaco oraz rozbijajace widkna ko-
lagenu w miejscach zwldknien. Stosowane
preparaty zawieraja kofeing, kwas hialuro-
nowy, kwas deoksycholowy, ekstrakty z papai,
rozmaryn lekarski, kolagenaze, witaminy. Dla
uzyskania najlepszych efektow zazwyczaj trze-
ba przeprowadzi¢ serie mezoterapii — zaleznie
od potrzeby 5-6 zabiegéw najczescie] w
odstepach 1-2 tygodniowych.

Gdy dieta nie pomaga, aby pozby¢ sie nadmia-

\
ru opornego lokalnie umiejscowionego thusz- '1“3' . O\.\tq 3

czu mozna zastosowac lipolize iniekcyjng. W

miejsce otluszczone wstrzykuje sie preparat z Icu

substancjq rozpuszczajacy tkanke thuszczowa.

Jesli chodzi o lipolize ilos¢ zabiegow jest za- W Gz

lezna od ostrzykiwanego obszaru, najczesciej

-
konieczne sa 2-4 zabiegi w odstepach okoto 4 i
tygodniowych. ab\eg\
Bardzo korzystne jest faczenie tych zabiegow z “a 1

masazami i drenazem limfatycznym, stad zre-
szt moja wspoltpraca z rehabilitantem, aby pa-
cjentki osiagaly jeszcze lepsze efekty poza-
biegowe.




ZDROWE NACISKANIE KCIUKAMI

CZYM JEST SHIATSU?

Kiedy pierwszy raz zblizytam sie do
sztuki shiatsu, nie miatam pojecia jak
wielki i peten niesamowitych doswia-
dczen swiat otworzyt sie przede mna.
Odkrytam, jakim wspaniatym ,urza-
dzeniem” jest nasze ciato, ktérego wy-
stuchanie i zrozumienie informuje nas
o kazdej przemianie i nieprawidtowo-
Sci, jakie w nim zachodza.

W zyciu czesto dajemy sie porwac co-
dziennym zajeciom, naktadajac na sie-
bie coraz to nowe obowiazki, pozwa-
lajac, zeby stres zapanowat nad catym
naszym organizmmem zaburzajac jego
harmonijne funkcjonowanie. Takie
dziatanie prowadzi nas do ostabienia,
poddenerwowania, napiecia, braku

koncentraciji i checi do reagowania, nie
pozwalajac nam sie odprezy¢ i zre-
laksowa¢ nawet w wolnych chwilach.

Stan taki powoduje, ze nasze ciato,
poprzez bol oraz inne dolegliwosci,
samo zaczyna nas alarmowac, ze ma
dos¢ takiego traktowania. Niestety,
czesto banalizujemy te sygnaty szu-
kajac szybkich, lecz nie zawsze zdro-
wych rozwigzar!

Shiatsu to zarazem bardzo stara i
bardzo mtoda technika. Rozwijata sie
w ciggu ostatnich 100 lat w Japonii,
taczac w sobie tysigcletnie techniki
tradycyjnej akupresury z nowoczes-
nymi, takze zachodnimi stylami ma-
sazu. Jest forma terapii manualnej ma-
jacej na celu przywrécenie harmonij-
nego przeptywu energii zyciowej w
obecnych w naszym ciele kanatach
energetycznych (meridanach). Wedtug
starozytnej medycyny wschodniej, blo-
kady w przeptywie energii sa przyczy-
na chorob czy, po prostu, ztego samo-
poczucia. Powodem takich blokad jest
styl zycia, stres, niewytadowane emo-
cje, a takze warunki zewnetrzne takie
jak chtéd, wiatr, wilgo¢, czy silne zanie-
czyszczenie srodowiska.

Shiatsu jest najlepszym dowodem
wiarygodnosci tej teorii. Stymulowanie
energii poprzez rytmiczne uciskanie
kciukami, tokciami, a takze delikatne
rozcigganie miesni i stawow tgczy sie
w plynny i przyjemny zabieg, po kto-
rym czujemy sie lekko, znikaja bdle
i ociezato$¢, uaktywnia sie system tra-
wienny, poprawia krazenie krwi i limfy.
Znikaja drobne, lecz uciazliwe dole-
gliwosci, do ktérych wiekszos¢ osodb
zdazyta sie juz przyzwyczaic.

Shiatsu jest nie tylko zabiegiem poma-
gajacym przy wielu dolegliwosciach,
ale takze doskonatg forma profilaktyki.
Po serii zabiegdbw znacznie wzmacnia
sie system odpornosciowy, nie tylko fi-
zyczny ale tez psychiczny.

Shiatsu, to rowniez praca z oddechem
oraz forma gtebokiej relaksacji. To nie
tylko technika pozwalajaca odnalez¢
dobre samopoczucie, ale prawdziwe
doswiadczenie prowadzace do samo-
$wiadomosci oraz lepszego zrozumie-
nia siebie i innych.

Zabieg shiatsu skierowany jest zaré-
wno do osob starszych i mtodych, ak-
tywnych fizycznie, jak i prowadzgcych
siedzacy tryb zycia. Wykonywany jest
na matach, w wygodnym ubraniu, co
dla wielu osob jest Zrédtem dodat
kowego komfortu.

Zapraszam Panie z ,Porozmawiajmy
o zdrowiu” na masaz ,Kasia Nowicka
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arne mydto
Cenione na calym éwiecie za fenomenalne walory
o pi'eiggnacyjne. Stosowane od wiekéw w Hammamach

‘ i tazniach tureckich, a teraz przez miliony ludzi na

¥ calym éwiecie do codziennego mycia lub maseczek czy
A o eksfoliacji wykonanych w zaciszu domowego

SPA. Stynie z niesamowitych wlasciwosci
oczyszczajacych, usuwa toksyny i zanieczy-
szczenia z glebi skory, rozpuszcza martwy

naskoérek, dotlenia
i znakomicie nawilza.
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"Olej Arganowy -
-BIO ELIKSIR MEODOSCI

Nie bez powodu zwany zlotym érodkiem na zmarszczki,
problemy skérne czy niekorzystny wplyw czynnikow
atmosferyeznych. Ten niezwykle cenny olej swoje
wlasciwoéci zawdziecza witaminie E zwanej ,Witaming
Miodosei” (2 x wigcej niz ma oliwa z oliwek), a az 80%
skladu stanowia nienasycone kwasy tluszczowe OMEGA

3,6,9. Jest tloczony na zimno z nasion owocéw drzewa
arganowego, ktére rosnie tylko w poludniowo - zachodniej
czeéci Maroka w ekologicznie czystym Srodowisku,
wpisanym na liste rezerwatéw
biosferycznych UNESCO.
DZIAEANIE:

* PRZECIWZMARSZCZKOWE

* WZMACNIAJACE g
Y
-

* REGENERUJACE
g
‘ A | w

sklepy mydlarnia u Franciszka:

CZESTOCHOWA, ul. Berka Joselewicza 1
GDYNIA, ul. Zwirki i Wigury 7
KATOWICE, ul. Piastowska 3
KATOWICE, ul. Wawelska 2

KIELCE, ul. Mata 4

KRAKOW, ul. Gotebia 2

KRAKOW, ul. Karmelicka 13
KRAKOW, ul. Krakowska 5
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RADOM, ul. Reja 8

"
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KRAKOW, ul. Starowislna 40
POZNAN, ul. Wodna 22

SIEDLCE, ul. Pifsudskiego 53
WARSZAWA, ul. Koszykowa 30
WARSZAWA, ul. Podwale 19
WEOCEAWEK, ul. Warszawska 15
ZAKOPANE, ul. Krupowki 29
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* OCHRONNE

SKLEPY FIRMOWE L’Oylent :

BYDGOSZCZ, ul. Dworcowa 84
KATOWICE, ul. Kosciuszki 25

www.mydlarnia.info

www.lorient.pl
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¢ Lato w wydaniu DENI CLER
Marta Golinska

Kolekcja Deni Cler Milano
Charmetta e D" ORO na Lato
2011 jest jak wymarzona, wa-
kacyjna podroz. Zostata stwo-
rzona z myslg o kobietach pra-
gnacych wygladac idealnie
I czuc sie wyjatkowo w blasku
letniego stonca.

Piekno kolekcji kryje sie w
bh/skgtliwptch pcl;?f:| czeniach
kolordw, form i tkanin. Tka-
niny s zwiewne a zarazem
miekko otulajgce ciato. Naj-
szlachetniejsze jedwabie i ba-
welny rozkwitajg kolorami
ztota, piasku, nieba i ziemi.
Kolorystyka khaki i etniczne
wzory zwierzece zostaly za-
czerpniete ze stonecznej i go-
racej Afryki.

LT ]
4 | In

Zapraszamy na:

Podczas naszych spotkan staramy sie prezentowac rowniez nowosci ze Swia-
ta mody , salon Deni Cler w Krakowie wiaczyt sig do naszej kampanii. Dzieki

wspolpracy z jednym z najbardziej rozpoznawalnych w Krakowie salonow
mody, udaje sie nam docierac z informacjg o naszych spotkaniach do rzeszy
Klientek salonu z ulicy sw. Jana. Lato juz w pehni, zajrzyjmy do letniej szafy
Deni Cler.

W propozrcjach mozna row-
niez odnalez¢ btekity i turku-

sy inspirowane kulturg maro-
kanskg. Wakacje to radosc
plazowania, ktorg odkrywa-
my W proponowanej po raz

pierwszy przez Deni Cler Mil-
ano mini kolekcji plazowej -
idealnej na stoneczne i gorgce
plaze Afryki.

Znajdziemy w niej kostiumy
kapielowe, parea, reczniki i to-
rby plazowe. Wszystko, aby
wakacje byly niezapomniane.

Zapraszam do naszego salo-
nu przy ulicy Jana w Krakowie,
a wszystkim Paniom z ,Poro-
zmawiajmy o zdrowiu” zycze
udanych wakacji !
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Hotel Aspel’

OBIADY DNIA

w cenie 16,99zl od godziny 13.00 do 22.00

SNIADANIA

w cenie 25z1 od godziny 07.00 do 10.00
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SUKCES MIERZONY W CENTYMETRACH

Podczas mojej wieloletniej walki z kilkoma kilogramami, spotkatam
na swojej drodze Dorote Szewczyk, ktéra od kilku lat zajmuje sie
profesjonalnym doradztwem z zakresu fitness i odchudzania, jest tez
Personal Trainer. Chce, abyscie poznaty naszego eksperta.

Agata: Trening Personalny jest do$¢ nowa dzie-
dzina w Polsce. Czy jest on popularny wsrod
kobiet?

Dorota: Zgadza sie - trening personalny to nowa
dziedzina w Polsce, jednak szybko sie
rozpowszechniajaca. Szczegdlnie duza popu-
larnoscia cieszy sie wsrod kobiet, dla ktorych
aktywnosc fizyczna nie jest niczym nowym, a tre-
ningi sitowe sa uwzglednione w ich tygodniowym
grafiku.

Agata: Prowadze portal dla kobiet, organizuje
spotkania dla kobiet, dlatego chciatabym uzy-
skac kilka rad dotyczacych wiasnie pici pigk-
nej. Powiedz mi jakie bledy najczesciej pope-
tniaja kobiety, ktére chca schudnacé?

Dorota: Najczestszym bledem popeinianym przez
panie jest bledna motywacja, chcemy schudnaé
poniewaz nadchodzi lato, wyjezdzamy na wa-
kacje, chcemy zapunktowaé u pfci przeciwnej.
Drogie Panie, o sylwetke dbamy caty rok! My
same jesteSmy najwiekszymi beneficjentkami
swojej formy. Drugim powszechnym btedem sa
tzw. ,glodowki”. Niestety, koncza sie po paru
dniach, wielkim ,obzarstwem”. Poza tym, wiele
kobiet spedza na sitowni po kilka godzin dzie-
nnie w nadziei na uzyskanie szybszego efektu,
zazwyczaj po 2, 3 tygodniach sa tak zmeczone,
ze ,odpuszczaja” ¢wiczenia i wracaja do starych
nawykow.

Agata: Wiele kobiet unika sitowni jak ognia.
Boja sie, ze sobie nie poradza i ze za bardzo
urosna im migsnie. Czy kobiety powinny cze-
Sciej zagladac¢ na sitownie? Ja przyznam sie,
ze kocham sitownie :)

Dorota: Wbrew obiegowej opinii kobiet, sitownia
nie jest migjscem tylko dla mezczyzn. Wszystkim
paniom zalezy na ksztaftnej sylwetce, a jedrme
ciato, to ciafo delikatnie umiesnione. Ze wzgledu
na uwarunkowania hormonalne, jest nam znacz-
nie trudniej niz mezczyznom rozwinac mase mie-
$niowa. Aby to uzyskac, potrzebne sa wieloletnie,
ciezkie treningi i odpowiednia dieta.

Agata: Wiele kobiet ma problemy z brzuchem.
Czesto pytaja mnie, co maja zrobié, aby wy-
smukli¢ brzuch “wyszczupli¢”"? To chyba naj-
trudniejsze ?

Dorota: Brzuch, to niestety, miejsce ktore
najbardziej upodobata sobie tkanka tluszczowa,
zardwno u pan, jak i u panow. kadny brzuszek to
zastuga przemyslanej diety i stosownej dawki
¢wiczen aerobowych..

Agata: Czesto slyszy sie od facetow, ze gdy
zaczynaja trenowac to uzupetniaja swoje tre-
ningi réznymi odzywkami, tabletkami itp. Czy
kobiety réwniez powinny uzupetniac¢ swoje ¢wi-
czenia o jakas$ suplementacje?

Dorota: W pierwszym stadium treningu, zdecy-
dowanie odradzam stosowanie suplementow.
Dieta, dieta, | jeszcze raz dieta. Zaden spalacz
tluszczu, zadna odzywka biatkowa nam nie po-
moze, jezeli bedziemy odzywiac sie nieregular-
nie, z nadwyzka kalorii. Suplementy — tak, ale nie
na poczatku treningu.

Agata : Co instruktor powinien o nas wiedziec,
zanim przystgpimy do wspdlnych éwiczen ?
Czy mam mu powiedzie¢ o moich stabosciach
i mitosci do czekolady ?

Dorota: Stabosé¢ i mito$¢ do czekolady, zazwy-
czaj widze gotym okiem. A tak powaznie, to in-
struktor powinien mie¢ wiedze na temat na-
szego stanu zdrowia, ewentualnych problemach
z kregostupem, bylych urazach czy chorobach
ukfadu krazenia.

Agata: : Wiem, ze, aby byt sukces , musza by¢
wspolnie ustalone zasady. Jakie Ty stawiasz
wymagania swoim podopiecznym?

Dorota: To méj podopieczny wyznacza sobie
cel, ja go jedynie ukierunkowuje, pomagam mu
w realizacji zamierzonego celu. Jedyne czego
wymagam, to punktualnosc ;)

Agata: : lle razy nalezy ¢éwiczy¢ w tygodniu ,
aby zmniejszy¢ swoje wymiary, bo wiem ,ze Ty
nie wazysz swoich klientow, tylko mierzysz ?

Dorota: Tak, rzeczywiscie ,mierze wzrokiem™ ;)
przed kazdym treningiem. Jestem, istotnie, prze-
ciwnikiem wazenia, poniewaz wprowadza ono
zbyt duzo chaosu w gtowach éwiczacych. Waga
kobiet zmienia sie w zaleznosci od dnia cyklu, a
co za tym idzie, stopnia nawodnienia organizmu,
czy nawet zakwasow - miesnie wazg bowiem
wiecej niz tuszcz.=

Agata: Czy to prawda, ze kiedys wazytas ponad
80 kg ?

Dorota: Tak. Wazytam 82 kg. Z przyczyn obiek-
tywnych, przestatam uprawiac sport i zmienitam
sposob odzywiania.

Agata: : | nigdy nie przytylas ? Nie wrécitas do
tej wagi ?

Dorota: Nie. Nigdy wiecej ,wagi ciezkiej" §

Agata: : Jaki jest najwiekszy Twoj sukc
caniem kilograméw wsréd Twoich klie
bo ja jeszcze pracuje nad swoim sukcese

Dorota: Najwiekszym sukcesem dla mnielje
zmiana trybu zycia moich podopiecznych.
kces osiggam wtedy, gdy aktywnosc¢ ruchov
i zdrowe nawyki zywieniowe na dobre zago
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szcza w ich zyciu. Dzieki temu moga cieszyc sie
piekna sylwetka i by¢ zywa reklamag swoich
dokonarn.

Agata:Mamy jeszcze dwa miesiace do wakaciji,
czy podjetabys sie pomoéc komus, kto wiasnie
teraz podejmie decyzje o schudnigciu, poprzez
ruch i éwiczenia ?

Dorota: Jak najbardziej. Zawsze jest odpowiedni
moment na rozpoczecie zdrowego trybu zycia.
Zapraszam na treningi...

Agata: Agata: Dziekuje za rozmowe i pomoc , ja
juz czuje sie, ze jestem w polowie drogi do su-
kcesu, ale wiesz, ze najtrudniej zrzucic te 4,5
kilogramy.

Dorota:,Droga do sukcesu jest zawsze w
budowie" ;)

Rozmawiata Agata Niemiec




BYLISMY TAM...

RELAKSACYINIE .. BIZNESOWO...

+Porozmawiajmy o zdrowiu” zostato za-
proszone na kilka ciekawych wydarzen
adresowanych do kobiet. Bank PKO BP
zaprosit swoje klientki do stylowego

W majowy weekend pod patronatem PoZ odbyto sie spotka-
nie w Instytucie Zdrowia i Urody Yasumi z ulicy Gtowa-
ckiego 24. Polecamy to miejsce dla zapracowanych i szuka-

jacych wyciszenia kobiet. Grand Hotelu, gdzie w mitym kobiecym
. ; towarzystwie poznaliSmy najnowszg
http://www.instytut.krakow.yasumi.pl/ oferte banku. Zaproszone Panie mogty

rowniez podziwiac letnig kolekcje Deni
) Cler, poczut zapach lata perfum z sa-

Biznesowo

lonu LulLua i podziwiac piekna kolekcje
bizuterii z Atelier MIM.

Biznesowo ’—
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