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SPIS TRESCI

PIEKNO BEZ
PRZYMUSU

Seria artykutéw na
nowo definiujgcych
sens bycia piekna

a przy tym nieza-
lezng od zewnetrz-
nej presji i dyktatu
cudzych oczekiwan.

DOROTA
GOLDPOINT

Kobiety dojrzate to
spora grupa konsu-
mentek, ktora tez
chce stylowo
wygladac ijuz ma
dosy¢ ubran w typie
,.dzidzia piernik” czy
.pancia”.

INSTA(NT)
BEAUTY

To, ze zyjemy w czasach
filtréw z Instagrama oraz
photoshopowych presetéw
wida¢. Dodatkowo jednak
mamy jeszcze kulture bycia
"opublikowanym natych-
miast".

ORBITUJAC MIEDZY
MARSEM A WENUS

Jest nieugiety, a jego kariera
sie rozwija sie. Ten intrygu-
jcy aktor ambitnie dazy do
roli Jamesa Bonda zatem
nietaktem bytoby nie za-
pytac go o kobiety, o to jak
widzi je z perspektywy akto-
ra, mezczyzny, jak postrzega
nasze emocje... nas kobiety.

WOMAN VIBE
LIFESTYLE
Pozytywna kobieca ener-
gia ma moc
zmieniania $wiata na

lepsze! Juz czas, aby
obudzic jg z uspienia!

DANCE
FIESTA

Odkry¢ swojg kobiecos¢
na nowo, nie jest tatwo.
Chyba, ze spedzisz dwa
dni w luksusowym hotelu
tanczac do najlepszych
utworéw wsréd tanecznej
Smietanki instruktorskiej!
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MARATON
DANCE FIESTA

Maraton fitnes-
sowo - taneczny dla
wszystkich

Czeka na Was wiele
godzin tanca z fan-
tastycznymi
instruktorami.

BABSKIE
SZCZESCIE

Babskie Wyjazdy

to jedyne w swoim
rodzaju wydarzenia
integrujgce spotecz-
nos¢ kobiet z dala
od jakichkolwiek
dyskryminacji - za
to z poszanowaniem

GLORIA
NA SZLAKU

"Moje miejsce jest wsze-
dzie tam, gdzie widze
szczyty gor, widok wscho-
dzacego storica, powiew
wiatru i szum kwiatoéw

w trawach. Krotko - w
gorach jest wszystko, co
kocham, a gdzie jest Two-
je miejsce na ziemi?”

ODRYJ WIECEJ NA WVMGLZ.EU

NIE JESTESMY ™ N i‘JZZD%Zé“Vf,Y
NIEWIDZIALNE EGOIZM
Grazyna Szapotowska Ewelina Dziedzina
o tym dlaczego przylaczyla sie do o odwadze siegania po
projektu The Inne Power marzenia

WOMAN VIBE

Katarzyna Kozdeba - inspiracja
z powodu ktérej powstato pismo
Woman Vibe Magazine

Notka redakcyjna

Oddajemy w Wasze rece drogie Czytelniczki pierwszy numer Woman
Vibe Magazine. Pisma, ktére catkowicie niezaleznie od dyktatu rynku re-
klamowego ma za zadanie promowac wszystko to, co u Was najlepsze.
Za cel dajemy sobie budowanie takiej przestrzeni, ktéra bedzie wolna od
wszelkiej dyskryminacji, a przy tym nastawiona na ksztattowanie nowych
gustow zgodnie z takimi trendami, jak body i age positive. WVM to réw-
niez miejsce, w ktérym kazda z Was bedzie miata szanse pojawic sie na
oktadce, opublikowac artykut, czy fotoreportaz. Zrywamy z wszelkimi sz-
tucznymi barierami i szklanymi sufitami, ktére dotad nie pozwalaty w pet-
ni rozkwitng¢ Wam i waszym talentom. Zamierzamy réwniez wspierac
wszelkie akcje spoteczne i charytatywne, ktére pomoga uporac sie Wam
z tak wieloma trapigcymi swiat kobiet problemami. Nade wszystko jed-
nak chcemy kreowac pewien niepowtarzalny wzér kobiecosci, ktéry dla
kazdej z Was jest osiggalny i uniwersalnie dostepny - to tytutowe Woman
Vibe - czyli zycie zgodne z Wasz3 naturalng kobiecg energia i rytmem.
Wokét tej wartosci, jaka tkwi w kazdej z Was chcemy budowad nowy,
duzo lepiej urzadzony i przyjazny $wiat.
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Klaudiusz Wisniewski
Wydaweca i redaktor nacz.
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jOJO!' TAK SMAKUJE
MEKSYK

Dzieki Tomaszowi Les-
niakowi obok Nota_

Resto i Bistro Bene od
teraz mamy kolejny
obowigzkowy punkt na

naszej gastronomicznej
mapie Krakowa!

BIZNES JEST
KOBIETA
Gospodarka 4.0.
oparta na wiedzy
wraz z ekonomia
wspotdzielenia, to
ekosystem idealny
dla rozwoju kobiecej
przedsiebiorczosci!
Dlatego XXI wiek

SZOT
WITAMINOWY

Nasze szoty
witaminowe to
najzdrowszy drink
Swiata. To zastrzyk
witamin zamkniety
w matych butelec-
zkach, wykonany na
bazie 6 naturalnych
sktadnikow.

SYNDROM OSZUSTKI

— Syndrom oszusta to
zjawisko bardzo popularne,
powszechne. Jest to poczu-
cie, ze cho¢bysmy

mieli na koncie dowody
tego, ze jesteSmy w czyms
Swietni, to wewnetrznie
mamy ciagty lek, ze nagle
ktos odkryje, iz wcale tacy
Swietni nie jestesSmy

KREDYTY
FRANKOWE

Rozmowa z Jakubem
Kieszczyriskim wtascicie-
lem Clarum oraz
adwokatem Jackiem Mi-
kotajonkiem o korzysciach
z walki o swoje

prawa z bankami,

KOBIECE PATENTY
NA ZDROWIE

Niekiedy jedyne czego
potrzebujesz, to na
chwile sie zatrzymac

i wstuchac w to, co
wspierana tysigcami
receptoréw intuicja
powie Ci o potrzebach
Twojego
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HCV NADAL
GROZNE

HCV bardzo tatwo sie
zakazi¢. np. w wyniku
zwyktego skaleczenia,
podczas wizyty u mani-
curzystki, kosmetyczki
czy nawet u dentysty.

ODRYJ WIECEJ NA WVMGLZ.EU
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Niezwykty debiut literacki
Anny Dziurdzi

Karolina Szlachetka, gdy
widzi sens, nie ma dla niej
rzeczy nie mozliwych

| TEP, 4

BY woroundf
TEP ™= ROZMOWY
O PIEKNIE

Wywiad Karoliny Szlachetki
z Urszula Grabowska wtascicielka
MediEstetics

36

GRYPA

DBAMY O PIERSI ACIAZA

Rusza kampania dbamy o piersi bo

#MAMY dla Kogo ; . .
jest sie w clazy

Porady ginekologa, jak
wzmocnié¢ ogranizm, gdy

00

~= KOBIECY VIBE ===
W OBIEKTYWIE

Zainspiruj sie niezapomnianymi
fotografiam!
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KULTU PERFEKCIJI. CZAS T@*ZMIIE IC'%

“Dobrze widzi sie tylko sercem.
. Najwazniejsze jest niewidoczne dla oczu.”
: ,Maty Ksigze” Antoine de Saint-Exupéry
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GRAZYNA SZAPOLOWSKA
AMBASADORKA PROJEKTU
THE INNER POWER

s Tl S v na e

AktorkajakoambasadorkaFundaciji,Serceniemazmarszczek” pomaga
wbudowaniu spotecznosci kobiet, ktore chca inspirowac, motywowac
1wspierac inne panie wdrodze do Zrédet swojej wewnetrznej energii.

Grazyna Szapotowska przekonuje, ze kazda z nas
jest niepowtarzalna i ma bardzo wiele do zaofero-
wania zardwno sobie samej, jak i catemu Swiatu.

Gwiazda polskiego kina podkresla, ze kobiety wkazdym
wieku sg wazne ipotrzebne. Dlatego tez powinny by¢ za-
uwazane iaktywizowane réwniez na rynku pracy. Cho¢ do
tejpory panie 50+ byty ,niewidzialne” ispychane na margi-
nes,tojednakjejzdaniemsajuznatympolupewnezmiany.

— Po pierwsze, starzeje sie cate spoteczenstwo, po dru-
gie, jesteSmy tak przehejtowani, ze dojrzewamy do tego,
zeby zacza¢ siebie doceniac, zeby méwic osobie piekne
rzeczy, bo przezto sami czujemy sie lepiej. W momencie,
kiedy nietolerujemy siebie iswoich zachowan, zaczyna-
my réwniez to dostrzega¢ wotoczeniu, wsrdd innych ludzi
-moéwi agencji Newseria Lifestyle Grazyna Szapotowska.

Aktorka jest ambasadorka Fundacji ,Serce niema zmarsz-
czek”, ktérej celem jest przedstawienie kobiecej dojrza-
tosci jako potencjatu, a niejako ograniczenia. Bierze tez
udziat wotwartych spotkaniach wcatej Polsce wramach
kampanii ,Wewnetrzna Moc - The Inner Power”, ktéra
ma przetamac rutyne wpostrzeganiu kobiet po 50. roku
zycia, takze przezniesame. Chodzi oto, aby dotrze¢ do
szerokiej grupy pan iprezentowac im zwykte, a jednocze-
$nie niezwykte kobiety, ktére kochaja, chcg by¢ kochane

ize szczerych uczu¢, jakimi s3 obdarzane, czerpia site do
zycia i kreatywnego dziatania. — Wydaje mi sie, ze wta-
$nie to ,Serce niema zmarszczek”, ktére powotata Dorota
Goldpoint, jest takim poczatkiem, proba zaszczepienia
otwartosci tego serca. To jest przenosnia, wsensie czy-
stosci duszy, radosci zycia ioczywiscie starosci.

Starzejemy sie, ale nasze serce jest caty czas otwar-
te iono nie powinno mie¢ zmarszczek. Doswiadczenie
mitosci zkazdej strony, ze strony najblizszych, ale réw-
niez ze strony ludzi obcych to jest co$, czym chcemy
w jakis sposob zarazac kobiety wmoim wieku, starsze,
mtodsze, samotne, czasami wstydzace sie opowie-
dzie¢ oswoich uczuciach—moéwi Grazyna Szapotowska.

Aktorka cieszy sie, ze moze sie spotykac zpaniami wroz-
nym wieku, bo chce je wspiera¢, motywowac do walki
osiebie orazpokazywac im, co jest ich sita iz czego moga
czerpac swoja moc. Chodzi oto, by poczuty sie one waz-
ne, potrzebne ikochane. Muszg tez mie¢ swiadomosc, jak
wiele zalezy od tego, by najpierw zaakceptowaty siebie
inauczyty sie wyrazac swoje potrzeby, a na pewno prze-
tozy sie to na powodzenie winnych relacjach rodzinnych
i spotecznych. — Dostrzegtam, ze jesteSmy pewnego
rodzaju terapig niesamotnosci. One mdwia: kurcze, je-
zeli ta Szapotowska tak wyglada wtym wieku, wciaz sie
usmiecha ichce zy¢, to ja tez tak chce iwszystko jeszcze

“W naszych czasach, w naszej kulturze bywa, zZe dojrzate kobiety sq spychane na margines, stajq sie
niewidzialne dla swiata, przezroczyste. W projekcie The Inner Power chodzi o nadanie znaczenia ich
Zyciu, o pokazanie, Ze zmaganie sie z przemijaniem jest mozliwe.”
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FOT.: FUNDACJA SERCE NIE MA ZMARSZCZEK

przede mng, to znaczy, ze sie swiat nieskonczyt, bo mam
tyle lat. | chyba oto chodzi, zeby wtasnie tak nakierowac
te dziewczyny, te kobiety, zeby one poczuty, ze zycie jest
dzis, jutro ijezeli przegapia to, zeby by¢ szczesliwe, na-
wet same dlasiebie, bo niekoniecznie musimy by¢ szcze-
Sliwe dla dzieci czy dla mezczyzn, jezeli nauczymy sie
tego, to bedziemy sitg—dodaje gwiazda polskiego kina.

KKazdej kobiecie niezaleznie od wieku, statusu spotecz-
nego, sytuacji materialnej iwyksztatcenia Grazyna Sza-
potowska zyczy pewnosci siebie iwiary we wtasne moz-
liwosci. Przekonuje tez, ze dojrzatos$¢ jest ogromnym
potencjatem, a nieograniczeniem ize kobiety dzieki swo-
jemu ogromnemu doswiadczeniu zyciowemu, zawodo-
wemu, a takze dzieki energii niezbednej do podejmowa-
¢ 3 ¢ N ' A . | v nia roznych zadan mogg i powinny spetnia¢ wazne role w
KATARZYNA GROCHOLA v 3 ALICJA WEGORZEWSKA Q@ Wy L spoteczenstwie.

Autor: Fundacja Serce nie ma zmarszczek | Newseria

0 ksigzce
.Serce nie ma zmarszczek”
jest moim osobistym hot-
dem, ktoéry sktadam doj-
rzatym  kobietom. Jest
szerszym zdefiniowaniem
w ujeciu psychoanalitycz-
nym poje¢ ,dojrzata ko-
biecos¢”, .macierzynstwo”
i ,dojrzate relacje”, opisuje
rozwojowe dylematy i wat-
pliwosci, ktére pojawia-
j3 sie wraz z bezlitosnym
ANNA KORCZ & ~ JOANNA KUROWSKA KATARZYNA ZAK ' uptywem czasu. W ksigzce N o
3 = g jestem dyskretnym me- L -
dium, ktére przekazuje
wazne tresci.

surodpion
2r0s0g
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Do projektu ,The Inner Power” zaprositam znane i cenio-
ne kobiety, ktére opowiedzg o swoich zmaganiach w zy-
ciu, porusza wazne tematy, a takze wyjawia, co jest ich
sita 1 z czego czerpig moc. 50. urodziny to wazny, przeto-
mowy moment w zyciu kazdej kobiety.

Dojrzatos¢ jest piekna, gdy sie ja rozumie i akceptuje.
Moim pragnieniem jest ukazanie i utrwalenie w Swia-
domosci spotecznej sity i ogromnej, wewnetrznej mocy,
jaka maja w sobie dojrzate kobiety. Symbolem projek-
tu ,The Inner Power” jest kobieta drzewo — aby drzewo
miato piekne kwiaty i owoce, musi miec¢ silne i zdrowe
korzenie. Kobiety 50 plus takie wtasnie sa. Ich sekretna
bronig sa wewnetrzna rownowaga i doswiadczenie, ktére
zbieraty przez cate zycie.

AGATA MEYNARSKA JOLANTA FRASZYNSKA { IRENA SANTOR
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DOROTA GOLDPOINT I JEJ:

AGE POSITIVE
oyl el

Kobiety dojrzate to spora grupa konsumentek, ktora tez chce stylowo
wyglgdac i juz ma dosy¢ ubran w typie ,dzidzia piernik” czy ,pancia’.
Kiedys na wybiegach krdolowaty miode dziewczyny, dzis coraz czesciej
mozna spotkac¢ kobiety troche bardziej dojrzate. Zdaniem Doroty
Goldpoint to bez waqtpienia zmiana na dobre. Moda coraz bardziej
otwiera sie na dojrzatosc i rozne typy sylwetki.

Projektantka cieszy sie, ze Swiatowi kreatorzy mody coraz
bardziej dostrzegaja kobiety dojrzate i rowniez zmysla o
nich tworza swoje najnowsze kolekcje. Nie bez znaczenia
jest to, ze na wybiegach zaczynaja sie tez pojawiac takie
modelki, ktére niezawsze maj3 idealne proporcje, za to
ich sylwetki i wymiary s3 zblizone do tych, jakie ma wiek-
5z0S¢ pan wtym wieku.

— Mysle, ze to bedzie staty trend idobry krok wkierunku
normalnosci na wybiegu. Normalnosci wtym znaczeniuy,
ze tylko niecate 10 proc. kobiet to kobiety szczupte, pro-
porcjonalnie zbudowane. Natomiast wtasciwie cata reszta
musi ukrywac swoje niedoskonatosci pod ubraniami. A to
znaczy, ze mamy niestandardowe sylwetki, mamy rézne
proporcje, roézne typy sylwetki. | wydaje mi sie, ze projek-
tanci zrozumieli, ze ta moda, ktéra jest tylko pokazywana
na szczuptych kobietach, ona sie po prostu, najzwyczaj-
niej w Swiecie nie sprzedaje — moéwi Dorota Goldpoint.

W modzie i na wybiegach potrzebna jest wiec roz-
norodnos¢ nie tylko wzoréw i fasondw, ale takze
rozmiaréw. Chodzi bowiem o to, by kobiety nie tyl-
ko mogty popatrze¢ na najnowsza oferte, ale tak-

12 WOMAN VIBE MAGAZINE

ze z niej skorzysta¢ bez wzgledu na to, w jakim s3
wieku, jaki maja typ sylwetki i jaki rozmiar nosza.

—-Tak naprawde kobieta potrzebuje czego$, co nietylko
ja zainspiruje, ale co bedzie faktycznie garderobg, kto-
r3 ona bedzie mogta dlasiebie kupic. Bo co ztego, ze ja
p6éjde na wspaniaty pokaz, zobacze twércze umiejet-
nosci projektanta, jak ja zkolekcji 50 réznych sylwetek
wybiore dlasiebie moze jedna czy dwie? Bo to wszystko
jest albo zbyt awangardowe, albo zbyt zwyczajne, albo
zbyt odkryte, albo zbyt krotkie —zauwaza projektantka.

Dorota Goldpoint zwraca uwage, ze ubrania pre-
zentowane na modelkach w rozmiarze XS i S zupet-
nie inaczej beda lezaty na pozostatych kobietach.

— Kobieta dojrzata, nawet jesli ma super nogi, to jednak
juz kolana czy ramiona wygladaja troche inaczej, wiec
my juz musimy pewne czesci ciata zakrywac. Poza tym
kobiety aktywne zawodowo staty sie tez bardzo prak-
tyczne ione niemaja czasu na to, zeby sie tylko inspiro-
wacg, tylko one chca po prostu te inspiracje przeku¢ na
konkretny zakup, wktorym sie beda dobrze czuty — mowi.

FOT.: FUNDACJA SERCE NIE MA ZMARSZCZEK



Projektantka zauwaza, ze na ulicach jest coraz wiecej
zadbanych ipieknych kobiet dojrzatych, ktére maja swoj
styl, lubig bawi¢ sie modga, dbaja osiebie, czerpig zzycia
izyja nietylko dladzieci, wnukdw i mezdw.

—Wydaje mi sie, ze bardzo znaczaca role odegrat element
ekonomiczny, bo dostrzezono, ze kobiety dojrzate, ktére
dysponuja wtasnymi pieniedzmi, tez potrzebuja bardzo
wyjatkowych ubran. Ja, gdy miatam 20 lat, to wtasciwie
wygladatam swietnie wszortach iw t-shircie, niczego wie-
cej niepotrzebowatam. Teraz, gdy mam 52 lata ipewne
niedoskonatosci swojego ciata, to wtasnie wtym momen-
Cie potrzebuje ubran, ktére pozwolg mi czuc sie kobieco,
wygladac atrakcyjnie, ale tez bedg adekwatne do mojego
wieku, do miejsca wprzestrzeni zawodowej ibede wnich
dobrze wygladata, niglak dzidzia piernik, ale tez nigjak pan-
cia. Czyli ja chce wygladac nowoczesnie, troche na luzie,
ale jednak caty czas elegancko—moéwi Dorota Goldpoint.

Takie witasnie ubrania projektantka szyje dla swoich
klientek. Dlatego tez stroni od przerysowanych faso-
noéw, krzykliwych koloréw ikiczowatych zdobien, za to
stawia na stylizacje stonowane, a zarazem nowoczesne.

—Bardzo dbam oto, aby one byty zrbwnowazone, aby miaty
wsobie elementy klasyki, ale rowniez aby byty nieco awan-
gardowe, aby miaty asymetrie, co jest bardzo rozpozna-
walng cecha wszystkich moich projektéw. Dlatego ja tez
zapraszam na wybiegi kobiety dojrzate, wtasciwie na tym
zbudowatam swoja marke, bo od poczatku istnienia mo-
jej firmy zapraszatam aktorki, celebrytki, kobiety dojrza-
te, okobiecych ksztattach, aby pokaza¢, ze wtasnie dlata-
kich kobiet szyje iprojektuje swoje ubrania —podkresla.

Dorota Goldpoint zauwaza, ze na postrzeganie mody
znacznie wptyneta rowniez pandemia. W czasie lockdow-
nu w wielu przypadkach eleganckie suknie, gustowne
garsonki ikoszule trafity na dno szafy, a zastapity je dresy.

— Tak naprawde zobaczylisSmy, ze wtasciwie bedac
wdomu, pracujac zdalnie, niewiele nam do szczescia po-
trzeba ize dobry dres, dobre, wygodne buty s3 wystar-
czajace. Dlatego sadze, ze moda wciggu najblizszych kil-
ku lat bedzie sie bardzo zmieniata — moéwi projektantka.

FOT.: COTTONBRO

Newseria
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EWELINA DZIEDZINA O:

(st - sy o s g

Moje chtopaki wspieraja mnie catym sercem; poniekad
robie to tez dla nich, poniewaz wyznaje zasade szczesliwa
kobieta = szczesliwa rodzina. Nauczytam sie, ze nie musze
by¢ perfekcyjnga kobieta, ktéra ma wszystko pouktadane.

Zycie pokazato mi wiele scenariuszy i nauczyto mnie, ze
warto obrac kilka strategii dziatania. Cho¢by wypadek
samochodowy 2 tygodnie przed maturg, ktérego tak na-
prawde powinnam byta nie przezy¢. Sam widok czarnego
worka na ciato dat mi wiele do myslenia i zmienit moje
nastawienie do zycia o 180 stopni. Moim marzeniem byto
aktorstwo, teatr, ach... pamietam swoje przygotowanis,
planowanie, ekscytacje. Niestety czarprystipotymdrama-
tycznym przezyciu stwierdzitam, ze wybiore co$ bardziej
przyziemnego (zarzadzanie firma na UEK w Krakowie).

Niestety,aniwtrakcieanipostudiachnieczutamspetnienia.

Jeszcze podczas studidw magisterskich wyjechatam
z chtopakiem za granice do pracy. Po powrocie do Polski
(mieszkatam 7 lat w Niemczech) chciatam zacza¢ realizo-
wac swoje marzenia i zaczetam PLANOWAC. Tak bardzo
chciatam mie¢ wszystko pouktadane od Ado Z, nie chcia-
tam popetni¢ biznesowego ani tym bardziej zyciowego

falstartu. Pragnetam by wszystko byto idealne... i zaczeto
sie. Czym wiecej obmyslatam, tym moje marzenia ucieka-
ty, oddalaty sie. Czutam niepokdj, zniechecenie, smutek
i przerazenie.

W pewnym momencie wrecz wydawato mi sie, ze nie na-
daje sie do realizacji swych marzen, a przeciez sama je
wymyslitam!

W gtowie miatam rozne gtosy: Ewelina, przeciez przez
prawie 3 lata wspottworzytas w Monachium miedzynaro-
dowy projektSwiatowe Imperium Kobiety Spetnionej(je-
Sli akurat sa tutaj czytelniczki, z Niemiec — i nie tylko — to
serdecznie zapraszam do dotgczenia do tej wspaniatej
kobiecej przestrzeni; znajdziecie ich na Facebooku), dasz
rade, gtowa do gory, nie boj sie, jestes gotowa na sukcesy
i porazki. Inny natomiast mowit: Ewelina, jestes do bani,
nie bierz sie za to, nie masz wystarczajacej wiedzy, po-
petnisz btedy.

| wiesz co? Pewnego dnia, moje serce juz tak ktocito sie
z umystem, ze zaczetam sie dusi¢, wrecz popadac w de-
presje... @ z moich planow szczesliwej rodziny i spetnio-
nej kobiety pozostaty widry.
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Wtedy powiedziatam: DOSC EWELINA! Otworzytam swoj
notatnik, w ktérym spisywatam pomysty i oczom ukazat
sie cytat ,Nie czekaj. Pora nigdy nie bedzie idealna” Na-
poleona Hilla. | jak siedziatam na fotelu, tak wzietam lap-
top do reki i zaczetam dziatac. Stworzytam swoje LOGO
i potrzebng grafike, zatozytam fanpage na Facebooku, za
kilka dni, gdy obserwujacych byto okoto 200 0séb, nagra-
tam pierwszy powitalny LIVE, na ktérym odpowiedziatam
na pytanie ,O co w ogble jej chodzi z tym fanpage'em
W SAMO SEDNO"?

Tak, bytam lekko zestresowana, ale nawet nie zdajesz sobie
sprawy jaka bytam szczesliwa. Endorfiny wypetnity moje
ciato od stop do gtéw. Mam to!! Niech sie dzieje co chce!!

Teraz juz wiedziatam, ze nie ma odwrotu. W gtowie mia-
tam tyle mysli, chciatam zaprosi¢ do swoich wywiadéw
tyle osob... i tak tez zrobitam. Na Swiezo wysytatam za-
proszenia, moze i lekko chaotyczne, ale warto byto. Przy-
ciggnetam myslami wszystkie osoby, ktére chciatam.
Zrobitam, jeden, drugi, trzeci live. Zaplanowatam spo-
tkania on-line az do konica maja i nagle wielkie BOOM.

Trafitam do szpitala z najmtodszym synkiem i kolejny wy-
wiad przepadt. Cate szczescie moi goscie nastawieni sa,
na to, ze majac dzieci musimy by¢ elastyczni i sponta-
niczni. Dziekuje im za to.

Bedac w szpitalu duzo myslatam i czytatam. Dzisiejszy
czas pokazuje mi, ze plany s3 tak bardzo niewazne, je-
$li nie masz obranej odpowiedniej taktyki. Na poczatek
zadaj sobie pytanie: Co zrobitabys, gdyby... ? Czy jestes
przygotowana emocjonalnie na zmiany, ktoére Cie ota-
€zaj3? Czy masz osoby, ktére beda Cie wspierac? Czy
; = jestes catym sercem w tym, co robisz? Czy potrafisz
E] Fh[} I. []II]':','E,PH ']- wyjs¢ ze swojej strefy komfortu i zrobi¢ krok do przodu?

'-'-a.D

Zostaje nam jeszcze druga kwestia: Jak sie nie ba¢ ? To
tutaj widze ogromny problem w naszej kulturze i wycho-
waniu dotyczacy nas kobiet. Nadal wiele z nas posiada
blokade i boi sie wyjs$¢ poza strefe komfortu.

Dlaczego tak jest? To proste, kobiety czesto stysza : jestes$
matka to siedZ w domu i wychowuj dzieci. Chyba zwa-
riowata$ matka 3 dzieci i fotomodeling? Zona powinna
mie¢ wszystko przyszykowane, gdy maz i dzieci wrocg do
domu z pracy i szkoty. Kobieta ma zajac sie w pierwszej
kolejnosci domem. Kobieta ma by¢ perfekcyjna.

FOT.: PAULINA STOZEK PHOTOGRAPHY
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Jeste$ juz po 30-stce szukaj sobie meza.
Mtodej kobiecie nie wolno pokochac
starszego mezczyzny bo od razu ,leci na
kase" (...) Itd. Wymaga sie nadal od wielu
z nas poniechania swoich marzen i am-
bicji celem poswiecenia sie rodzinie. Ja
uwazam, ze bardzo wazny jest zdrowy
egoizm kazdej z nas. Pokochanie siebie
i spetnienia siebie. Nie naktaniam tutaj
do zaniedbywania rodziny, ale uwazam,
ze kazdy moze sobie pomoéc. Wieksze
dzieci moga posprzata¢ swoje pokoje,
maz moze pomoc kobiecie rozwiesic
pranie, czy wtozy¢ naczynia do zmywarki
i od razu znajdzie sie czas na przyjem-
nosci. Podam taki przyktad: podczas lotu
samolotem, gdy wystepuje awaria i na-
lezy zatozy¢ maski z tlenem, to zawsze
najpierw maseczke powinnas zatozy¢ Ty
jako matka, po to aby by¢ w stanie ura-
towac dzieci. Przemysl to. Trzecia taka
wazna dla mnie kwestia to umiejetnos¢
proszenia o pomoc i dawanie pomocy. To
takie piekne, gdy potrafimy powiedziec
prosze pomo6z mi, bo przypominam, ze
nie ma ludzi wszechwiedzacych i ideal-
nych. Tak samo z dawaniem, jesli niesiesz
tg pomoc czy rade z czystego serca, ona
stanie sie wartosciowa i pomocna. Wiec,
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jesli nie masz czystych intencji nie ofia-
ruj pomocy bo wyrzadzisz duzo wiek-
sza krzywde anizeli by$ nic nie zrobit.

Teraz zadam Tobie wazne dla mnie py-
tanie: Co ta kobieta ma robi¢, gdy dzie-
ci dorosng i pdjda swoja droga? Co ma
robi¢, gdy maz nagle odejdzie od niej
lub umrze? Moze i to s3 drastyczne py-
tania dla Ciebie, ale jak wiesz, zycie
nie pyta nikogo o pozwolenie. Wiec
co ta Kobieta powinna zrobi¢? Ma so-
bie strzeli¢ w teb, bo nagle nie jest ni-
komu potrzebna, nie ma pasji, nie ma
srodkéw do zycia, nie ma domu, przyja-
ciot? Zostawie Cie tutaj z tym pytaniem.

Ja wiem, ze przede mna jeszcze wiele
nauki, przeprowadzonych wywiadow,
przeczytanych ksigzek, napisanych ar-
tykutow. Jeszcze wiele razy sie poparze,
popetnie gafe, Zle wypowiem nazwe
firmy, przekrece nazwisko. Jeszcze wie-
le razy nadejdzie chwila zwatpienia,
bede chciata usuna¢ fanpage, bo ktos
napisze co$, co mi sprawi przykrosc.
Ale wiem jedno - bede dazyta do spet-
niania marzen. | zadna sita mnie nie po-
wstrzyma.
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Podam Ci dwa przyktady z mojego zycia:
1. Marzenie bycia aktorka przerodzitam
w bycie fotomodelka i prowadzenie wy-
wiadow.

2. Marzenie o prowadzeniu wywiadow we
wtasnym studio najlepiej w jakiej$ fajnej
stacji TV/radiowej przeobrazitam na pro-
wadzeni live w zaciszu naszego domu na
swoim ulubionym z6ttym fotelu.

Zapraszam Cie do obserwowania fanpa-
ge'a;, Wsamosedno”,wktérymbedziewta-
$nie o spetnianiu marzen, wsparciu, przy-
jazni kobiecej i o wielu innych kwestiach.

Bo marzenia s3 po to, by je spetniac.
Wasza E.

Odkryj wiecej inspirujacych zdjec i wy-
wiadow:
Instagram.com/evelinaphotomodel

Facebook.com/evelinafotomodelka
Facebook.com/wsamosednoo

1 Zdjecie mozna ogladac w Patacu
w Gorzanowie.

Mod: @_efffi_
Charakteryzacja: @chi.chi.nail
Foto/postprodukcia:
@dariabokowyphotography

#Autorem oryginalnego obrazu jest
Alonso Sanchez, obraz nosi tytut ,,Ana de Mendoza de
la Cerday de Silva Cifuentes”.
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To, ze zyjemy W czasach filtrow z Instagrama oraz
photoshopowych presetéw dla amatoréw/ek wlasnego
selfi-piekna to w naszym wspdolnym wirtualnym swiecie
widaé. Dodatkowo jednak mamy jeszcze kulture bycia
“opublikowanym natychmiast”. Czy to przypadek, ze skroét
od Insta(gram) brzmi tak samo, jak skrét od Insta(nt)?

O skutach tego stanu rzeczy przeczytamy w felietonie
Kariny Michalskiej.

Zyjemy w czasach, w ktérych panuje moda, stereotyp
.bycia pieknym i idealnym”. Kreuja go media spotecz-
nosciowe i ,sztucznie wyidealizowani” w nich ludzie.
Wszelkie niedoskonatosci retuszujemy za pomoca filtrow
w telefonach komoérkowych, upiekszamy siebie na zdje-
ciach (swoje zdjecia) nadajac im przez to zmieniony cha-
rakter (wyglad). Chcemy by¢ naj... we wszystkim. Piekni,
szczupli, doskonali, wprost idealni, jak z oktadki czasopi-
sma lub reklamy. Nikt nie zastanawia sie by¢ moze nad
tym, jak duzy jest wptyw medidw spotecznosciowych na
mtode osoby, czesto zmanipulowanych reklam i obrazéw,
ktére nie odzwierciedlaja rzeczywistosci. Nastolatki wta-
Snie z nich czerpig wzorce. Chca wygladac jak ich ulu-
bione aktorki, piosenkarki, modelki, celebrytki. Mtodziez
zaczyna postrzegac rzeczywistos¢ znieksztatcong, taka,
w jakiej chciataby sie odnalez¢, by czuc¢ sie piekng, do-
ceniang, kochang, lubiang i co najwazniejsze - lajkowana
przez rowiesnikow. Prowadzi¢ to moze do obnizenia ich
poziomu samoakceptacji i poczucia wtasnej wartosci.

(Swietny) wyglad jest bardzo istotny zaréwno w social
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mediach, w pracy i w zyciu osobistym, stad chec jego
ciggtego udoskonalania i tego nienegujemy..bo dbanie
o siebie w granicach zdrowego rozsadku jest dobre, bo
przeciez wszystko jest dla ludzi. Kobiety staraja sie go
poprawi¢ poprzez retuszowanie swoich zdje, jak i stoso-
wanie zabiegdw upiekszajacych swoje ciato. Korzystaja
wiec z cieszace]j sie coraz wieksza popularnoscia medy-
cyny estetycznej, by poprawi¢ swoj wizerunek, pozbyc
sie kompleksow, a co za tym idzie, poprawic¢ swoje samo-
poczucie i relacje z innymi ludzmi.

Medycyna estetyczna jest dobra bo niejednokrotnie
sprawia, ze kompleksy znikajg, ale wazny jest umiar bo
przeciez - celem medycyny estetycznej jest dziatanie
przeciwstarzeniowe w oparciu o nowoczesne techniki
regeneracji i zabiegi pielegnacyjne. Dziataja one sty-
mulujgco na skére, przez co zapewniaja jej odpowiednia
regeneracje, poprawiaja jej jedrnos¢ i zdrowy wyglad.
Medycyna estetyczna pomaga rozwigzywac problemy
dermatologiczne, jak i estetyczne skoéry, leczy tez za-
awansowane zmiany.

“Miodziez
zaczyna postrzegac
 rzeczywistoscé
znieksztalcona,
taka, w jakiej
chciataby sie
odnalez¢, by czuc sie
~ piekna, doceniana,

| kochana, lubiana

1 co najwazniejsze
- lajkowang przez.
rowiesnikow”
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Do podstawowych zabiegdw medycyny estetycznej moz-
na zaliczy¢: wypetnianie zmarszczek i bruzd, powiek-
szanie i1 konturowanie ust, ujedrnianie skory, peelingi
medyczne, redukcje przebarwien, eliminacje cellulitu
i tkanki ttuszczowej, rozstepéw, cieni pod oczami, popra-
wianie ksztattu i owalu twarzy, usuwanie znamion i blizn.

Kobiety w wieku dojrzatym (Srednim) czesto korzystaja
z zabiegbw medycyny estetycznej. Najczesciej w gabine-
tach wybieraja zabiegi z zastosowaniem toksyny botuli-
nowej, kwasu hialuronowego, osocza bogatoptytkowego,
jak rowniez mezoterapii igtowej. Nie moga sie pogodzic
z nieuchronnym uptywem czasu (Nie akceptuja nie-
uchronnego uptywu czasu), stad che¢ odmtadzania swo-
jego wygladu. Chca jak najdtuzej by¢ piekne i podobac
sie innym. Kanon wiecznego piekna kreowany jest przez
media, idealnych wiecznie mtodych pan, ktére nie starze-
ja sie z godnoscia. Kobiety dojrzate (w wieku srednim)
powinny zatem wybierac zabiegi w madry sposéb, tak by
jedynie podkresli¢ ich naturalnag urode. Wazne, by korzy-
stajac z zabiegdw medycyny estetycznej iS¢ w dobrym
kierunku i by byto to w dobrym guscie. Niestety czesto ta
chec bycia na site piekna i mtoda, sprawia, ze przesadzaja
one ziloscia zabiegow. Efektem czego jest wyglad niena-
turalny, a wrecz karykaturalny.

U kobiet okoto 25 roku zycia zaczynaja pojawiac sie
pierwsze oznaki starzenia skory. Istotna jest wiec jej co-
dzienna pielegnacja. Kobiety powinny uzywac kosmety-
kow zawierajgcych w swoim sktadzie kwas hialuronowy,
kolagen i elastyne. Efektem tego skéra jest mocna i je-
drna. Swietnie sprawdza sie w tym przypadku np.: mod-
ne ostatnio preparaty ze Sluzem slimaka czy kosmetyki
zawierajace koenzym Q10, kwasy i ekstrakty roslinne.
Wiele kobiet obok domowych sposobdéw korzysta tez
z nieinwazyjnych zabiegdw w gabinecie medycyny es-
tetycznej (w celu opdznienia procesu powstawania
zmarszczek.) Do podstawowych zabiegéw przeciwsta-
rzeniowych czesto stosowanych przez kobiety mozna
zaliczy¢ terapie kwasem hialuronowym w celu redukgji
zmarszczek mimicznych, a na pojawiajace sie zmarszczki
na czole i w okolicach oczu mtode kobiety stosuja takze
toksyne botulinowa. Réwnie popularna jest mezoterapia
igtowa- ostrzykiwanie skory kwasem hialuronowym czy
mikrodermabrazja-ztuszczanie zrogowaciatego naskorka.

Niepokojace jest jednak to, ze do gabinetow medycyny
estetycznej zgtaszaja sie coraz czesciej nastolatki i ta

tendencja ciggle wzrasta. (W gabinetach medycyny este-
tycznej pojawiaja sie tez nastolatki). Z pewnoscia wptyw
na to maja media spotecznosciowe, ktére promuja kult
piekna. Obserwuja one swoje ulubione nastoletnie ce-
lebrytki, ktore chwala sie powiekszaniem ust czy innymi
zabiegami. Nie bez znaczenia jest tez najblizsze otocze-
nie— czyli matki, ktére same korzystaja z tego typu za-
biegdw, aby zachowa¢ mtodos¢. Nastolatki (One) tez chca
by¢ takie, jak inni —piekne (perfekcyjne). Profile nastola-
tek na social media petne s3 ich wyretuszowanych zdje¢,
na ktorych ukrywaja swoje niedoskonatosci, wydtuzaja
sobie rzesy, wtosy itp. To wydaje sie nic innego, jak szu-
kanie aprobaty w postaci polubien i komentarzy, aby
podbudowac swoja samoocene. Zabiegi, ktérym podda-
ja sie nastolatki w gabinetach medycyny estetycznej to
m.in. peelingi skéry czy usuwanie cieni pod oczami me-
toda mezoterapii. Mimo wszystko najbardziej popular-
nymi zabiegami, z ktérych korzystajg mtode dziewczyny
jest usuwanie znamion, blizn, przebarwien, wiec maja
one uzasadnienie medyczne. Jednak poprawianie urody
w tak mtodym wieku przestato by¢ juz tematem tabu.

Wachlarz zabiegbw medycyny estetycznej jest napraw-
de spory. Kazdy znajdzie co$ odpowiedniego dla siebie.
To jednak, jak dtugo nasza skéra zachowa zdrowy, mtody
wyglad, zalezy i od nas samych. Duzy wptyw ma zdrowy
tryb zycia, codzienna pielegnacja skory i odpowiednio
dobrane w tym celu kosmetyki, wspomagac sie moze-
my dodatkowo medycyng estetyczna. Rébmy to jednak
Swiadomie i odpowiedzialnie, by kult piekna kreowany
w mediach spotecznosciowych nie byt jedynym wy-
znacznikiem postrzegania samych siebie. Postawmy na
naturalne piekno...

Karina Michalska - z wyksztat-
cenia archeolog UJ, z zamito-
wania pisze artykuty, kocha
zwierzeta w s5zCzeg6lnosci
swojego maltanczyka, lubi
polska muzyke, ksiazki i seria-
le kryminalne. Absolwentka
archeologii U], uwielbia zwie-
rzeta w szczeg6lnosci swoje-
1 go maltanczyka, lubi polska
. muzyke, ksigzki i seriale kry-
ﬂ minalne.
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ORBITUJAC

Leszek Zukowski, aktor, absolwent stynnej l6dzkiej filméwki. Gral
min w Brzyduli, Czasie Honoru, Na wspdlnej, Przyjaciotkach i wielu
innych serialach. Jego pasja to sport : tenis i sporty walki, kocha psy,
a a wolnych chwilach pisze scenariusze filmowe. On jest nieugiety,
a jego kariera sie rozwija sie. Ten intrygujacy aktor ambitnie dazy do
roli Jamesa Bonda zatem nietaktem byloby nie zapyta¢ go o kobiety,
o to jak widzi je z perspektywy aktora, mezczyzny, jak postrzega nasze

emocje... nas kobiety.

Witam Cie Leszku!

Ciesze sie na ten wywiad.. w zasadzie rozmowe 0 Nnas
kobietach, aktorstwie. Niezmiennie ciekawi mnie jak po-
strzegaja nas mezczyzni i lubie stuchac waszego punktu
widzenia, bo przeciez jestescie z Marsa a my z Wenus -
dwa rozne Swiaty, a tak bardzo ze soba potaczone. Naj-
bardziej ciekawig mnie emocje i tutaj pojawia sie pierw-
sze moje pytanie:

Karolina Szlachetka: Aktorstwo to wymiana emogji...
jak kobiety z natury emocjonalne radzg sobie z tym wg
Ciebie?

Leszek Zukowski: Trzeba zacza¢ od tego ze w ogéle uwa-
zam, ze aktorstwo to mato meski zawdd. Wymaga zna-
jomosci emocji, aktor musi umiec je nazwac, a potem
zagra¢ odpowiednio do sytuacji. Nie ma znaczenia czy
gramy na scenie, w serialu czy w produkcji filmowej za
miliony dolaréw - emocje cztowieka s3 zawsze te same.
| uwazam, ze dlatego aktorstwo to bardziej zawo6d dla
kobiet, ktére maja naturalng sktonnos¢ do bycia bardziej
emocjonalnymi niz mezczyzni. Dlatego moim zdaniem
lepiej sobie radzg w tym zawodzie. Z drugiej strony bar-
dziej emocjonalnie do wszystkiego podchodza i moga

gorzej niz mezczyzni radzi¢ sobie z sytuacjami typu nie-
wygranie castingu itp. Wiec z jednej strony majg wieksza
swobode w graniu emocji ,a z drugiej ta emocjonalnosc
moze im przeszkadza¢ w radzeniu sobie z porazkami kto-
re w tej branzy czesty sie zdarzaja.

K.S.: Jaka droge kobieta - aktorka odbywa od momentu
gdy konczy szkote aktorska do chwili, gdy jest rozpo-
znawalng aktorka?

L.Z: Tutaj jest podobnie, bez wzgledu na pte¢ chociaz
wydaje mi sie, ze kobiety majg jednak gorzej jezeli cho-
dzi o zdobywanie sobie pozycji w tym zawodzie. Droga
zawsze jest ta sama: konczy sie szkote teatralna i trzeba
sobie zadac pytanie co dalej ? Niektérzy , zaréwno aktor-
ki jak i aktorzy stawiaja tylko na teatr i nie interesuje ich
tzw. kariera, dgzenie do stawy, $ciankiitd. Graja w teatrach
w mniejszych miastach i s szczesliwi. Wiele oséb jednak
chce tej stawy, blichtru, itd. Kobiety maja o tyle trudniej,
Ze tu niestety kluczowa jest kwestia wieku i wygladu. Po
prostu piekne, mtode aktorki maja tatwiej moim zdaniem.
| teraz tak: z reguty jezeli do 30 roku zycia nie zdobe-
da w miare duzej popularnosci to moze by¢ méwiac po-
tocznie pozamiatane. Co roku szkoty teatralne opuszcza
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“Aktorstwoto =
mato meski %
zaw6d. Wymaga
znajomosci |
ocji. Raczej dla_j.




FOT.: MISHA VOGUEL

SCENARIUSZ | RE7ys

OERIA WELADYSEAW PASIKOWSK|

—swiar pluse

'|-1t:|.llll

R
wiar plus?®

————

kilkadziesiat pieknych, mtodych, zdolnych dziewczyn -
konkurencja jest bardzo duza. | kazda chce gra¢! Wiec je-
$li w pewnym wieku nie jest sie rozpoznawalnym to po-
tem to tzw. wchodzenie na szczyt jest coraz trudniejsze.
Przyktadoéw jest bardzo duzo. Moja znajoma aktorka za-
raz po warszawskiej szkole, kilka lat temu dostata gtéwna
role w duzym serialu na Polsacie. Szybko zdobyta popu-
larnosc¢ i olbrzymie pienigdze ale w pewnym momencie
postanowita zrobi¢ sobie przerwe od zawodu i wyjechata
na kilka lat zwiedzac Swiat. Jak wrocita do Warszawy to
juz nikt o niej nie pamietat - pojawito sie kilkadziesiat in-
nych znanych aktorek na ,rynku” i ona znowu musiata za-
czynac od zera..Teraz grywa jakies epizody. Wiec jestem
szczesliwy, ze jestem facetem bo tutaj wiek nie gra takiej
roli zeby wspomnie¢ chociazby Anthonego Hopkinsa.

K.SZ: Co jest dla kobiety emocjonujgce w byciu aktor-
ka? (Czy to mozliwosc bycia kims innym?)

L.Z: Mysle, ze zaréwno kobiety jak i mezczyzn emocjonu-
je w aktorstwie to samo. Ten zawdd w ogole jest bardzo
ekscytujacy i dostarcza olbrzymie ilosci emodji i adrena-
liny. Czasami te emocje sg pozytywne jak wygrywa sie
casting a czasami oczywiscie mogg powodowac frustra-
cje, ze ktos inny gra, ze nie ma propozycji, ze nie zagrato
sie tak jakby sie chciato. W tym aspekcie emocje s3 takie
same mysle, niezaleznie od ptci. Ale tak na pewno dla
aktorelk ta mozliwos¢ bycia kims innym i tak praktycznie
przy kazdej roli jest ekscytujaca..Jak to powiedziata moja
jedna znajoma aktorka : kocham ten zawdd bo raz mozna
byc¢ dziwka a raz ksiezniczka i jeszcze Ci za to ptaca. Jest
takie Swietne zdjecie Meryll Streep - mozna je znalez¢
w internecie jak wraca nowojorskim metrem z castingu
do filmu King Kong. Nie wygrata bo powiedzieli jej, ze
jest ,za mato tadna”. Dzisiaj to jedna z najlepszych ak-
torek na Swiecie z kilkoma Oskarami. Ta historia idealnie
w pigutce pokazuje jakich emocji moze dostarczy¢ ten
zawod.

K.SZ: Jaka jest wspotczesna aktorka?

L.Z: To jest trudne pytanie bo odpowiedzi moze by¢
mnostwo, tyle ile jest aktorek na $wiecie. Na pewno jest
to osoba zdeterminowana, powinna by¢ pewna siebie,
swojej wartosci jako kobieta i jako aktorka. Na pewno
musi by¢ wrazliwa i inteligentna. Musi mie¢ bardzo silna
osobowos¢ a z drugiej strony musi mie¢ w sobie delikat-
nosc. Dla mnie na ten moment idealnym przyktadem ta-
kiej aktorki, ktéra ma te wszystkie cechy i na dodatek jest

niesamowicie piekna jest Ola Adamska , ktéra doskonale
odgrywa role Pati w serialu Skazana.

K.SZ: Aktorstwo to misja czy profesja?

L.Z: Wydaje mi sie, ze dzisiaj aktorstwo to przede wszyst-
kim profesja. Fajnie jak sie taczy z jaka$ misja, kiedy dzieki
temu, ze jest sie stawnym mozna pomagac innym ludziom
albo zwierzetom jak to np robi Jaquin Phoenix ktoéry ra-
tuje krowy z rzezni w Stanach. Tak rozumiem dzisiaj misje
aktora i kiedy juz bede bardzo stawny - mam nadzieje, ze
niedtugo ha ha - to chciatbym przede wszystkim dzieli¢
sie swoimi pieniedzmi, ale tez uczy¢ mtodych ludzi, ze
wszystko jest mozliwe, trzeba tylko ciezko pracowac i po-
dazac za marzeniami. Jak wida¢ mowe oskarowa mam juz
gotowa ( Smiech )

K.SZ: Kibicuje bardzo! Aktorka to normalna kobieta czy
kobieta mocno oddalona od wszelkich norm osobo-
wos¢? (Jak to jest...? Przeciez w dzisiejszym Swiecie
nadal panuje przekonanie ,ze kobieta to ta ktéra ma
porzucic swoje plany, marzenia,pragnienia narzecz za-
spolkajania potrzeb rodziny).

L.Z: Aktorki przede wszystkim na pewno musza miec¢
duza samoswiadomos¢ na przyktad jezeli chodzi o swo-
ja kobiecos¢. Znam wiele aktorek, ktére zatozyli rodzi-
ny i tacza to z uprawianiem zawodu ale znam tez duzo
takich, ktére postawity tylko na kariere i nic innego ich
nie interesuje. Ktos powie, ze to egoizm..Nie wiem, kaz-
dy podejmuje decyzje za siebie. Na pewno jest to zawdd
gdzie ciezko jest potaczy¢ oddanie sie zyciu rodzinnemu
z robieniem kariery.

K.SZ: Jedng z funkcji sztuki jest prowokacja do samo-
dzielnego myslenia i poszerzania Swiadomosci- jak za-
tem aktorki oddziatowuja na swoje fanki/widzki?

L.Z: Tutaj nie ma jednej odpowiedzi. Nie jestem aktorka
( $miech ),ale wydaje mi sie, Ze najlepiej jest inspirowac
widzow. Jezeli ktos jest fanem/ fanka danej aktorkiichce
byc taka jak ona i dazy do tego to jest to super. Ale jest
tez druga strona medalu bo znam sytuacje gdzie fanki
moich znanych kolezanek aktorek tak bardzo sie nimi
fascynowaty ze graniczyto to z obsesja. Czasami widac
to na Instagramie jak pewne osoby obsesyjnie wtasnie
traktuja swoich idoli. Ale znam przyktad aktorki ktéra ze
swoj3a , stalkerka ,, sie zaprzyjaznita i nawet jej pomaga.
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K.SZ: Dlaczego my kobiety chcemy byc¢ idealne? Co na
nas tak oddziatuje wg Ciebie?

L.Z: Tutaj tez nie jestem ekspertem ( $miech), ale wyda-
je mi sie ze duzy wptyw maja na to wspoétczesne me-
dia i przede wszystkim portale spotecznosciowe typu
Instalagram, ktére narzucaja pewien model kobiecosci.
Z jednej strony aktorki, infulencerki, celebrytki mowia
kobietom ,, badzcie sobg, itd.”, a z drugiej daja przekaz
z ktérego wynika, ze tylko wyglad sie liczy. To narzuca
innym kobietom presje zeby by¢ idealnym, a nie kazda
ma po pierwsze takie ambicje, a po drugie i to jest moje
prywatne zdanie - wszystkie kobiety s3 przepiekne bez
wzgledu na wiek - po prostu uwazam, ze kobiecos¢ jest
czyms wspaniatym i1 wcale nie trzeba zadnych specjal-
nych zabiegéw zeby by¢ piekna. Potrafie sie zachwycic
modelka z instagrama ale tez panig w moim osiedlowym
sklepie spozywczym, ktérej usmiech jest dla mnie bez-
cenny i nawet czasami kupuje paniom kasjerkom drobne
upominki zeby ich dzien byt lepszy. Lubie to zaskocze-
nie naich twarzach ($miech).

K.SZ: ktéra z rél kobiecych pokazuje wg Ciebie zty cha-
rakter, zte cechy kobiet i dlaczego?

L.Z: Generalnie w aktorstwie jest zasada zeby broni¢
swoich bohateréw i szuka¢ w nich ,ludzkich ,cech. Zno-
wu odwotam sie do roli Pati z serialu Skazana: z jednej
strony dziewczyna, ktéra jest przestepczynia taka typo-
w3 dresiarg ale z drugiej wrazliwa osoba, ktdra ukrywa
emocje pod maska agresji, bezczelnosci itd. W kazdej
roli aktorka moze znalez¢ zarbwno - mocno upraszczajac
- cechy zte i dobre. Ale mysle, ze takim koncertem jezeli
chodzi o, zta kobiete ,, moze by¢ rola Lady Makbet. Tutaj
jest duze pole do popisu.

K.SZ:Ktéra z rol kobiecych jest tym z czym powinna
utozsamiac sie kobieta?

L.Z: Jak mam by¢ szczery to wszystko! Kocham kobiety
i szanuje. Bytem wychowany przez dwie wspaniate ko-
biety - mame i siostre - i one mnie nauczyty olbrzymiego
szacunku i zrozumienia dla kobiet. Dla mnie niewazne
czy masz make up czy nie, czy jeste$ w zwyktym t shircie
i dresach czy w eleganckiej sukni i szpilkach - kazda ko-
bieta ma w sobie to ,,co$” i to jest wspaniate!

K.SZ: Czytajac kiedys materiat opracowany z seksuolo-
gami dowiedziatam sig, ze problemem w zyciu kobiet

mog3 byc seriale!!! Dlaczego? Poniewaz widzg roman-
tycznych, uczuciowych meiczyzn i odnosza to do swo-
jego zycia,ktore jest normalne i nie ma w nim az tylu
chwil uniesien co w filmie.. co o tym sadzisz?

L.Z: Jezeli kobieta oglada serial i nie stara sie przeno-
si¢ tego co widzi na ekranie na swoje zycie to wszystko
w porzadku. Jezeli jednak za bardzo uwierzy w rzeczy-
wistos¢ serialowq i szuka tego samego w swoim zyciu to
rzeczywiscie moze to by¢ problem. Mam nadzieje jed-
nak, ze fanki seriali w Polsce s3 madre i potrafia to od-
roznic¢. Chociaz musze powiedzie¢, ze czasami stysze od
kobiet Ty pewnie jestes w zyciu taki sam jak na ekranie”
co powoduje pewien dystans bo z reguty jestem obsa-
dzany jako ,zimny dran” co nie ma - chciatbym podkre-
$li¢ (Smiech) nic wspoélnego z rzeczywistoscia!

KSZ: Twoje plany, Twoje marzenia?Z ktorej roli jestes
najbardziej zadowolony?

L.Z: Jezeli chodzi o plany zawodowe to oczywiscie
chciatbym zagra¢ nowego Bonda ! (Smiech) tym bardziej,
ze zwolnito sie miejsce. Pisze teraz scenariusz filmu fa-
bularnego pt , 162", mam nadzieje, ze powstanie z tego
dobre kino sensacyjne. W aktorstwie gtéwnie czeka sie
na propozycje wiec jak czyta to jaki$ producent to gtow-
na role w serialu dla Netflixa zagram z przyjemnoscia.
Tylko nie ,zimnego drania”!

K.SZ: Leszku zycze Ci tego i wierze ze Twoje najwiek-
sze role dopiero przed Tobg, a gdyby ktos z Netflixa
pytat redakcje o aktora do roli ,zimnego drania” to
powiemy, Ze nie polecamy(Smiech), poniewaz Leszek
Zukowski jest stworzony do roli Jamesa Bonda!:).

Z Leszkiem Zukowskim
rozmawiata Karolina Szlachetka

WOMAN VIBE MAGAZINE




(7 1)\
1\1{\

PIANNABYAPO KAZACISWIATUIGZYIVI
JESH WIOIMIAN] ZNGIE
NEPAS)EGORACYCENINIEIRAZSENS WA
NNVEEDRYGTVIOMAZCIER ZABIGIEIV]
SFNC/A, ZDYNL/A ©)D) SINVI@KRYZIRVK
WZENVINETRZNMCERKRZARNIDZACY.CHIOGENS
NOISHIINZVCIASKSIORYACZY NI"KOBIET Y
PRIAVW/DZIVIE w%\wm INIEZALEZNYME
ﬁ

\ -_—

ANPRZNETY MIGOTOW YMIJABY PODBIJAC
W ZGODZIE Z WARTOSCIAMI,
WEKSTORE WIERZA!

Pozytywna Kobieca energiamarmoe
zmieniania $wiata na lepsze! Juz czas, aby
obudzi¢ ja z uspienia!
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KATARZYNA

KOZDEBA

Jeéli Woman Vibe to 2vcie zgodne Katarzyne Kozdebe mieliSmy okazje poznac

w jej zywiole podczas zajec i maratondéw Zum-

Z I'them bicia seca we WSZVStkiCh jegO ba Fitness. To co natychmiast przykuto uwage

pozytywnych przejawach - to Katarzyna| naszej Redakcji to jej niezwyka naturalnosc!

Kozdeba jESt jEdl’lc‘:} 7 tYCh kobiet. ktore s3 Dtugo szukalismy takiej kobiety, ktéra bedzie-
]

L. . . my mogli da¢ jako przyktad bycia autentycz-
je] kwmtesencm! n3, petna pasji i energii, a przy tym zgodna
wewnetrznym naturalnym kobiecym rytmem.
Doktadnie tym co, tworzac nasze pismo na-
zwalisSmy Woman Vibe! A czego tak czesto
dookota nas brakuje! Dlatego postanowilismy,
jako jedna z pierwszych kandydatek umiescic
ja na oktadce WVM. Gdyz chcemy zainspiro-
wac Was drogie czytelniczki do tego, ze Wy tez
mozecie nareszcie zy¢ wzgodzie ze soba. | taka
wersja siebie, jakq wtasnie w tym momencie je-
stesciel Tak badzcie zmienne, nieprzewidywal-
ne, dokadnie takie, jak ptungce w Was w danym
momencie emocje. Raz delikatnie ala glamour
chocby i na odludnej drodze w basniowej kre-
acji. Innym razem w sportowych legginsach na
Srodku krakowskich bulwaréw wislanych roz-
krecajcie Zumba Impreze!!!

Trudno jest znac odpowiedz na
wszystkie pytania jakie padaja na
naszej drodze zycia. Jedni daza do
rutyny, jak turysci - inni szukaja
wrazen, jak podréznicy. A cata
sztuka to nie zamykac sie

w zadnych schematach.

FOT.: PHOTOZUMBA POLAND
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Tak dobrze skomponowanego programu

eventu tanecznego dedykowanego kobietom
dotad nie mieliSmy okazji poznad!

FIESTA |

Odkry¢ swoja kobiecos¢ na nowo, nie jest tatwo. Chyba, ze spedzisz
dwa dni w luksusowym hotelu taiiczac do najlepszych utworéow
wsrod tanecznej Smietanki instruktorskiej!

Jak podkreci¢ swoje Zycie,  Queen of Dance - Michal  Zumba - Seluco Fernandez, Chair Dance - Aneta
bedac kobietg. Warsztaty Kurpet, Emilia Furman, Nuno Antas, Remy Dos Jagietto, Samba - Kasia
zainspirowane rytmami Karolina Berezowska. Reis, Oktawian Zagorski. Krélak. Sensual - Karolina
Kizomby - Izabeli Kin Reggaeton - Ania Brasil - Dyhonne Lucas. Berezowska.
Ceglowska.

Hotel Warszawianka**** go-
scit wytrawnych instruktoréw
i tancerzy z Polski i Europy
oraz wielbicieli Zumby.

Wielbicielom Zumby przyszto
czekac dwa dtugie lata w cza-
sie ktérych Dance Fiesta nie
mogta sie odby¢ z przyczyn
dobrze nam wszystkim zna-
nych. Tym wieksza ulge wi-
dzieliSmy na twarzach uczest-
nikow, gdy znéw przekroczyli
prog ekskluzywnego Hotelu
Warszawianka - ktéry od wielu
lat gosci to wydarzenie.

Dance Fiesta to cos wiecej niz kolejne wydarzenie taneczne. To raczej
niespotykane nigdzie indziej doswiadczenie bycia we wiasciwym miejscu
1 czasie, wsrod uwielbiajacej tanczy¢ zumbowej spotecznosci.
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Dance Fieste zadzieczamy Michatowi Kurpeto-
wi - organizatorowi i pomystodawcy, ktéremu
okazuje sie, ze nikt z najlepszych instruktorow
i tancerzy z kraju i zagranicy nie potrafi odmo-
wic. Stad i tym razem z zaproszenia skorzystaty
tak cenieni nie tylko w Swiecie Zumby instruk-
torzy/ki, jak: 1zabela Kin, Emilia Furman, Karo-
lina Berezowska, Kasia Krolak, Aneta Jagietto,
Ania Cegtowska, Agnieszka Ginardo, Ewa Janisz,
Patrycja Tarasiuk, Oktawian Zagorski. Gosémi,
kétrzy specjalnie na to wydarzenie przyjechali
do Polski byli: Nuno Antas, Seluco Fernandez,
Remy Dos Reis, Dyhonne Lucas.

To co wyrdzniato Dance Fieste na tle innych
wydarzen to niezwykle dobrze przygotowany
program. W naszym kraju niezmiennie taniec
pozostaje domeng kobiet i to z mysla o nich
stworzone zostato to wydarzenie. Poczatkowo,
bylismy przygotowani, ze bedziemy uczest-
niczy¢ w zwielokrotnionej wersji dobrze nam
znanych Maratondw Zumby. Tymczasem,
warsztaty taneczne mogtyby z powodzeniem
ukontentowac nie jedng osobe, ktorej taniec
jest bliski.

Dla nas - redakgcji pisma Woman Vibe Magazi-
ne, to byto o tyle bezcenne doswiadczenie, ze
moglismy zobaczyc¢ jedno z takich miejsc, gdzie
kobiety mogty sie poczu¢ naprawde dobrze.
Szczegélnie takie warsztaty jak Sensual - Karo-
liny Berezowskiej, Chair Dance - Anety Jagietto,
Samba Kasi Krélak, czy Kizomba - Izabeli Kin
mogty u niejednej z nich pomo6c odkry¢ dawno
zapomniane przestrzenie ich kobiecej duszy.

Dance Fiesta to fenomen,
podczas ktéorego zwykle
powsciggliwe wnetrza Hotelu
Warszawianka nabieraja
zumbowych barw, a mury drza
od energetycznych tanecznych
wibraciji!
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MARATON FIT DANCE

Maraton fitnessowo - taneczny dla wszystkich
Czeka na Was wiele godzin tanca z fantastycznymi
instruktorami.

PROGRAM WYDARZENIA:
16:00 — STEP / ZUMBA STEP
(Elwira Choinska, Julia Piwowarczyk)
Na te zajecia obowigzuja zapisy w sekretariacie
nrtel.—22 752 68 00
17:00 — CARDIO DANCE (Kasia Karczmarek)
17:30 — BACHATA (tukasz Grabowski)
18:00 — SLAVICA DANCE
(Julia Piwowarczyk, Karolina Maciotek)
18:30 — RITMO DO BRAZIL
(Andre Cruz, Tiago da Silva, Julia Zawistowicz)
19:30 — ZUMBA MASTERCLASS (tukasz Grabowski, Aneta
Woznicka - tada, Julia Piwowarczyk)
21:00 — STRETCHING (Ania Korczycka)

DODATKOWO:
HOLISTIC BODY - analiza sktadu ciata
i porady dietetyczne (Marcin Michalski) !!!
LOSOWANIE NAGROD dla najwytrwalszych !!!
STOISKO Z ODZIEZA SPORTOWA polskiej marki
@kashira.store DANCE, GYM & STREET CLOTHES
w promocyjnych cenach !!!

Wydarzenie dla mtodziezy 15+
i dorostych. Liczba miejsc ograniczona.

«i

WARATON
Ar-oance 44

sala widowiskowa CKI

cena; 10z

Wyjatkowe wydarzenie po raz pierwszy w Centrum Kultury lzabelin do nabyeia na www.biletyna.pl

LOSOWANIE NAGRGD DLA NAIWYTRWALSZYCH!

modliwosé zakupu odzieZy polskiej marki
Bkashira.store Dance, Gym & Street Clothes
W promocyjinych cenach

PARTNERZY:

P o g
vazowsze, (&) s o s 2 2 & v = @

CONErUM  yyoipz 512299 590 22752600 sprawdznas na:
Kultury 05-080 Izabolin  o-mai 1 beli
Izabelin f/

nnnnnnnnnnnnnnnn

PROGRAM WYDARZENIA

16:00 - STEP / ZUMBA STEP (Flwira Choitiska, Julia Piwowarczyk)

natozjgei ohowigzu dodathowe zapisy / Sehetaiat i te, - 22752 6800

17:00 - CARDIO DANCE (hasia rezmaret) €K

17:30 - BACHATA st o) L=

18:00 - SLAVICA DANCE (111 P/wawmiyl(, Karalina Maciofek)

18:30 - RITMO DO BRAZIL (anar ruz, Tiago da Siva, i Zawistowicz) ,’;J,?z‘iﬁ_ : isuua
19:30 - ZUMBA MASTERCLASS (tutasz ratowski Aneta Wonicka—tada, Julia Piwwarclzylr) S
21:00 - STRETCHING (avia Korezyera) €€

KUP BILET:

Wydarzenie dla mtodziezy 15+ i dorostych
liczha migjse ograniczona - nie zwlekaj z zakupem hiletu
102t za cafe wydarzenie

Bilety: 10,00 zt za cate wydarzenie!

A i

{ =

4 3 phou;ulma.pollnd
4 =3
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BABSKIE,

Babskie Wyjazdy to jedyne w swoim rodzaju wydarzenia

integrujace spotecznosc kobiet z dala od jakichkolwiek

dyskryminacji - za to z poszanowaniem tego, co u kazdej

z nas wyjatkowe! To rowniez droga do odkrywania samej
siebie z dala od trosk codziennosci!

"Na Odyna” krzyczy Ane-
ta i wszystkie dziewczyny
zamieraja w pozycji tzw. ja-
skotki (¢wiczenia znanego
wszystkim z lekcji W-F lub
tez figury po tak zwanym
“spozyciu”, ktéra dziata jak
domowej produkcji alko-
mat). Zastygaja tak jak staty:
z kawa w reku, z jedna na-
ciggnieta skarpetka, w pot

40

stowa. Bo na tym to wta-
$nie polega: nie wazne co
robisz, ale jak Odyn wota,
to musisz sie postuchac,
wszystko rzuci¢ i zrobic
“jaskotke”. A kadra skwapli-
wie korzysta z tego przywi-
leju kilka razy dziennie ;-)

"Na Odyna, na Odyna, na
Odyna!” rozlega w sali,

w lesie, na stotowce. Ze-
msta obozowiczek jest
stodka. A raczej mietowsa,
bo w ramach zielonej nocy,
klamki s3 doktadnie wy-
smarowane Colgatem i raz
po raz rozlega sie przyja-
zne: "0 zesz ty...", kiedy
nieSwiadoma niczego oso-
ba chce otworzy¢ drzwi.

WOMAN VIBE MAGAZINE

WIKINGOWE
INSPIRACIE

Zobaczy¢ jak zwykle zyjace na

petnych obrotach wtasciciel-
ki firm, studentki, kobiety
pracujace na dwoch etatach
(tym w domu i tym w biurze)
przechodza metamorfoze
i cho¢ na chwile zapominaja

o troskach - jest bezcenne.

Anna Starkey

P g PHOTOGRAPHY

Anna Starke
. P g MHOTOGRAPAY

Anna Starkey
res PHOTOGRAPHY

BABSKIE WYJAZDY

Niekiedy, aby odnalez¢ siebie trzeba odwazy¢ sie
zagubic - dobrze jednak, aby zrobic to na najlepszym
prokobiecym evencie, jaki tej jesieni podbija serca

Trzydniowy obdz taneczno,
fitnessowo, artystyczny to ko-
lejna inicjatywa Babskich Wy-
jazdéw. Tym razem na Mazu-
rach, w $rodku polskiej, ztote]j
jesieni, z imprezg przebiera-
n3 pod hastem "Wikingowie".

Grafik jest napiety - kilkana-

nie tylko kobiet!

$cie godzin zaje¢ sportowych,
taneczne choreografie, gry i za-
bawy integracyjne, warsztaty
fotograficzne w ciemni, nauka
makijazu, impreza tematyczna
i ognisko. Do tego kajaki, spa-
cery, integracja w podgrupach.
Sniadania na tarasie, leniwie
popijana w promieniach ston-

WOMAN VIBE MAGAZINE

ca kawa (pogode mamy zawsze
zamoéwiona). Zy¢, nie umierac!

Na ognisku, posilone kietbaska-
mi Spiewamy “Przezyj to sam”
i nie jest to hasto reklamowe,
a otwarte zaproszenie, gdyz at-
mosfery babskiego wyjazdu nie
da sie opisac.
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Anna Starkey

r. . | PHOTOGRAPHY

Babskie Patenty na chillout!

Wstajesz rano i widzisz, ze meskie skarpet-
ki znowu nie trafity do kosza z praniem, a po
zalogowaniu sie do Librusa juz wiesz, ze naj-
chetniej to od razu zabitabys$ swoj3 pocieche?
| jeszcze kazdy sad by Cie utaskawit. Masz
faze, ze “facet to Swinia”, “"ztamas” i jeszcze
kilka mniej cenzuralnych, na przyktad trzylite-
rowych epitetéw przychodzi Ci do gtowy (naj-
chetniej to przesztaby$ do rekoczynow, ale
gtupio siedzie¢ w pace, przez jakiegos jetopa ;-)

Masz ochote co$ zmieni¢ lub po prostu
chcesz oderwac sie od codziennosci, zre-
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laksowa¢ w fajnym towarzystwie, gdzies,
gdzie czas stoi w miejscu i nikt Cie o nic nie
pyta? Kumpele zabiegane i ciezko sie wam
razem zebrac i co$ zorganizowac? W tej sy-
tuacji BABSKIE WYJAZDY s3 czyms$ czego
potrzebujesz, a kazdy lekarz rodzinny gdy-
by o nich wiedziat, to bez mrugniecia okiem
wypisatby babska recepte i podbit L4

Natadujesz akumulatory kobieca energia, od
Smiechu bedziesz mie¢ zakwasy (no dobra,
od ¢wiczen tez), odpoczniesz psychicznie od
probleméw dnia codziennego. Kiedy$ meskie
wypady odbywaty sie pod hastem: "Wino, ko-
biety i spiew”. Wyrzu¢ przedrostek "meskie”
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BABSKIE WYJAZDY

i jesteSmy w domu. W dam-
skim towarzystwie bedziesz
sie dobrze bawi¢, relaksowac,
tanczyc i ¢wiczy¢ do upadte-
go, przebierad sie, warszta-
towac i integrowad. Poznasz
fantastyczne babki, nawigzesz
nowe znajomosci, a moze
i potencjalne biznesowe kon-
takty. Nie pozwolimy, abys
samotnie smecita lub rozkmi-
niata zyciowe dylematy, za to
dotadujemy Cie pozytywna
energiag i endorfinami.

a Starkey \ 1 a Starkey

PHOTPGRAPHY PHOTOGRAPHY
\ A ABSKIE W

Anng Starkey

g PHOTOGRAPHY
S| JE WYJAZDY
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BABSKIE WYJAZDY story i misja

Babskie Wyjazdy powstaty z przyjazni i kumu-
lacji energii dwoch przyjaciotek: Anety i Ani.
W $rodku pandemii, podczas jednej z wielo-
godzinnych dyskusji w kuchni stwierdzitySmy,
Ze warto wreszcie nazwac to co robimy juz od
dawna, a mianowicie szereg réznych imprez
dla kobiet: sportowych, tanecznych i warszta-
towych. Poniewaz rozumiemy sie bez stéw od
razu wiedziatySmy, ze chodzi nam o stworze-
nie czegos dla kobiet w kazdym wieku, nieza-
leznie od tego czym sie zajmujg, skad pocho-
dzg, jakie maja doswiadczenia. Podstawa ma
by¢ dobra zabawa, aktywnos¢ fizyczna, humor,

rozwoéj, wzajemny szacunek i przyjazn. Aby
kazda babka mogta by¢ sobg, dobrze sie po-
czu¢ w swojej skorze, bez napinki, sztucznosdi,
zadecia. Tak jakby byta w swojej kuchni, w wy-
godnych ciuchach i wygtupiata sie z najlepszy-
mi kolezankami. Uwazamy, ze kobieca energia
jest niezwykle wazna, a potaczona i pomno-
zona daje ogromng site, dzieki ktoérej tatwiej
sobie radzi¢ z wyzwaniami zycia codziennego.

Babskie Wyjazdy to tygodniowe i kilkudniowe
campy, Babskie weekendy, warsztaty sportowe,
artystyczne i rozwojowe, Babskie Dni i Poran-
ki. Formuta naszych wydarzen zaktada zawsze
element ruchowy (taniec, fitness, sport), ele-
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ment warsztatowy (warsztaty
artystyczne, rozwojowe, be-
auty, itp.) oraz dobrg zabawe
(imprezy, ogniska, animacje).

Kazda kobieta jest mile wi-
dziana: na warsztatach uczy-
my sie wszystkiego “od zera”,
forme sportowg robimy ra-
zem, integrujemy sie, pozna-
jemy i nawigzujemy miedzy-
pokoleniowe
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BABSKIE BIO
Babskie Wyjazdy powstaty z przyjazni (Ania Starkey -fotograf, szkoleniowiec i marketingowiec oraz Aneta
Woznicka-tada tancerka, psycholog, event manager) z mysla o kobietach w kazdym wieku. Promujemy ak-
tywnosc fizyczng, dobra zabawe, psychiczny i fizyczny ,well-being”. Organizujemy wyjazdy, warsztaty i dni
tematyczne. Na naszych wydarzeniach oprécz zajec tanecznych i fitness s3 rozmaite panele: rozwojowe,
kosmetyczne, zywieniowe, artystyczne, itp. tak by kazda kobieta znalazta cos dla siebie i byta szczesliwa.

ANNA STARKEY

Fotograf, szkoleniowiec, marketingowiec, copywriter, ttu-
macz, wspotwtascicielka marki Babskie Wyjazdy. Ma na
koncie wiele publikacji fotograficznych, wystaw zbio-
rowych i indywidualnych. Wspotpracowata w zakresie
fotografii z r6znymi markami w Polsce i zagranica. Spe-
cjalizuje sie w fotografii tanca, sportowej i portretowej.
Cztowiek orkiestra, dla ktérego nie ma rzeczy niemoz-
liwych, a pytanie: “czy sie to da zrobi¢"” zamienia sie w:
“czy zrobimy to razem i na kiedy?".

Jest osoba kreatywnga i pozytywna, dla ktérej szklan-
ka jest zawsze do potowy petna. Ma sto pomystow
na minute, mato $pi, dlatego bez porannej kawy jest
ciezko sie z nig dogada¢, jednak uwaza, ze nawet
rano zycie jest piekne (cho¢ po 9.00 rano piekniej-
sze ;-) Wierzy w przyjazn, potege wiedzy i umystu.

Prywatnie mama Sophie oraz dwoch przygarnietych ko-
toéw, mitosniczka kryminatow, gier planszowych oraz sal-
sy kubanskiej.

ANETA WOZNICKA-LADA
Tancerka, event manager, psycholog, wspotwtascicielka
marki Babskie Wyjazdy. Mitosniczka podr6zy, dobrego
jedzenia, zwierzat oraz zycia petng para! Jest usmiech-
nieta i pogodnga osobg z ponad 24-letnim stazem w tan-
cu. Jako dziecko zaczynata od tanca towarzyskiego, by
po 12 latach zamieni¢ taniec towarzyski na Hip-Hop,
w ktérym realizowata sie tanecznie w formacji déwcze-
snych mistrzéw Polski przez kolejne lata. W miedzycza-
sie w jej zyciu pojawity sie takie techniki jak reggaeton,
dancehall, afro, jazz czy nawet balet. Jak méwi: nie lubi
nudy oraz nie wyobraza sobie zycia bez tarica. W 2010
r. przypadkowo trafita na Zumbe, w ktoérej sie zakochata.
Dyplomowana instruktorka Zumba Fitness (ZIN), Strong
Nation oraz Stretching (IFAA), zajecia prowadzi na co
dzien w najwiekszych klubach w Stolicy. Bierze czyn-
ny udziat w najwiekszych eventach w Polsce oraz wy-
stepuje jako prezenter poza granicami naszego kraju.

Kobieta petarda z niesamowita moca! Najwazniejsza jest
dla niej satysfakcja uczestnikéw, usmiech i dobra zaba-
wa. Jest wulkanem pozytywnej energii, ktéra sie zarazisz!
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“Moje miejsce jest wszedzie tam, gdzie widze szczyty gor,
widok wschodzqcego stonca, powiew wiatru i szum Kwiatow
w trawach. Krotko - w gorach jest wszystko, co kocham,

a gdzie jest Twoje miejsce na ziemi?”

GLORIA

NA OKRUCHACH UWAZNOSCI

“Oto ja, w calej okazatosci Mata Mi w ciele Panny
Migotki na orzeszku ze skat, taka Dolina Muminkow
po mojemu. Lubie sie tak pobuja¢ w chmurach, mie¢

zawrdot mysli i poczucie niewazkosci”

“Po co patrzeé do gory i szukac nieba jak niebo
masz na ziemi Kiedy patrzysz w doét . Stoisz na
grani, wokolo Ciebie przeptywajqg chmury. Czujesz
jak ptyniesz wraz ze skatami. To uczucie straszne
i jednoczesnie wspaniate. Masz wrazenie ze
zaraz spadniesz , ale che¢ doznawania tego jest
silniejsza..”
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BIESZCZADOWA ALTERNATYWA

A moze by tak rzuci¢ wszystko i wyje-
chac w Bieszczady? Nie powiem, cza-
sem mam wielkg ochote tak zrobic.
Perspektywa braku telefonéw, dzi-
kos¢ natury, minimalizm w kontak-
tach miedzyludzkich . Prawie kazdy
tak mial kiedy$ w swoim zyciu. A po-
tem przychodzi refleksja. Daleko od
wszystkiego czy tego chcesz czy nie.
Bez mozliwosci wyboru tak po pro-
stu. No i jednak miewam w zyciu mo-
menty kiedy chce do ludzi, do ttumu
do tego zgietku. | co wtedy? No dale-
ko. Wiec koniec koricdw ta moja dzicz
lokalna wokoto domowa jest catkiem
wystarczajgca. | zawsze jest mozli-
wos¢ wtaczenia trybu samolotowego
na stuchawce a Ty? Wolisz ttumy czy
jednak cisze wtasnego otoczenia?

MIESZKAM W BAJCE

Z daleka od ludzi, za s3siadow mam
pola, taki i zwierzaki. Tak, komary tez
s3, cale chmary jesli ktos pyta. Kiedys
myslatam zeby sie stad wyprowadzic.
Do samego domu nie mam jakiego$
super przywigzania. Dom to najbliz-
si. Ale tego miejsca brakowato by mi
bardzo. W ogble teraz zaczynam do-
piero go kochac i odkrywac na nowo.
Ale kto wie, jesli zaczng sie budowy
w okolicy i1 sprowadzi sie wiecej lu-
dzi to juz przestanie byc¢ takie ma-
giczne, bo piekny zachdd zastoni mi
inny dom a taki zasypie deweloper
pod nowe zabudowy. Martwi mnie to
troche

MOJE MIE]ISCE
#mojemiejsce jest wszedzie tam
gdzie widze szczyty gor, widok
wschodzacego stonca, powiew wia-
tru i szum kwiatéw w trawach, krot-
ko #wgorachjestwszystkocokocham
a gdzie jest Twoje miejsce na ziemi?
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MULTIPASIONATKA

Moja pasja? Hmm jest tego troche,
mam ich kilka zaczynajac od gor,
drepczac przez $piew, zumbowanie,
fotografie, rekodzieto po grzebanie
w ziemi przy kwiatkach nie mam jed-
nej wiodacej, moze dlatego ze ja je-
stem zmienng i pasje dopasowuje do
aktualnego stanu ducha. W drepta-
niu po gorach czasem przeszkodzi mi
kontuzja roznych konczyn, ale to nie
przeszkadza mi zeby w nie pojechac
i zZwyczajnie sie na nie pogapic.

LAWENDOWY RAJ DLA NERWUSA
Taki raj na ziemi, dla fotografa i dla
nerwusa bo lawenda koi nerwy. Kie-
dy ma sie nadmiar probleméw i gto-
we zawalona pracg, przychodzi taki
moment, ze nie wie sie od czego
zacza¢. W rezultacie nie robimy nic,
a tylko sie martwimy, ze mamy tyty.
Dobrze jest wtedy wzig¢ kogos z kim

50

dobrze Ci sie rozmawia, zaparzy¢ do-
bra kawe (albo poprosi¢ kogos kto
parzy ja $wietnie, dzieki Elunia) i po-
jecha¢ w sina dal, usigs¢ na kocyku
i poprostu patrzed. To dziata!!! Wrdci-
tam z jasniejszym umystem i priory-
tety same nagle zaczety sie uktadac
irozwigzywac. Mysle ze do $rody naj-
wazniejsze zaleglosci beda za mna.
Trzymajcie kciuki!

ATY? CO ROBISZ DLA PSZCZOk?
Dzi$ zabawa w #z6ttyponiedziatek.
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Pszczoty, pszczétki, pszczoteczki...
mowia ze jesli zging, ludzkos¢ zginie
cztery lata pézniej. Dbajmy o nie, na-
wet w miescie np. sadzac w doniczce
pachnace kwiatki na balkonach. Nie-
stety wielkim zagrozeniem nie jest
nowoczesne rolnictwo i czy nadmiar
spalin tylko brak wyobrazni i zdro-
wego rozsadku u ludzi. W momencie
najwiekszej aktywnosci pszczédt lu-
dzie czesto wykonuja czynnosci kto-
re bardzo im szkodza min. takie jak
opryski czy brak miejsc gdzie moga
spokojnie ,pracowac” A Ty? Co robisz
dla pszczot?

LISCIE DLA BOGATYCH
Liscie rézne rozniste zwtaszcza w ro-
sie najlepiej smakuja. Zabrzmiato tak
kulinarnie, ale rzeczywiscie dla mnie
najlepiej sie prezentuja okraszone
kropelkami wody. Lubie sie zatrzy-
mac na spacerze i popatrze¢ sobie na

“Stoneczniki sq dostojne i twarde,
a jednoczesnie takie delikatne
i stodkie. Jak ja! Hahaha zartuje
oczywiscie ale niewqtpliwie sq
waznym elementem w moich

“Co znajdziesz na moim profilu? Mnie!
Tzn. nie doszukuj sie widoku uroczego
okraqgtego ciatka Panny Migotki, ale
tego comi w duszy gra.”

takie drobne swiecidetka. Kto$ powie: nie mam czasu,
albo szkoda marnowac energie na takie pierdoty. Biedny
cztowieku , nawet nie wiesz ile mozna zyska¢ obserwu-
jac tylko sama nature, ile koncentracji sie rodzi w Twoim
wtasnym umysle podczas takich przystankow. Ile ukoje-
nia i spokoju zyskuje twoje serce... zdrowie. Zycze kazde-
mu takiej mozliwosci. A Ty co robisz dla siebie?

JAK KOCHAC TO BEZ PRZESADZANIA

Kocham kwiaty, ale wyttumaczmy sobie jedna rzecz... To
ze je kocham nie oznacza ze uwielbiam je sadzic¢ i piele-
gnowac. Stad w okoto mojego domu petno przypadko-
wych kwiatkéw polnych i kwitngcych ziét oraz zero ra-
batek. Najpiekniejsze kwiaty dla mnie to te, ktére natura
sama wysiata. A te gorskie chyba ciesza mnie i zadziwiaja
najbardziej. Niby skaty, troche piachu, trudne warunki,
mrozy i susze na przemian z burzami a takie cuda na ska-
le jedak rosna.

MASZERUJAC NA RACLAWICE
.Przede mna droga ktérag znam, ktéra ja obratem
sam..” Jakos tak to leciato. Mozliwe ze pokreci-
tam.. To droga obok mojego domu, nazywana Szla-
lkiem Kosciuszkowskim bo tedy Kosciuszko ze swoimi

“Zdjecie chyba jest zaprzeczeniem
terminu “w ruchu” no chociaz horyzont
sie chyli to cos jednak jest poruszone
czasem trzeba odpoczqé, chocby po to,
zeby ukochac skate”

WOMAN VIBE MAGAZINE
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ziomkami maszerowali na stynna bi-
twe pod Raclawicami. Codziennie nig
gdzie$ ide albo jade. Widziatam j3
chyba we wszystkich odstonach por
dnia i roku. Widziatam jej remonty,
dziury i jej Swietnos¢. Traktowana
typowo przedmiotowo bo to rzecz
a3 tak wazna. Codziennie wychodzac
na jej jezdnie nie mam pewnosci czy
nig powrdce. Wiedzie mnie w niezna-
ne i przywodzi w znajome. Czasem
ruchliwa jak szlak do Morskiego Oka
a czasem zupetnie cicha. O wscho-
dzie stonca lubie przy niej po prostu
postac i popatrzec jak swiatto powoli
wdziera sie z tgk na asfalt . A potem...
KKoniec romantyzmu i do roboty!

POLUBIC SIEBIE CALA ZA CIALO
#ciato co$ co kazdy ma, a nie kazdy
z nas je akceptuje w takiej formie
jaka posiada. Wiele lat zajeto mi
pokochanie siebie. | to jeszcze nie
do konca. Zawsze znajdzie sie cos
co aktualnie mnie nie zadowala. Ale
juz nie ma dramatu. Pilnuje zdrowej
diety, dbam o ruch i najwazniejsze -
o higiene umystowa. Ta ostatnia jest
niesamowicie wazna w tym catym
procesie. Zeby siebie pokochac¢ tr-
zeba posprzatac¢ gtowe. A zeby j3
posprzata¢ czasem potrzeba po-
mocy drugiej osoby. Tak jak u mnie.
Nie wstydz sie rozmawiac¢ o swoich
obawach i szukac przyczyny, dlacze-
go jest tak a nie inaczej i skad wziety
sie wszystkie obawy i leki. Sprobuj
sie otworzy¢ sam/sama na siebie,
wtedy tatwiej zrobi¢ to przed druga
osoba.

JEST TAK DOBRZE, ZE JUZ CZAS
POZRZEDZIC SOBIE TROSZKE!
Uwaga, bedzie zrzedzenie! Wios-
na wokoto, wpadta i rozgoscita sie
na dobre. | cate szczescie. Bo juz
mialam dosy¢ tej zimy. Serio, wole
juz pluche. Ale.. za to s3 plusowe
temperatury. Minus to Swiadomos¢
ze pojawia sie burze, a tych chyba
nie lubie bardziej niz zimy. Zacznie
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sie robic duszno i wilgotno, a co za tym idzie, komary!
| znébw marudzenie! No ciezko dogodzic!

JA WAM POKAZE, ZE WARTO!
#karmelove poranki. Takie wtasnie s3 jesienne po-
ranki. W takim kolorze. Storice ktére snuje sie po
dolnej lini nieba przenika przez brazowe gatezie
odbijajac od nich tworzy karmelowe Swiatto. Czemu
to pisze. Ani ze mnie méwca ani pisarz ale kiedys
obiecatam sobie, po powaznym wypadku samocho-
dowym, kiedy zaczetam patrzec na swiat “innymi
oczami” ze pokaze Wam punkt widzenia ktéry na
codzien jest pomijany z powodu pospiechu, a kiedy
zostanie wskazany nagle zostanie zauwazany. Wtas-
nie tego brakuje w obecej egzystencji. Tej chwili za-
trzymania i zastanowienia. Powiesz, co ja tam wiem,
trzeba zarabiac na rachunki, dom praca dzieci. Nie
mam czasu. Jest! Tylko w tej catej gonitwie przesta-
lismy to widziec. To ja Wam pokaze, ze warto. Bo zy-
cie jest jedno.

DOBRA JAGA CO DZIECI NIE JADALA
Podobno 16 listopada to dzien czarownic. Ponoc Jaga
latata na miotle i tak naprawde byta dobra i dbata
0 nature, a nie zjadata dzieci - tego sie bede trzy-
mac. Czarownice maja szbésty zmyst i na odlegtosc
wyczuwaja fatsz i ktopoty. Odréznia je to od innych
nie obdarzonych darem ze jesli chca sie wpakowac
w ktopoty to robig to jak najbardziej swiadomie. Do-
brego dnial!

Wiecej przeczytasz na:
www.instagram.com/gloria_po_godzinach
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W NOWYM RYTMIE
D fy L rf

Wyzwol sie z leku, ktory cie parali-
zuje! Skoro okreslone sytuacje moga
wywotac fobie, to inne doswiadcze-
nia, a nawet juz same procesy myslo-
we, moga je uleczy¢. To od nas zalezy,
na czym chcemy sie koncentrowac.
Praktyka jest kluczowa.

Czy masz czasem wrazenie, ze stres
pozbawia cie sit witalnych i radosci

zycia? Uwazasz, ze nie dasz rady,
albo co gorsza — skompromitujesz
sie na oczach wszystkich? Jesli tak,
to ksigzka ,Zycie w nowym rytmie”
jest napisana z mysla o Twoich po-
trzebach i pragnieniu uwolnienia sie
raz na zawsze z tych lekéw i stresow!

Anna Dziurdzia jest z wyksztatcenia
biotechnologiem, instruktorem i cho-
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reografem tanca. Od ponad dziesie-
ciu lat pracuje w dziedzinie badan
klinicznych. Zajmuje sie réwniez roz-
wojem osobistym. Przez lata zmagata
sie z lekiem, ktory utrudniat reali-
zacje pasji artystycznych na scenie.
Wystepy publiczne, zaréwno pokazy
taneczne jak i przemdwienia, budzity
przerazenie, a stres stopniowo wy-
niszczat jej zdrowie.
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Pomimo niezwykle trudnej sytuacji
w branzy HoReCa otworzyt kolejna
Swietng restauracje. Tomasz Lesniak
kucharz Reprezentacji Polski w pitce
noznej i autor ksigzki "Biato — Czer-
woni na talerzu” dowodzi, ze tak
w zyciu, jak i w gastronomii — liczy sie
charakter. Dzieki niemu obok Nota_
Resto i Bistro Bene od teraz mamy ko-
lejny obowigzkowy punkt na naszej
gastronomicznej mapie Krakowa!
Naszym skromnym redakcyjnym zda-
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niem gdyby wyniki meczéw zalezaty
wytacznie od kulinarnego kunsztu
Tomasza Lesniaka — to o wyniki me-
cz6w moglibysmy byc¢ spokojni. Za to,
ku rozczarowaniu niektérych kibicow
- w tarapaty zapewne wpadtyby licz-
ne zaktady bukmacherskie.Poniewaz
mamy juz pierwsze recenzje wyjat-
kowej jakosci potraw, dlatego bez
obaw postanowilismy Was drodzy
czytelnicy powies¢ na pokuszenie,
niezwykle apetycznie wygladajacymi
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zdjeciami bezkompromisowo przy-
rzadzonych potraw.

Poniewaz mamy juz pierwsze re-
cenzje wyjatkowej jakosci potraw,
dlatego bez obaw postanowilismy
Was drodzy czytelnicy powies¢ na
pokuszenie, niezwykle apetycznie
wygladajacymi  zdjeciami bezkom-
promisowo przyrzadzonych potraw.
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W CZASACH NIEPEWNOSCI I CHAOSU WSPIE- ’
RAMY I PROMUIJEMY KOBIECE BIZNESY TAK,

ABY MOGLY WEJSC NA WYZSZY, POZIOM KRA-

JOWY I GLOBALNY - PRZEBIJAJAC ,SZKLANE 3 /
SUFITY" I SZTUCZNIE STAWIANE BARIERY. ® - /

W KONTRZE DO PARTYKULARNYCH RYNKO-
WYCH INTERESOW I UKEADOW TWORZYMY
PR AWDZIWIE PROKOBIECA SPOEECZNOSC
OPARTA NA WSPOEPRACY I EMPATII. NIEZA-
LEZNIE O CZYM MARZYSZ I DO CZEGO DAZYSZ

- OD DZIS JUZ NIE JESTES'SAMA!

Gospodarka 4.0. oparta na wiedzy
wiraz z ekonomia wspotdzielenia, to
ekosystem idealny dla rozwoju kobiecej
przedsiebiorczosci! Dlatego XXI wiek
ma szanse byc¢ wiekiem kobiet.
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KAROLINA

ills M/@M/

Karolina Szlachetka to kobieta, ktéra jesli odkryje i po-
czuje sens tego co robi - wtedy jest nie do zatrzymania.
Poznalismy ja okoto dwa lata temu na jednym z bizne-
sowych eventow w Warszawie. Nasze drogi, jak to w zy-
ciu rozeszty sie, aby niespodziewanie powrdci¢ na jeden
wspolny tor. Karolina to jedna z tych kobiet, ktore pierw-
sze uwierzyty w sens powstania Woman Vibe Magazine.
| jest rowniez jedn z naszych inspiracji z powoddw ktrych
wiemy, ze warto tworzy¢ przestrzen medialng, w ktorej
bedziemy mogli promowac dzielne, zaradne i przedsie-
biorcze kobiety. Ktore niezaleznie od drogi, jaka musia-
ty przejs¢ - nieustannie probuja znalez¢ swoje miejsce.
Takie, ktore bedzie zarébwno prestizowe jak i przytulne.
Gdzie kazda z Was bedzie miata te same prawa opubliko-
wac artykut o tym co jest dla Was wazne, jak i budowac
spotecznosc silnych i niezaleznych kobiet zaréwno wokot
marki Woman Vibe Magazine jak i Waszych marek osobi-
stych. Tak, aby kazda z Was na tych samych przejrzystych
zasadach miata szanse pokazac swiatu to co czujecie, ze
macie najlepsze.

Zatem, gdy Karolina zaledwie w zarysie poznata plan
naszej Redakcji postanowita w petni zaangazowac sie
w rozwéj WVM! Dlatego w naszym pierszym debiutanc-
kim numerze znajdziecie, az dwa jej wywiady, ktére prze-
prowadzita w bardzo ktérkim czasie, gdyz od pomystu na
WVM uptuneto zaledwie okoto pottora miesigca. W ko-
lejnych numerach bedziesz miata okazje lepiej poznac
czym doktadnie sie zajmuje Karolina - oraz zasmakowac

w jej filozofii dziatania - step by step! Dzi$ jedynie chce-
my bys poczuta sie zainspirowana. Gdy tak jak Karolina
czyjesz gdzie$ tam w srodku, ze warto zaangazowac sie
w co$, co ma dla Ciebie sens - to po prostu sprébuj. Wo-
man Vibe Magazine to miejsce takze dla Ciebie!

B Tp S}‘“/
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“Lubie dbac¢

o siebie i by¢ troche
sensualna, troche

Z pazurem! Zawsze

zgodna ze sobg!

i
)




KAROLINY SZLACHETKI I URSZULI GRABOWSKIE]

Oraz o tym, ze uroda, tak jak i zdrowie to nasz cenny kapital o ktory
mozemy zadbac lub je zaprzepasci¢. A ponadto, ze nie zawsze pogon
za pieknem zwlaszcza tym instagramowym jest godna zachodu.
Szczegolnie, ze nasze piekno jest wynikiem zdrowego stylu zycia.

Witaj Ula!
Witaj Karolina!

Dobrze wiesz,ze uwielbiam rozmawia¢ z przedsie-
biorczymi i zdolnymi kobietami... dlatego nie mogto
zabrakna¢ w Woman Viebe Magazin rozmowy z Toba
(usmiech). Przestawie czytelnikom Twoj3 osobe w kon-
tekscie tego czym sie zajmujesz.

Urszula Grabowska - moja dzisiejsza rozméwczyni to
wtascicielka salonu medycyny estetycznej MediEstetics-
mtoda wspaniata kobieta, ktérej doswiadczenie zwigzane
z pielegnacja skory kobiet to juz pond 8 lat. Urszula jest
wyjatkowa poniewaz swodj zawdd wykonuje z ogromna
pasja i zaangazowaniem oraz niesamowitym wyczuciem
smaku.

Wedtug WHO ,zdrowie jest to stan
kompletnego fizycznego, psychicznego
i spotecznego dobrostanu, a nie tylko
brak choroby”
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Chciatabym aby
wszyscy mieli
Swiadomosé, ze piekno
wynika z wewnatrz
nas. Z tego co jemy, jak
zyjemy, ile $pimy jak
korzystamy z uzywek,
na co chorujemy,
jednym stowem od
higieny zycia.

Kiedy Cie poznatam od pierwszych
chwil zauwazytam w Tobie t3 pasje
ale przede wszystkim zdrowe po-
dejscie do pielegnacji oraz dbania
o urode w Twoim salonie MediEstetic.
Niestety nie zawsze zawdd kosmeto-
loga/kosmetyczki idzie w parze z wy-
czuciem piekna przy jednoczesnym
zachowaniu zdrowego rozsadku...

Ujetas mnie zdaniem na temat kobiet
mowiac o nas, ze kazda ma w sobie
ptomien tylko umiejetnie trzeba go
wydobyc¢ aby pokaza¢ nasze mocne
strony, trzeba tez nauczy¢ sie dbac
o skore..czego rowniez uczysz. Moje
pierwsze pytanie brzmi w takim ra-
zie nastepujaco:

Krolina Szlachetka: Co jest unikal-
nego w Twoim gabinecie i po co
dbac o siebie?

Urszula Grabowska: W gabinecie
stawiam na podejscie indywidual-
ne do klienta, ustalamy indywidual-
ny plan na metamorfoze, udzielam
pomocy w réznych problematycz-
nych obszarach twarzy,pracuje tylko
na preparatach, ktére wybratam ze
wzgledu na wysoka skutecznosc i ja-
kos¢. Najwazniejsze jest dla mnie za-
dowolenie klientek (po prostu spra-
wia mi to rados¢) wspélnie szukamy
najlepszych rozwiazan. Bardzo waz-
ne jest to, aby obiektywne spojrzec

na problem i dobra¢ najodpowied-
niejsza terapie, a takze wyjasnic¢ krok
po kroku jak przebiega¢ beda zabiegi
i jakich efektéw moje klientki moga
sie spodziewac. Duzo czytam, ciggle
sie edukuje, obecnie studiuje i przy-
tocze zdanie, ktére méwi o zdrowiu.

Wedtug WHO ,.zdrowie jest to stan
kompletnego fizycznego, psychicz-
nego i spotecznego dobrostanu, a nie
tylko brak choroby”. Musimy wie-
dziec¢ co zawsze powtarzam, ze ucze-
nie sie prawidtowego sposobu odzy-
wiania, zmniejszanie chronicznego
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stresu, regularne ¢wiczenia, jakoscio-
we relacje z innymi oraz znajdowa-
nie czasu dla siebie s3 elementami
samopomocy oraz uzyskania balan-
su na wielu ptaszczyznach.. jedna
Z nich jest nasze ciato, uroda bo tutaj
wazne jest aby zadbac o swoje zdro-
we psychiczne jak i fizyczne. Kiedys
odwiedzanie gabinetéw medycyny
estetycznej byto znacznie trudniej-
sze, mato specjalistow, zabiegi bar-
dzo drogie - dzi$ mamy szereg spe-
cjalistow w catej Polsce, gama badan
i produktow pozwala na bezpieczne
zabiegi i zadowolenie z naszej pra-

Cy...
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STETICS
Urnzul Grabouhe

’WW‘

,, ESTETICS
lrauly Graboneis

Dla co czwartej Polki decydujace jest
uswiadomienie sobie, ze jej twarz
nie jest juz taka sama jak kiedys i nie
moze tego ukry¢ pod makijazem.
Musimy pamieta¢, ze wiek odgrywa
kluczowa role ale wazne s3 réwniez
uwarunkowania genetyczne.

Jezeli mamy mozliwo$¢ zapobiec
starzeniu sie to uwazam ze kazdy
cztowiek ze zdrowym rozsadkiem
wybierze opcje zahamowania proce-
sow starzenia. Skoro dbamy o swo-
je inne organy, decydujemy sie na
mase wizyt u innych specjalistow
laryngolow, ginekologdw, ortopedow
itp i dbamy o inne swoje narzady to
dlaczego mamy pomingc skére, ktéra
jest najwiekszym narzagdem nasze-
go organizmu? Swiadomo$¢ dbania
0 zdrowie w 21 wieku coraz bardziej
rosnie.

K.Sz:Jaki trend umacniac sie bedzie
sie narynku wkolejnych 2-3 latach?

U.G: Wiele ludzi nadal myli botoks
z kwasem hialuronowym, a nawet si-
likon myslac ze medycyna estetycz-
na to samo zto, a na zabiegach poda-
jemy ,cos sztucznego” . Nic bardziej
mylnego...wazne jest jednak jak sie
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podaje i jakie poczucie piekna i es-
tetyki ma osoba, ktéra zabieg wyko-
nuje. Kwas hialuronowy jest obecny
W naszym organizmie m.in w skorze
(gtéwnie w macierzy pozakomorko-
wej - okoto 56% catej zawartosci
hialuronianu znajduje sie w skorze),
gatce ocznej (np. ciatko szkliste oka),
stawach, $cianach naczyn, pepowi-
nie, czy tez w krwi (0,05 mg/l) i lim-
fie.

odejsc¢ catkowicie, ale tutaj zabiego-
wiec musi dobrac co bedzie odpo-
wiednie dla kogo. Mysle, ze w moim
gabinecie za 2-3 lata bedzie krolo-
wac zabieg zwigzany z wypetnie-
niem wtasnym ttuszczem wybranych
partii twarzy np. bruzdy nosowo
wargowe czy okolice okaaby odejs¢
od wypetniaczy i przy okazji zabrac
niepotrzebng tkanke ttuszczowa
z okolic nam zbednych.

Skoro dbamy o swoje inne organy, decydujemy sie
na mase wizyt u innych specjalistow laryngolow,
ginekologéw, itp. i dbamy o inne swoje narzady

to dlaczego mamy poming¢ skore, ktéra jest
najwiekszym narzadem naszego organizmu?

Juz jakis czas temu coraz bardziej
popularnymi zabiegami staty sie
zabiegi z uzyciem biostymulatorow,
odchodzi sie od wypetniaczy na
rzecz biostymulatow tkankowych,
ktére nie daja tak mocnych efektow
wolumterycznych ale za to sg bez-
pieczniejsze... a to jest dla mnie waz-
ne! Uznano, ze lepiej stymulowac
procesy naprawcze skory niz wypet-
niac. | tym sie zgodze. Oczywiscie
od niektérych zabiegéw nie da sie
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Obecnie jestesmy na etapie szkolen
0s0b, z ktérymi wspétpracuje w tym
obszarze.

K.SZ: Co jest wazne w tym biznesie
oprocz wiedzy, kreatywnosci, do-
swiadczenia ,czy s3 to relacje?

U.G: Tak - oczywiscie relacje mysle
sq kluczowym elementem. Dobre
relacje zklientem s3 fundamentem
naszego biznesu.

Zadowolony konsument to taki,
ktéry do nas powraca oraz poleca
nasze produkty czy ustugi innym
osobom, gtéwnie znajomym. Poza
tym ta dobra relacja jest tez potr-
zebna aby méc w sposéb sprawny
dobra¢ odpowiedni zabieg, mozli-
wosci zabiegowe do klientki.

W salonie mam wiele klientek, kto-
re przylatuja z za granicy i mamy
krotki czas na dopracowanie
konkretnych probleméw. Bywaj3
Panie, ktore krotko przed terminem
swojego slubu zgtosza sie do mnie,
tylko ta stata, fajna relacja moze
nas w sposéb szybki zaprowadzi¢
do tego czego oczekuje taka klien-
teka.

W tej branzy moze nie zawsze jest
czas na relacje taka jak w salonach
pedicure czy innych ,molochach
kosmetycznych” Dla mnie relacja
zaczyna sie w momencie wywiadu
z klientkg i jest ona kluczowym
elementem w mojej pracy. Mam
wcale nie mate grono klientek, kto-
re znam juz kilka lat i sg to dla mnie
juz zaprzyjaznione osoby.

K.SZ: Ula jakie s3 Twoje plany
naprzysztosc?

U.G: Plany i organizacja to gtowny
element mojego zycia, realizac-
ji moich marzen i pasji. Obecnie
jestem w trakcie studiow podyplo-
mowych - medycyna estetyczna
w kosmetologii. Mysle, ze ukonc-
zenie ich to gtéwny plan na naj-
blizszy rok. Wykonuje tez szkolenia
dla kosmetyczek, kosmetologéw
i przysztych lekarzy ,mam zamiar
poszerzycC ten temat i wyruszy¢ na
szkolenia réwniez w inne czesci
$wiata (Anglia, Holandia, Norwegia,
Niemcy).

K.SZ: Dbanie o urode stato sie
standardem. Atrakcyjnym, ale pr-
zede wszystkim zadbanym oso-
bom tatwiej odnies¢ sukces zawo-
dowy. Jak twéj zawod wpisuje sie
w nowe trendy?

U.G: Mysle, ze najbardziej na to
pytanie mogli by odpowiedziec
moi klienci, ktérzy przychodza na
kolejne wizyty i opowiadajg o tym
jak zostali pochwaleni w pracy czy

szkole. Nie raz przychodza kobie-
ty na pierwsza wizyte i boja sie
przerysowanych efektéw, myslg,
ze medycyna estetyczna zmieni
ich tak, ze bedzie to widoczne, sz-
tuczne (nic dziwnego... jest wiele
sztucznych twarzy, ktére nie znaja
umiaru). Jednak w moim gabine-
cie szukamy rozwigzan takich aby
ustysze¢ jak do moich klientek
mowi rodzina czy znajomi: “lepiej
wygladasz zmienitas cos?, “wygla-
dasz lepiej, na mniej zmeczong”,
czy ,masz lepsza skore”. Efekty sa
bardzo naturalne.

K.SZ: Czym jest dla Ciebie swiado-
ma pielegnacja

U.G: Swiadoma pielegnacja nie
konczy i nie zaczyna sie w gabine-
cie bo to przede wszystkim pieleg-
nacjadomowa. Dla swoich klientéw
mam rézne rozwigzania odpowied-
nio dobrane do typu cery, ktére
przestawiam na wizytach i podc-
zas zabiegdw. Ale takim must have
w pielegnacji uwazam, ze jest krem
UV 50, a o tym czesto zapominaja
lub nie wiedza klientki.
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Skoéra gtownie starzeje sie przez
promieniowanie UVA i UVB. Co-
dzienne stosowanie ochrony,
niezaleznie od pory roku, jest
niezmiernie wazne i warto, aby
ta czynnos¢ weszta nam w krew.
Kazdy wie, ze latem filtr zagwa-
rantuje nam ochrone przeciwsto-
neczny, ale juz nie kazdy zdaje
sobie sprawe z tego, ze jest ona
konieczna réwniez w pochmurny
dzien, co wiecej nawet jezeli sie-
dzimy w zamknietym pomiesz-
czeniu. Dlaczego?

Filtr przede wszystkim ma
ochroni¢ nas przed przed foto-
starzeniem. Czyli wszelkiego ro-
dzaju uszkodzeniami, ktére ob-
jawiaja sie utrata elastycznosdi,
zmarszczkami, odwodnieniem,
nierownym kolorytem i tekstura
skory. Jest réwniez jedyna sku-
teczna ochrong przed powsta-
waniem przebarwien. Poniewaz,
jezeli nawet udato sie nam sku-
tecznie ich pozby¢ zimg, a nie
bedziemy sie odpowiednio chro-
ni¢, to po niedtugim czasie, pew-
ne jest, ze wrécg w nawet duzo
gorszej postaci. Tym sposobem,
nasza oczywiscie nietania inwe-
stycja w kuracje przeciwko prze-
barwieniom zostanie wyrzucona
w btoto.

Osoby z tendencja do powstawa-
nia przebarwien powinny szcze-
goélnie chroni¢ sie w ciggu dnia
$rednio co 3-4 godziny, nie zwra-
cajac uwagi na pore roku i inne
czynniki. Dzisiaj sa juz dostep-
ne wygodne preparaty z filtrem
w mgietce lub pedzelku, ktore
Smiato mozna uzywac na maki-
jaz, bez obaw jego zniszczenia.
Dlatego pamietajmy, nawet jeze-
li nie przebywamy na zewnatrz,
regularnie chronimy sie filtrem.
Ostatnie badania dowodzg, ze
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nawet wielogodzinna  praca
przed monitorem komputera
przyczynia sie do powstawania
uszkodzen poréwnywalnych do
ekspozycji na stonce i bardzo po-
garsza stan naszej skory. Wolne
rodniki, ktore otaczajg nas z kaz-
dej strony, zanieczyszczenia po-
wietrza, ktérych w dzisiejszych
czasach nie brakuje, mozna by
dtugo wymieniac. Pamietaj - je-
dynie dobry filtr ochroni nas
przed wszystkim co z zewnatrz
atakuje nasza skore i przyczynia
sie do jej przedwczesnego sta-
rzenia.

K.SZ: Jak dbasz o swéj organizm
w ujeciu holistycznym?

U.G: Chciatabym Aby wszyscy
mieli Swiadomos¢, ze piekno
wynika z wewnatrz. Z tego co
jemy, jak zyjemy, ile $pimy jak
korzystamy z uzywek, na co
chorujemy, jaki mamy poziom
hormonéw, w jakim srodowisku
przebywamy, czyli jednym sto-
wem od higieny zycia, a nie tylko
jak czesto myslimy od genetyki
i od stosowanych zabiegow i kre-
mow.

Ja wiem, ze niejedno z Panstwa
wolatoby robi¢ tylko zabiegi —
ale, zeby naprawde o0siagnac
dobre rezultaty w zapobieganiu
starzenia musimy dac z siebie
troche wiecej. Kazdy z nas chce
mie¢ piekng zdrowa i mtoda
skoére, bez zmarszczek, plam, na-
czynek i innych mankamentow,
ktére Swiadczg o postepujacym
starzeniu. Ale niestety - proces
starzenia jest procesem przewle-
kle postepujacym, czy tego chce-
my, czy nie. Zycie cztowieka jest
nieroztacznie zwigzane ze zja-
wiskiem starzenia, a proces ten
nabiera wyraznego obrazu juz od

Pomimo tego, ze trwajg badania na
temat opodznienia procesow starze-
nia, to jednak catkowicie nie da sie
tego procesu wyeliminowa¢, ale
mozna go opodzni¢. Znajac bardziej
mechanizmy starzenia stawiamy na
profilaktyke i na bardziej holistyczne,
czyli ogb6lne podejscie do problemu
starzenia uwzgledniajace rézne fila-
ry. Bo przeciez tatwiej jest zatrzymac
proces starzenia niz go cofnac.

Dlatego tak wazne jest, aby popula-
ryzowac ten problem juz od 20 roku
zycia. Wskazywac mtodym kobietom,
jak maja pielegnowac swoja skére
i chroni¢ j3, jak maja sie odzywiac
i postepowad, by jak najdtuzej za-
chowac swiezos¢ ciata i umystu. Jesli
do tych wszystkich rewolucyjnych
urzadzen i metod, ktérymi dysponu-
jemy dotaczymy inne czynniki, mo-
zemy oszukac los o nawet 15 lat.

Na proces starzenia catego organi-
zmu, skory i kazdego narzadu dzia-
taja czynniki wewnetrzne, czyli ge-
netyczne - to jest to, co data nam
matka natura, czyli lepsza lub gor-
sza pojemnos$¢ naszego organizmu,
ktoéra z wiekiem sie wyczerpuje. Ale
kazdym majatkiem mozna zarzadzac
lepiej lub gorzej, mozna ten majatek
zniweczy¢ lub pomnozyc.

Skora jest organem, sktadniki odzyw-
cze muszg docierac¢ do niej nie tylko
z zewnatrz, ale tez ze Srodka. Zatem
proces starzenia zalezy od tego co
dostarczamy naszemu organizmowi.

Jezeli zatem chcemy poprawic stan
skéry musimy zadbac o réwnowage
hormonalng, o ogblny stan zdrowia,
o diete, o wtasciwy wypoczynek
i ruch, ktéry dostarcza organizmowi
tlenu oraz o suplementacje.

K.SZ: Co o tym myslisz o tym zda-
niu: "Po pierwsze nie szkodzic¢"?
Pytam o to poniewaz widze, ze ko-
biety aby polepszy¢ swoje samo-
poczucie wyszczuplajg twarze, sto-
sujg aplikacje, ktore dorabiajg im
wtosy, zageszczajq fryzure, czy wy-
szczuplajy sylwetke badz zaokra-
glaja pupe (nijak sie to ma do rze-
czywistosci czesto)... a to widaé na
zdjeciach dla bardziej wprawnego
oka... zatem kobiety czeto oszuku-
ja same siebie... chcgc by¢ gwiazda
($miech).

U.G: Chyba najtrudniejsza gru-
pa klientéw sa klienci, ktorzy chca
wszystko idealnie, aby pasowato pod
algorytmy INSTAGRAMU. Szczegélnie
mtodzi stosuja filtry, a nie wszystko
wszystkim pasuje. Media spoteczno-
$ciowe mocno dziataja na psychike.
To prawda, ze kobiety, aby polep-
szy¢ swoje samopoczucie korzystaja
z aplikacji - ale to zgubna droga... bo
potem przy spotkaniu na zywo z taka
osoba widac jak bardzo jest inna.

Wazny jest dobdr odpowiedniego
zabiegowca ktéry nie bedzie patrzat
na to ze klient (ktéry nie koniecznie
sie zna na technikach, medycynie)
chce dany zabieg, a ten go wykona

bo bedzie miat profity finansowe ale
wazne jest to aby zabiegowiec wi-
dziat co jest potrzebne ujmujac wiek,
typ cery, urode.

Wazne s3 odpowiednie odstepy
miedzy zabiegami co za tym idzie
cierpliwo$¢ w dazeniu do wyznaczo-
nych rezultatow

Moim przestaniem jest to aby dbac
o siebie oczywiscie jednak wybie-
rajmy rozsadnie i pokochamy tez
siebie od wewnatrz, a nie instagra-
moweideaty.

K.Sz: Ula jak podsumujesz naszg
rozmowe...co jest wazne?

U.G: Coz z tego, ze bedziemy sobie
non-stop cos wstrzykiwac, robic fale
radiowe czy inne super drogie cuda,
jak nie bedziemy sie wysypia¢, do-
brze odzywia¢, rusza¢, czy odpo-
czywac? Skoéra bedzie wygladata jak
"napompowana”, a nasz wyglad i tak
nie bedzie zdrowy i Swiezy. W me-
dycynie estetycznej nie chodzi o to,
zeby stwarzac klony tak samo wygla-
dajacych kobiet. Chodzi o to, zeby
w miare mozliwosci spowolni¢ pro-
ces starzenia i zmieni¢ postrzeganie
nas samych.

Z Urszulyg Grabowska wtascicielka
salonu medycyny estetycznej Medi
Estetic rozmowiata Karolina Szla-
chetka.

Na proces starzenia catego organizmu, skéry i kazdego narzadu dziatajg czynniki
wewnetrzne, czyli genetyczne - to jest to, co data nam matka natura, czyli lepsza lub

gorsza pojemnos¢ naszego organizmu, ktéra z wiekiem sie wyczerpuje. Ale kazdym
majatkiem mozna zarzadzacé lepiej lub gorzej, mozna ten majatek zniweczy¢ lub
pomnozyc.
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SZOT WITAMINOWY SZOT WITAMINOWY SZOT WITAMINOWY
DOBRY W PODROZY! DOBRY NA MARATONIE DOBRY PO PRACY!
ZUMBY!

ZE SZOTY WITAMI-
E POLECAJA LEKA-
TERAPEUCI ORAZ
RUKTORZY ZUMBY!

‘, photozumba.poland

Nasze szoty witaminowe to najzdrowszy drink swiata.
To zastrzyk witamin zamkniety w matych buteleczkach,
wykonany na bazie 6 naturalnych skiadnikéw.
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SYNDROM
b ey s

Termin ,syndrom oszusta” po raz pierwszy zostat uzy-
ty w latach 80. XX wieku przez amerykanskie badaczki
i psychoterapeutki Pauline Clance i Suzanne Imes. W ten
sposéb okreslity one osoby, ktére po osiggnieciu sukcesu
doswiadczaja wewnetrznego poczucia intelektualnej fat-
szywosci oraz leku przed oceng i zdemaskowaniem.

— Syndrom oszusta to zjawisko bardzo popularne, po-
wszechne i demokratyczne. Jest to poczucie, ze chocby-
$my mieli na koncie olbrzymie sukcesy i dowody tego, ze
jesteSmy w czyms$ Swietni, to wewnetrznie mamy ciagty
lek, ze nagle ktos odkryje, iz wcale tacy Swietni nie jeste-
S$my — moéwi agencji Newseria Magdalena Czaja, mentor-
ka, autorka metody Lovefiting.

Osoby cierpigce z powodu tego syndromu pozostajq
w przekonaniu, ze s3 oszustami i nie zastuguja na sukces,
ktory osiagnety. Jego przyczyn upatrujg raczej w szcze-
sciu, sprzyjajacych okolicznosciach badz w rezultacie
bycia postrzeganym jako osoba bardziej inteligentna
i kompetentna, niz to jest w rzeczywistosci. Do odczuwa-
nia syndromu oszusta przyznata sie m.in. Michelle Oba-
ma. Przez lata prezydentury swojego meza obawiata sie,
ze nikt nie bedzie jej bra¢ na powaznie, bo jej jedynym

osiggnieciem jest bycie zona stawnego meza.

— Ten syndrom dotyka az 70 proc. populacji, niezaleznie
od koloru skéry, zasobnosci portfela czy wyksztatcenia.
Sa aktorzy, ci najbardziej znani z Hollywood, pisarze, pio-
senkarze, przedsiebiorcy, ktérzy w pewnym momencie
przyznaja sie, ze zawsze mieli to poczucie, ze oni tak na-
prawde nic nie umiejg, i obawiali sie, ze w kazdej chwili
kto$ to moze odkry¢ — moéwi Magdalena Czaja.

Zycie 0s6b z syndromem oszusta petne jest leku i poczu-
cia zagrozenia przed ewentualnym odkryciem rzekome-
go braku kompetencji. Czesto jest to potgczone z umniej-
szaniem wtasnych osiagnie¢ czy nawet porzuceniem
swoich marzen zawodowych. Ta tendencja negatywnie
wptywa na samopoczucie, motywacje i obniza skutecz-
nos¢ dziatania. S3 jednak mozliwe sposoby, by nauczy¢
sie ten syndrom neutralizowac.

— Pierwsze i najwazniejsze to trzeba sobie uswiadomi¢,
Ze sie ma ten syndrom oszusta, ze to nie prawdziwy brak
kompetencji nas przed czym$ powstrzymuje, tylko nasza
wtasna ,klejaca podtoga” z przekonan, stereotypow, ktd-
re mamy na swoj temat — méwi mentorka.
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Osoby cierpigce z powodu tego syndromu nie traktuja
powaznie pochwat, s3 bardzo samokrytyczne i trudno im
zaakceptowac, ze faktycznie s3 w czyms$ bardzo dobrzy.

— Mozemy sobie zrobi¢ taki ztoty folder na pulpicie
w komputerze i zbiera¢ do niego wszystkie pochwaty
i wszystkie rzeczy, ktére Swiadcza o tym, ze nam sie uda-
to. W chwili kryzysu, kiedy mamy taka mysl, ze jednak je-
steSmy do bani, mozna tam siegnac i zobaczy¢ pochwa-
te klienta, wycinek z prasy czy swoj dyplom. My sobie
ciggle musimy przypomina¢, ze mamy te kompetencje.
Te wszystkie kobiety, ktére maja segregatory dyploméw
i ktore ciagle jeszcze nie chcg gdzie$ wystapic albo nie
chcg awansowac, bo méwig, ze jeszcze musza zrobic jakis
kurs, drogie panie, to jest syndrom oszusta — méwi Mag-
dalena Czaja.

Zdaniem ekspertki najgorzej z syndromem oszusta ra-
dza sobie kobiety pracujace w firmach i w korporacjach,
gdzie mimowolnie wtacza sie nutka rywalizadji.

— Wbrew pozorom u kobiet wtacza sie bardzo duza kon-
kurencyjnosc i nie wspieramy sie w biznesie. A to jest
kluczowe, dlatego ze kobiety bardzo potrzebuja relacji.
Czasami nie chcg wiec awansowac w firmach, bo sie bojg,
ze beda nielubiane. Ten czynnik lubienia jest wiec dla
kobiet bardzo wazny i trzeba budowac koalicje — mowi
mentorka. - Pracuje w firmach z kobietami z syndromem
0szusta, zeby one zobaczyty po pierwsze, ze nie s3 same,
ze ten syndrom jest bardzo powszechny. Ich kolezanki,
czasami nawet szefowe tez na niego cierpig. Méwie im

o tym, jak go rozpoznac i jakie mamy mechanizmy obron-
ne, ktére pomagaja go uniknac.

Jak pokazuja badania prowadzone przez Vantage Hill
Partners, lek przed byciem uznanym za niekompetentne-
go to lek numer jeden w gronie wyzszej kadry zarzadza-
jacej na catym Swiecie. Syndrom ten wystepuje niezalez-
nie od ptci, przy czym mezczyzni lepiej sobie z nim radza
i rzadziej otwarcie mdéwig o dolegliwosciach.

—Tutaj wtasnie siegamy do rodzin, gdzie chtopcy i dziew-
czynki byli inaczej wychowywani, inaczej uczono ich zno-
si¢ porazke. Jezeli chtopcu cos$ sie nie udato, np. na boiskuy,
to on dostawat sygnat: czego ryczysz, wstawaj, graj dalej,
nie poddawaj sie. Dziewczynke natomiast sie przytulato
i mowito: nie ptacz, chodz péjdziemy na lody. Chtopcy tez
potrafig sie z siebie $mia¢, my kobiety bierzemy rzeczy
bardzo do siebie i dtuzej wszystko przezywamy. To juz
wynika z budowy mézgu. Bardzo silny wptyw na syndrom
oszusta ma tez np. gender, to, jakimi stereotypami zyje-
my, a jest ich cate mnéstwo — méwi Magdalena Czaja.

Syndrom oszusta byt jednym z tematéw podczas Thurs-
day Gathering, cyklicznych spotkan dla spotecznosci in-
nowatoréw, ktére co tydzien w czwartkowe popotudnia
odbywaja sie w Varso przy ulicy Chmielnej w Warszawie
z inicjatywy Fundacji Venture Café Warsaw.

Autor: Magdalena Czaja
Autorka metody Lovefiting | Newseria
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JAK ROZPRAWIC SIE
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Redakcja WVM: Jak duza jest skala kredytow franko-
wych w Polsce?

Jakub Kieszczynski: W Polsce mamy do czynienia z bli-
sko 600.000 czynnych uméw tego rodzaju. Natomiast
tacznie udzielono kredytéw frankowych w ilosci ponad
900.000, a ich taczna wartos¢ na dzien dzisiejszy to oko-
to 110 mld zt.

R: To duza liczba. Czy Wszyscy kredytobiorcy moga do-
chodzi¢ roszczen od bankéw?

Adw. Jacek Mikotajonek: Kazdy bank oferujacy w prze-
sztosci kredyty walutowe stosowat klauzule niedozwolo-
ne, ktére to w zaden sposob nie byty uzgadniane w kre-
dytobiorcami. Tym samym konsumenci, aby otrzymac
wymarzony kredyt musieli zgodzi¢ sie na wzorzec umow-
ny proponowany przez bank wraz z postanowieniami
abuzywnymi. Wtasnie dlatego kazdy z kredytobiorcow,
ktéry posiadat lub posiada w dalszym ciagu takie zobo-
wigzanie winien zbadac¢ swoja umowe kredytowa pod
katem niedozwolonych postanowien.
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R: A co z kredytami juz sptaconymi?

Jakub Kieszczynski: Takze w tym przypadku mozna do-
chodzi¢ roszczen od banku. Zgodnie z ostatnim orzecz-
nictwem Sadu Najwyzszego roszczenia takie sie nie
przedawniaja, a zatem jezeli umowa zostanie uznana za
niewazng na dzien jej zawarcia, to wszystkie dokona-
ne wptaty na rzecz banku stanowig jego bezpodstaw-
ne wzbogacenie. W takiej sytuacji kredytobiorcy maja
podstawe do ich dochodzenia bezposrednio od Banku.
Analizujemy kazda umowe, ktorg otrzymujemy i przed-
stawiamy klientowi mozliwosci dziatania w jego spra-
wie wskazujac na te wszystkie okolicznosci. Wobec tego
klient uzyskujac od nas taka opinie ma swiadomos¢ jaki
jest zakres jego roszczen i na tej podstawie moze podjac
decyzje o dalszym procedowaniu.

R: Czy banki wyrazaja wole polubownego zakonczenia
sporu?

Adw. Jacek Mikotajonek: Zdarzaja sie takie sytuacje, iz
w chwili podjecia przez kredytobiorcéw dziatan praw-
nych przeciwko bankom pojawia sie propozycje ugody.
S3 to jednak propozycje obejmujace znacznie mniejsze
korzysci finansowe niz te o ktore kredytobiorcy moga wy-
stapi¢ w postepowaniu sagdowym.

R: Jak Panstwo oceniacie takie postepowanie bankéw?
W koncu ilos¢ wyrokéw niekorzystnych dla bankéw
w tego typu sprawach rosnie lawinowo.

Adw. Jacek Mikotajonek: Sady obecnie orzekajg zdecy-
dowanie czesciej na rzecz frankowiczéw i procent ten
stale rosnie wraz z co raz wieksza Swiadomoscia sedzidw
w zakresie panujacego orzecznictwa. Zwazy¢ jednak na-

* POMOC DLA FRANKOWICZOW
= DODATEOWE ODSZKODOWANIA POWYPADKOWE - DOPLATY
* ODSZKODOWANIA ZWIAZANE Z PRAWAMI AUTORSKIMI - KRADZIEZ lD}EC W SIECI
* ABONAMENTOWA OBSEUGA PRAWNA FIRM - CERTYFIKAT OCHROMY PRAWNE!
* PRZEPROWADZANIE UPADEOSCI KONSUMENCKICH
ODZYSKIWANIE SRODKOW Z:
= POLISO-LOKAT ORAZ OBLIGACH GETBACK
* WCZESMIE] SPLACONYCH LUB SKONSOLIDOWANYCH
KREDYTOW KONSUMEMNCKICH
* OPOENIEN W PODROZY

lezy, Ze w tym momencie na droge sagdowa nie wystapito
jeszcze nawet 10 % o0s6b. Dlatego tez zawieranie ugdd
zosobami, ktére na co dzien realizujg swoje zobowiazania
lub tez dokonaty catkowitej sptaty nie lezg w zupetnosci
w interesie Bankéw. Taka metoda ma na celu zmeczenie
konsumentéw i zniechecenie czesci z nich do podjecia
walki z bankami. Poki co jest to metoda skuteczna.

R: Nic sie nie zmienia w tym zakresie?

Jakub Kieszczynski: Zmienia sie, jednak powoli. Coraz
wiecej mowi sie o kredytach walutowych i roszczeniach
z nich wynikajacych. Dzieki temu kontaktuje sie z nami
coraz wiecej konsumentéw i dopytuje o mozliwosci do-
chodzenia swoich roszczen. Wiekszos¢ z nich deklaruje
juz wole wystapienia na droge sadowa przeciwko ban-
kom.

R: Jaka pomoc otrzymujg konsumenci od Panstwa?

Jakub Kieszczynski: Wszystkim zgtaszajgcym sie do nas
pomagamy w walce z bankami. Analizujemy umowy pod
katem prawnym oraz finansowym. Pomagamy w uzyski-
waniu niezbednych dokumentéw w celu przygotowania
sie do procesu, a nastepnie reprezentujemy naszych
klientéw na etapie sadowym. To kompleksowa pomoc
poczawszy od bezptatnej konsultacji polegajacej na ana-
lizie umowy az po prawomocny wyrok i catkowite rozli-
czenie.

Zapraszamy do wspotpracy. Kazdy Klient podajacy hasto

«Woman Vibe Magazine” otrzyma od Nas specjalna ofer-
te wspotpracy.

DORADZITWO ORGANIZACYINE:

* STRATEGIE / PLANOWANIE [ BIZNESPLANY

* REGULACIE WEWNETRZNE

* REORGANIZACIE { OPTYMALIZACIE DZIALAN PRZEDSIEBIORSTW
* SZKOLENIA

DORADZTWO FINANSOWE:

* LEASINGI

* DOFINANSOWANIA
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CZASEM DOKONANIE KILKU MIKROKO-
REKT MOZEPRZYNIESC NAM MAKSIREZUL-
TATY. ZEBRALISMY NAJWAZNIEJSZE PO-
: RADY, TAK ABY DACCI EKSTRAKT WIEDZY
* OD NAJLEPSZYCH EKSPERT@W BEDZIEMY
CIE WSPIERAC, ABYS MOGE $A CIESZYC SIE
ZDROWIEM I ZYC ZGODNIE}Z, TWOIM NA=
TURALNYM RYTMEM SERCA! .

1ek1edy ]edyne czego potrzebui;
chw11e sigizatrzymac i wstuchaé
wspieranaltysigcami receptorow intu
powie Ci o potrzebach Twojego
ciata i umystu.
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DBAMY O PIERSI, BO:

o Ll

RAK PIERSI WYKRYTY WE WCZESNYM STADIUM JEST NIE-
MAL W 100 PROC. ULECZALNY. KLUCZOWA ROLE W PRO-
FILAKTYCE MOGA ODEGRAC MEZCZYZNI!

Najczesciej wystepujacy wsrod Polek typ nowotworuy,
jakim jest rak piersi, wykryty we wczesnym stadium jest
dzis wwielu przypadkach niemal w 100 proc. uleczal-
ny. Podstawg profilaktyki jest samobadanie piersi, ale
kobiety czesto nie wiedzg, jak je poprawnie wykonac,
zbyt rzadko zgtaszaja sie tez naUSG imammografie. Sza-
cuje sie, ze ok. 25 proc. kobiet, ktére zmarty zpowodu
raka piersi, mogtoby zy¢, gdyby wczesniej wykonywa-
ty systematyczne badania lub zgtosity sie do lekarza
na wczesniejszym etapie choroby. Dlatego wtym roku
Fundacja OnkoCafe przeprowadzita kolejng, sz0sta
juz edycje kampanii ,BreastFit. Kobiecy biust. Meska
sprawa”, ktéra ma zacheci¢ kobiety do systematycz-
nych badan. Z drugiej strony podkresla role meskiego
wsparcia w profilaktyce iwalce zchorobg nowotworowa.

Ralk piersi jest wsrod Polek najczesciej wystepujs-
cym nowotworem. Wedtug raportéw Krajowego Re-
jestru Nowotworéw w 2018 roku taka diagnoze usty-
szato prawie 19 tys. kobiet, a blisko 7 tys. z jego
powodu zmarto. Z kolei wedtug danych przytaczanych

przez Fundacje OnkoCafe w2020 roku nowotwaor piersi
zdiagnozowano juz u ok. 25 tys. Polek. Te statystyki po-
kazuja, ze liczba zachorowan rosnie, ale wczesnie wy-
kryty rak — kiedy zmiany w piersi sg jeszcze niewielkie
— jest juz dzi$ niemal w100 proc. uleczalny. Podstawa
profilaktyki jest wtym przypadku samobadanie piersi.

- Samobadanie piersi powinno by¢ wykonywane raz
wmiesigcu — najlepiej wpierwszej potowie cyklu,w sta-
tych odstepach czasu — przezsama pacjentke. Ono niewy-
maga niczego poza dotykaniem wtasnej piersi, wiec
jest to badanie proste iszeroko dostepne — mdwi dr
Pawet Kabata, chirurg onkolog z Kliniki Chirurgii On-
kologicznej Uniwersytetu Medycznego w Gdansku.

Pozwala ono  zauwazy¢  niepokojace  zmiany
w strukturze, ksztatcie i wygladzie piersi oraz wy-
kry¢ chorobe na etapie, na ktérym stan jej za-
awansowania  rokuje duze szanse wyleczenia.

— Minusem tego badania jest to, ze ono ma pewne wady,
jesli chodzi oczutos¢. Dlatego niemoze stanowic¢ samo-
dzielnej prewendji, bo jego zdolnos¢ do wykrywania ma-
tych iwczesnych zmian jest niestety niewystarczajaca.
To zdecydowanie powinno by¢ uzupetnione badaniem
radiologicznym: USG lub mammografig, wzaleznosci od
wieku ibudowy piersi. Mammograf lub ultrasonograf jest
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wstanie bardzo precyzyjnie wykry¢ nawet trzymilimetro-
w3 zmiane, ktorej palce — przezskére itkanke ttuszczowa
— niewykryjg — méwi dr Pawet Kabata.

Polki nadal zbyt rzadko wykonujg samobadanie piersi. Ba-
danie przeprowadzone w2019 roku dlaFundacji OnkoCafe
pokazato, ze co trzecia Polka niewie, wjaki sposéb powin-
na je wykonywac, a 66 proc. niema Swiadomosci, wjakim
dniu cyklu miesigczkowego powinno sie to robi¢. Ten brak
wiedzy wzakresie profilaktyki powoduje, ze wPolsce rak
piersi nadal jest zbyt czesto wykrywany na péznym eta-
pie. Zwtaszcza ze Polki rzadko wykonuja tez specjalistycz-
ne badania przesiewowe, czyli USG czy mammografie.

—Istotne jest postawienie na edukacje na temat profilak-
tyki raka piersi, ale nietylko wduzych miastach takich jak
Warszawa, Krakéw, Poznan, ale przede wszystkim wmniej-

szych regionach Polski. Dlatego wtym roku Fundacja On-
koCafe przy wsparciu Fundacji Philips jest w12 regio-
nach Polski, tam gdzie wiedza o profilaktyce, badaniach
iich roli jest najbardziej potrzebna— méwi Kamila Kozbiat
zFundacji Philips. -W zesztym roku wramach naszej kam-
panii jako Fundacja Philips kontrybuowalismy do tysiaca
badan, wtym roku dotozyliémy do tego kolejne 500 ba-
dan dlakobiet, ktére maja utrudniony dostep do badania.

Szacuje sie, ze okoto 25 proc. kobiet, ktére zmarty zpo-
wodu raka piersi, mogtoby uratowac swoje zycie, gdy-
bywczesniej wykonywaty systematyczne badania. Jednak
pacjentki — procz niewiedzy — wcigz powstrzymuje przed
tym niejednokrotnie wstyd lub strach przed diagnoza.

— Potrzebujemy przetamac¢ nadal istniejace w spote-
czenstwie tabu, ktére dotyczy tego tematu — podkre-
Sla Adrianna Sobol, psychoonkolog Fundacji Onko-
Cafe — Razem Lepiej.—Profilaktyka niejest po to, zeby
szukac¢ raka. Profilaktyka jest po to, zeby utwierdzac
sie w przekonaniu, ze z naszym zdrowiem jest wszyst-
ko okej. Kobietom potrzeba troche egoizmu i poswie-
cenia pieciu minut na to, zeby zbadac swoje piersi. In-
formacje otym, jak to zrobi¢, mozna znalez¢ m.in. na
stronach organizacji pacjenckich, ale kobiety musza
tez nauczy¢ sie ze soba rozmawia¢ o zdrowiu piersi.

W profilaktyce iwalce z chorobg nowotworowa szcze-
gbélna role odgrywa tez meskie wsparcie ze strony
partnera, brata, ojca czy syna. W badaniu, przeprowa-
dzonym w2019 roku wramach kampanii ,BreastFit. Ko-
biecy biust. Meska sprawa” dla Fundacji OnkoCafe iNo-
vartis Oncology, 64 proc. mezczyzn zadeklarowato, ze
zacheca swoje partnerki badz bliskie kobiety do badan.
Jednak wcigz pozostaje ok. 35 proc. mezczyzn, ktorzy
nie pamietaja albo przyznaja, ze nierobig tego wogoble.

- Panowie moga niejednej kobiecie uratowac zycie
prostym pytaniem: kiedy ostatni raz badatas swoje
piersi? Czy chcesz, zebym ci towarzyszyt podczas wi-
zyty u lekarza, moze pomoc ci wzapisaniu sie do spe-
cjalisty? —wyjasnia psychoonkolog Fundacji OnkoCafe.

W tym kontek$cie wazng czescig kampanii jest tez ko-
lejne juz wydanie charytatywnego kalendarza ,,Power of
Community”.
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—Idea naszego kalendarza BreastFit ,,Power of Communi-
ty” jest to, aby aktywnie wtaczy¢ mezczyzn wprofilaktyke
raka piersi. Chcemy, zeby kazdy mezczyzna zainteresowat
sie zdrowiem bliskiej kobiety, rozmawiat znig na temat za-
grozen. Kobiety mysla onas, owszystkim dookota, a 0so-
bie na ostatnim miejscu. Dlatego naszg, meska rolg jest
przypomina¢ im otym iwysytac¢ na badania—mowi Jakub
Poptawski, autor zdjec¢ iproducent kalendarza BreastFit.
-Wielu mezczyzn pyta tez, co zrobi¢, kiedy ich kobieta boi
sie zbadac, kiedy unika badania, a nawet samej rozmowy.
W ramach naszej kampanii stworzyliémy specjalny porad-
nik dlamezczyzn, wktérym znajda odpowiedzi na wszyst-
kie pytania dotyczace tego, jak podjac ten trudny temat,
jak grzecznie naciskac, zeby kobieta poszta na badania.

Meskie wsparcie jest wazne nietylko na etapie badan
iprofilaktyki, ale zwtaszczaw przypadku wykrycia wpiersi
niepokojacych zmian. — Rak piersi dotyka kobiety wie-
lowymiarowo, za tym stoi lek przed smiercia, lek przed
utrata kobiecosci, czesto tez przedutrata partnera. Dlate-
g0 wazny jest mezczyzna, ktéry jest obok, wspiera, cza-
sem potrafi zwyczajnie zpartnerka pomilcze¢, ztapac ja
za reke, otrzec jej tzy.Chcemy tez uczy¢ pary, zeby mia-
ty odwage rozmawiac na te trudne tematy — podkresla
Anna Kupiecka, prezes Fundacji OnkoCafe — Razem Le-
piej—Choroba zawsze zaskakuje, wyrywa zbezpiecznego
miejsca. Kobieta zadaje sobie pytanie, co dalej bedzie,
czy bedzie zy¢, musi sobie poradzi¢ z lekiem.

Dlatego takze wsparcie psychoonkologiczne jest istotne
ipotrzebne juz od momentu podejrzenia choroby nowo-
tworowej, a potemna kazdym etapie leczenia.

W ramach tegorocznej kampanii, BreastFit. Kobiecy biust.
Meska sprawa” zrealizowano cykl warsztatéw iprzeszkolo-
no prawie 50 Ambasadorek Breastfit, ktére wiedze zzakre-
su profilaktyki raka piersi przekazuja kolejnymkobietom.

— Wczoraj miatam okazje rozmawiac zjedna zambasa-
dorek, ktéra zorganizowata juz trzy spotkania w swo-
im regionie i 25 kolejnych ma juz zaplanowane. To
jest wtasnie ta oddolna inicjatywa, o ktdéra nam cho-
dzi, zeby mie¢ pewnos$¢, ze w najmniejszych, najbar-
dziej oddalonych od stuzby zdrowia miejscach kaz-
da kobieta ma odpowiednig wiedze i wsparcie, by
dbac¢ o swoje zdrowie - podkresla Kamila Kozbiat.

Artykut opracowany na podstawie wypowiedzi:

Adrianna Sobol
psychoonkolog Fundacji OnkoCafe
—Razem Lepiej

Jakub Poptawski
producent kalendarza BreastFit

dr n. med.Pawet Kabata
chirurg, onkolog, KlinikaChirurgii Onkologicznej
Uniwersytet Medyczny w Gdansku

Kamila Kozbiat
Fundacja Philips
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GINEKOLOG RADZI

Jak wskazuje, uktad odpornosciowy kobiety w trakcie
cigzy jest wyciszony istabiej reaguje na zagrozenia zze-
wnatrz. Dlatego wazne, zeby wprzypadku objawow infek-
cji kazdorazowo skonsultowac sie zlekarzem. Zwtaszcza
ze trudno odrézni¢ zwykte przeziebienie od grypy, kto-
ra wigze sie juz zryzykiem powazniejszych komplikacji.
Niebagatelne znaczenie dlabudowania odpornosci orga-
nizmu wcigzy ma tez prawidtowa dieta isuplementacja
sktadnikéw, ktore moduluja uktad immunologiczny.

—Kobieta, kiedy zgtasza sie do lekarza na poczgtku cigzy, po-
winna dostac petny zestaw informacji na temat wtasciwego
trybu zycia. Musi pamietac otym, Ze dieta powinna by¢ zréz-
nicowana, zabezpieczona we wszystkie sktadniki odzywcze
iwszystkie mikro - imakroelementy, a zapotrzebowanie na
wiele znich wczasie cigzy sie zwieksza, wprzypadku zelaza
nawet dwukrotnie — méwi dr Beata Sterlinska-Tulimow-
ska. — Kobieta wcigzy musi unika¢ uzywek, nie moze pic
alkoholu idobrze bytoby, gdyby wdrozyta aktywnos¢ fizycz-
ng. To niezwykle wazne zaréwno dlautrzymania wtasciwej
wagi wczasie ciqzy, jak ibudowania naturalnej odpornosci.

Ciaza jest okresem, w trakcie ktérego w fizjologii, ana-
tomii i metabolizmie kobiety zachodza spore zmiany.
Z racji obnizonej odpowiedzi immunologicznej pod-
czas cigzy kobiety wtym okresie s3 tez bardziej nara-
zone na zakazenia obejmujace m.in. drogi oddechowe.
— Ciaza jest wpotowie sktadem innym genotypowo niz

matka, wiec gdyby uktad odpornosciowy dziatat tak
jak zwykle, dosztoby do odrzucenia cigzy. To jest jakby
przeszczep allogeniczny, wiec uktad odpornosciowy ko-
biety musi by¢ wtym czasie wyciszony, przezco tez sta-
biej reaguje na wszelkie stany zapalne. Ponadto jezeli ko-
bieta wciazy jest otyta, ma cukrzyce typu 2, stany zapalne
wpochwie badz wjamie ustnej, dyslipidemig, to stany za-
palne moga dodatkowo sie nasila¢ —ttumaczy ekspertka.

Jak wskazuje, kobiety wcigzy czesto borykaja sie znawra-
cajacymi infekcjami, sg tez bardziej podatne na przezie-
bienia. Jednak kazda taka infekcja wiaze sie zryzykiem
imoze prowadzi¢ do powiktan, ktére obejmuja zarbwno
uszkodzenie wczesnej cigzy,poronienie, jak irozmaite po-
wiktania wp6zniejszym okresie cigzy.

- W tym przypadku element zapalny powoduje uszko-
dzenie komérki jajowej, jej obumarcie iwydalenie zor-
ganizmu. Natomiast na p6zniejszym etapie cigzy kazda
infekcja wptywa niekorzystnie na rozwijajacy sie ptod
imoze powodowac rozmaite uszkodzenia, przedwczesne
porody, prowadzi¢ do zakazenia wewnatrzowodniowego
iwszystkich nastepstw ztym zwigzanych, jak np. niska
masa urodzeniowa. Dlatego walka zinfekcjami wczasie
ciazy jest niezwykle wazna. Wazna jest tez edukacja pa-
cjentki, ze kazda infekcja — wtasciwie juz kazde przezie-
bienie — wymaga kontaktu zlekarzem — méwi Beata Ster-
linska-Tulimowska.
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Pacjentki czesto nie potrafia odrozni¢ zwyktego
przeziebienia od grypy, ktéra wigze sie juz z ryzy-
kiem powazniejszych komplikacji. Dlatego w przy-
padku kazdej infekcji zalecany jest kontakt z leka-
rzem, zwtaszcza w czasie pandemii SARS-CoV-2.

—Zakazenie COVID-19 u kobiet ciezarnych przebiega cie-
zej, ryzyko jest wieksze, a zagrozone sg tu dwie osoby:
mama idziecko. Jezeli jest to duza ciaza, juz proces oddy-
chaniajestuposledzony, ainfekcja COVID-19, ktéra wigze
sie zpoteznymi zaburzeniami oddychania, moze przebie-
gac¢ wyjatkowo ciezko, doprowadzi¢ do zgonu czy leczenia
respiratorem.To wszystko zmniejsza szanse na przezycie
zaréwno matki, jak idziecka. Dlatego ja rekomenduje ko-
bietom wcigzy szczepienie, jezeli niezostaty zaszczepione
juz wczesdniej. W drugim trymestrze, po 12. tygodniu pa-
cjentka moze juz zgtosic sie do lekarza izaszczepi¢, zeby
zbudowac swojg odpornos¢ —podkresla lekarz ginekolog.

Dla budowania odpornosci organizmu w cig-
zy kluczowe znaczenie ma sposob odzywania,
jak 1 wtasciwa suplementacja sktadnikéw, kto-
re modulujg uktad immunologiczny w tym okresie.

— (Cata odpornos¢ powstaje w jelitach. Przede
wszystkim trzeba zadba¢ o wtasciwy poziom ze-
laza, ktéry ma niebagatelne znaczenie dla funk-
cjonowania organizmu i bezpieczenstwa immu-
nologicznego. Prawidtowy poziom daje szanse na
wyciszenie stanow zapalnych — podkresla ekspertka. -
Réwnie wazna, jeslichodzi codpornosc organizmu, jest su-
plementacja witaminy D3, cynku istosowanie laktoferyny.

Zapotrzebowanie na zelazo w trakcie cigzy, zwtasz-
cza w trzecim trymestrze, wzrasta dwukrotnie (do
ok. 7.5 mg na dobe), a jego niedobdr moze prowa-
dzi¢ do niedokrwistosci. Jej objawami s3 sennosc,
béle gtowy i ogblne ostabienie, duszno$¢ podczas
wysitku czy kotatanie serca. Co wazne, anemia w cig-
zy moze sie tez wigza¢ z powazniejszymi konsekwen-
cjami i prowadzi¢ do przedwczesnego porodu, niskiej
masy urodzeniowej i $miertelnosci okotoporodowej.

Jak podkresla ekspertka, na anemie cierpi bar-
dzo duzo pan w cigzy, co moze S$wiadczy¢ o tym, ze
nie spozywaj3 zalecanej porcji dziennej tego pier-

wiastka. W jej ocenie moze to wynika¢ z dolegliwo-
$ci, ktore pojawiaja sie przy suplementacji zelaza ta-
kich jak bole brzucha, wzdecia, biegunki czy zaparcia.

Jednym z najprostszych sposobdéw walki z anemig jest
wzbogacenie diety wprodukty zawierajace zelazo: mie-
so, cielecine, podroby, wotowine, ryby, brokuty, szpinak,
botwine czy nasiona roslin straczkowych. Zelazo wtej for-
mie niewchtania sie jednak zbyt dobrze, dlatego rownie
wazne jest spozywanie sktadnikéw takich jak witamina
C, witamin B12 iB6 orazfoliany, ktére poprawiaja jego
wchtanianie. Badania pokazuja, ze wazng role wtym pro-
cesie odgrywa tez laktoferyna, nazywana superbiatkiem.

— Laktoferyna wystepuje naturalnie w ludzkim or-
ganizmie — w Slinie, we tzach, w wydzielinie gruczo-
tow sutkowych. W bardzo duzej ilosci znajdziemy
j3 w mleku pierwszym, czyli siarze, gdzie na 100 ml
znajduje sie ok. 600 mg laktoferyny —moéwi dr Beata
Sterlinska-Tulimowska. —To biatko dziata immunomodu-
lujgco na uktad odpornosciowy, hamuje lub stymulu-
je jego aktywnos¢, wiec jego rola jest niebagatelna.

Laktoferyna poprawia efektywnosctransportu zelazaz je-
lit do komorek organizmu. Dzieki niej dochodzi tez do
odblokowania zapasow zelaza zmagazynowanych wwa-
trobie, dzieki czemu to biatko odgrywa wazna role wprze-
ciwdziataniu anemii. Poza tym zapobiega tez nadmiarowi
zelaza worganizmie. Przyjmowanie laktoferyny pozwala
zmniejszy¢ dawke suplementowanego zelaza, dzieki cze-
mu zmniejszaja sie objawy niepozadane terapii zelazem.
Superbiatko dziata takze jak pozywka dladobroczynnych
bakterii bytujacych wjelitach ipochwie, hamujac rozwéj
szkodliwych patogendéw i wyciszajac procesy zapalne.

—W Japonii laktoferyna jest dodawana do mleka mody-
fikowanego dla dzieci karmionych sztucznie. Ona jest
dla dziecka niezwykle wazna, poniewaz zabezpiecza
je przed niedokrwisto$cig, zwtaszcza te dzieci, ktorych
mamy miaty anemie w czasie cigzy —mowilekarz gine-
kolog.— Nalezy zatem rozwazy¢ stosowanie preparatow,
ktére wswoim sktadzie— oprocz substancji powszechnie
stosowanych wciazy, jak witamina D, foliany, DHA- za-
wieraja odpowiednig porcje Zzelaza oraz laktoferyne.

Autor: dr Beata Sterlinska-Tulimowska | Newseria
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Szacuje sie, ze w Polsce zakazonych wirusem HCV jest ok.
150 tys. 0s6b, z ktorych az 86 proc. nie zdaje sobie z tego
sprawy. Wirus ten jest odpowiedzialny za wirusowe za-
palenie watroby typu Ci okoto 60 proc. przypadkdw raka
watroby, ktéry w Polsce powoduje rokrocznie ok. 2 tys.
zgonow.

— Poniewaz wirusowe zapalenie watroby w wiekszosci
przypadkéw przebiega bezobjawowo, kazdy powinien
sie zbadac. Kazdy byt kiedy$ bowiem w sytuacji, ktora
mogta go narazi¢ na zakazenie wirusem zapalenia wa-
troby HCV albo HBV —mowi Barbara Pepke, prezes Fun-
dacji Gwiazda Nadziei, lider Koalicji Hepatologicznej.

Wirusowe zapalenie watroby typu C — cho¢ wwiekszosci
przypadkéw catymi latami przebiega bezobjawowo — ma
powazne skutki wpostaci marskosci watroby iraka watro-
bowokomorkowego. WZWwywotujg gtéwnie dwa wirusy:
HBV orazHCV. Przeciw pierwszemu znich juz od lat istnie-
je skuteczna szczepionka, jednak na HCV nadal jej niema.

— Szczepienia przeciw HBV s3 podstawowym na-
rzedziem w zapobieganiu zakazeniom. Te szcze-
pienia s3 dostepne od lat 90. ubiegtego
wieku, @ dzieki nim liczba zakazen drastycznie spa-
dta.W tej chwili wzasadzie nienotujemy juz nowych. Te,
ktére wykrywamy, sa to najczesciej zakazenia wczesniej
nabyte—moéwi prof. Robert Flisiak, prezes Polskiego To-
warzystwa Epidemiologéw ilLekarzy Choréb Zakaznych.

Wiekszy problem stanowi wirus HCV, przeciw ktére-

mu niema szczepionki. Zakazone nim osoby moga od-
czuwac np. przewlekte zmeczenie, sennos¢, bole sta-
wow, nasilajace sie symptomy depresji czy objawy
grypopodobne. Trudno je zdiagnozowa(, ale przezten
czas wirus sieje juz spustoszenie worganizmie iuszka-
dza watrobe, prowadzac do nieodwracalnych zmian.

Szacuje sie, ze wPolsce zakazonych HCV jest okoto 150
tys. 0so6b, zktorych 86 proc. — a wiec zdecydowana wiek-
5z05¢ — niezdaje sobie ztego sprawy.

- 0d wielu lat staramy sie precyzyjnie odpowiedziec
na pytanie, jak wiele oséb jest zakazonych HCV. Szu-
kajac odpowiedzi, wykonaliSmy w tym czasie sze-
reg mniejszych i wiekszych badan przesiewowych.
W oparciu onie mozemy $miato oszacowac, ze w Polsce
ok.140-150 tys. osébjest wroznym stadium zakazenia
iwymaga pogtebionej diagnostyki, zeby ustali¢, czy po-
trzebuje leczenia zapobiegajacego rozwojowi péznych
nastepstw zakazenia HCV —mowi prof. Robert Flisiak.

Wirusem HCV bardzo tatwo sie zakazi¢. Dochodzi do
tego wwyniku przerwania ciagtosci skory, np. zwyktego
skaleczenia, kiedy do organizmu dostanie sie niewielka
— nawet niewidoczna gotym okiem —ilos¢ krwi innej, za-
kazonej osoby. Takie ryzyko istnieje np. podczas wizyty
u manicurzystki, wsalonie kosmetycznym, a nawet u den-
tysty. Dlatego lekarze podkreslaja, ze niemal kazdy byt
kiedys wsytuadji, kiedy mogt zakazic sie HCV.
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—Do zakazenia wirusami wywotujgcymi wirusowe zapa-
lenie watroby dochodzi gtéwnie przez naruszenie cig-
gtosci tkanki. To moze by¢ kosmetyczka, to moze byc¢
dentysta, ktory nie zachowa procedury, to moze byc
zabieg medyczny, tatuaz albo niezabezpieczone kon-
takty seksualne. Wirus moze tez przenies¢ sie z matki
na dziecko wtrakcie porodu—wymienia Barbara Pepke.

W grupie podwyzszonego ryzyka znajduja sie takze oso-
by zazywajace dozylnie narkotyki (nawet incydentalnie),
pacjenci po przeszczepach itransfuzjach krwi, osoby cze-
sto hospitalizowane orazdzieci matek zakazonych HCV.

— Zbadac¢ powinny sie tez zwtaszcza te osoby, kto-
re miaty transfuzje krwi badz przeszczep narza-
du przed 1990 rokiem, poniewaz wtedy jeszcze nie
wiedzieliSmy o istnieniu wirusa HCV i dochodzito do
sytuacji, kiedy pacjent mégt mie¢ podana zakazona
krew. Statystyki pokazujq tez, ze niestety osoby czesto
przebywajace wszpitalach sa bardziejnarazone na zakaze-
nie wirusem HCV-mowi prezes Fundacji Gwiazda Nadziei.

Wczesne wykrycie zakazenia HCV daje juz niemal 100
proc. szans na wyleczenie. W Polsce od 2015 roku
sq refundowane przez NFZ terapie bezinterferono-
we, dzieki ktérym choroba — jeszcze do nie tak daw-
na uwazana za Smiertelng — stata sie wpetni uleczalna.
Doustna terapia trwa zwykle od 8 do 12 tygodni ijest
dobrze tolerowana przez pacjentow, ktorzy przesta-
ja by¢ po niej zrodtem zakazenia HCV dlainnych oséb.

—Weczesna diagnostyka jest kluczowa, poniewaz — jesli
wczesnie wykryjemy zakazenie — to wirus nie dokona
spustoszen w watrobie iw innych narzadach. Nie doj-
dzie do zmian, ktére moga by¢ nieodwracalne,iprzede
wszystkim — bedziemy mogliodpowiednio wczedniewy-
eliminowac zakazenie, ktére niedoprowadzi do marsko-
Scianiraka watroby—podkresla prof. Robert Flisiak. —Te-
sty przesiewowe s3 nieodzowne widentyfikowaniu tych
0s0b, ktére juz ulegty zakazeniu. Jezeliresort zdrowia
czy NFZ niestworza programu testow — jak ma to miejsce
winnych krajach — wéwczas niepozostaje nic innego jak
to, zeby kazdy obywatel po prostu przetestowat sie sam.

Badanie wykrywajace przeciwciata anty-HCV, ktore Swiad-

Cz3 oobecnosci wirusa worganizmie, jest bardzo proste
isprowadza sie do rutynowego pobrania krwi. W tym celu
niejest nawet wymagane skierowanie ani bycie na czczo.

—-Badanie wkierunku obecnosci wirusa HCV polega na po-
braniu krwizzyty badz zopuszka palca. Trwa wtasnie bardzo
duza akcja, wramach ktérej takie badanie mozna wykonac
nieodptatnie wponad 300 punktach wcatej Polsce. Nie
trzeba sie przygotowywac, niema zapiséw, mozna wejsc¢
zulicy. Dzieki temu kazdy moze wykonac¢ taki test, ktory
pokaze, czy miat kontakt zwirusem HCV. Na stronach www.
hcv.info.pl znajduje sie mapka, na ktérej nasza fundacja
na biezaco aktualizuje liste placowek wykonujacych bez-
ptatne badania wkierunku HCV-wskazuje Barbara Pepke.

W ramach akcji do konca tego roku bezptatne badanie
krwi wkierunku HCV mozna wykona¢ we wszystkich la-
boratoriach ALAB. W tym celu wystarczy zgtosi¢ sie do
jednego z punktéw pobran ALAB Laboratoria na tere-
nie catej Polski. Jesli wynik testu okaze sie pozytyw-
ny — zostanie przeprowadzona dalsza, bezptatna dia-
gnostyka, ktéra wykaze, czy wirus jest nadal aktywny.

—Badania w kierunku obecnosci wirusa HCV niesa po-
wszechnie wykonywane, poniewaz niema ich wkoszy-
ku lekarzy pierwszego kontaktu. Z kolei poradnie cho-
rob zakaznych maja kolejki oczekiwania na przyjecia,
a ostatnimi czasy zajmowaty sie gtéwnie chorymi na
COVID-19. Tak wiec bezptatne badanie jest szansa na
skorzystanie z diagnostyki szybkiej, tatwej i dostepnej
dlakazdego—podkresla prezes Fundacji Gwiazda Nadziei.

Barbara Pepke,
prezes Fundacji Gwiazda Nadziei

prof. dr hab. Robert Flisiak,
prezes Polskiego Towarzystwa Epidemiologow i Lekarzy
Choréb Zakaznych

Jako Redakcja WVM, ze wzgledu na ryzyko zakaze-
nia HCV zachecamy do korzystania z renomowanych
gabinetéw medycznych i kosmetycznych oraz godnych
polecenia i zaufania kosmetyczek. Pamietaj, przed
wykonaniem zabiegu mozesz poprosic¢ o okazanie
waznego badania na obecnos¢ wirusa HCV.
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