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Rehabilitacja psycho-fizyczna pomaga wroci¢ do zdrowia

Od wielu lat pracuje Pani z kobietami dotknietymi
nowotworem piersi. Co moze Pani powiedzie¢ o
zmianach, jakie zachodzg w tej grupie w ostatnich
latach?

Na przestrzeni lat pacjentki sie zmieniaja, sg mnigj
zagubione i przestraszone. Mysle, Ze jest to wynikiem
zwiekszajgcej sie Swiadomosci kobiet i spotkan z
ochotniczkami.

Czy nie wydaje sie Pani doktor, Zze nie wszedzie jest
tak dobrze?
Rzeczywiscie — patrze przez pryzmat duzego miasta i

Rozmowa z dr Hanng Tchdrzewskg hajbardziej specjalistycznego osrodka, jakim jest
Kierownikiem Zaktadu Rehabilitacji ~ Centrum Onkologii w Warszawie, a moze jest to moje

Centrum Onkologii w Warszawie pobozne zyczenie i skryte marzenia.

To prawda, ze z samego faktu bycia kobietg wynika
zagrozenie zachorowania na raka piersi (cho¢ w jednym na sto przypadkéw zachorowan
moze wystgpi¢ nowotwor piersi u mezczyzn). Dzieki promocji zdrowia i profilaktyce choréb
nowotworowych, mozna liczy¢ na to, ze kobiety postarajg sie zadbaé o swoje zdrowie przed
zachorowaniem, ale i rowniez pozniej, kiedy diagnoza stwierdzi nowotwor piersi.

Co jest przyczynag tego, ze tak wiele kobiet pézno zaczyna leczenie?

Mysle, ze jest wiele przyczyn. Po pierwsze strach przed rakiem jako chorobg z bélem,
okaleczeniem

i ciagle ztym odbiorem spotecznym. Poza tym kolejki do lekarzy i mata dostepnosc do
specjalistéw w terenie.

A jesli kobieta zachoruje i zacznie sie leczy¢, co dalej?

Musi wierzy¢ we wiasne sity i mozliwosci. Musi zaufa¢ tym, ktérzy prowadzg jej terapie i robié¢
wiele dla siebie pod kierunkiem fachowcow.

Nieodigcznym elementem leczenia jest rehabilitacja psycho-fizyczna. Po operaciji piersi
zaczyna sie nowy okres w zyciu kobiety. Okres przebudowania zachowan, gojenia sie rany.
To takze ograniczenie ciezkich prac, noszenie torebki na drugim ramieniu, unikanie
zastrzykow w konczyne po stronie zoperowane;j. Jest to czas automasazy, codziennych
éwiczen fizycznych.

Czy kobiety po operacji piersi narazone sg na bél?

Jak po kazdej operaciji jest okres niepokoju a nawet bdlu, ale pdzniej przychodzi czas
ukojenia. Bél pooperacyjny zanika i nastepuje okres akceptacji zaistniatej sytuacji. Bol moze
by¢ zwigzany z gojeniem sie rany pooperacyjnej, z roéznymi uwarunkowaniami pacjentki,
lekiem przed ¢wiczeniami. Jest wiele metod usprawniania, ktére pozwalajg na ukojenie tego
stanu, a jesli nawet one zawiodg — zawsze istniejg mozliwosci farmakologicznego zniesienia
bolu i leku.

Czego Pani zdaniem oczekujg pacjentki od rehabilitacji?

Po operacji, kiedy wydaje sie, ze najgorsze juz mineto, ograniczenie ruchomosci reki, lek
przed rozwojem choroby czy strach przed obrzekiem, nie wptywajg korzystnie na stan
psycho-fizyczny kobiety. W tym okresie psychoterapia, ¢wiczenia fizyczne i kontakt z
oddanym i pomocnym zespotem ludzi, jest tym czego oczekujg pacjentki. Fachowosc,
serdeczno$¢ i zrozumienie, to cechy odpowiednio dobranego zespotu rehabilitacji, ktéry na
kazdym etapie choroby pacjentki, przyniesie jej pomoc.
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Co Pani doktor sadzi o dobieraniu przez pacjentki odpowiedniej bielizny i protez?

Bardzo trafne pytanie. Bielizna dostepna na polskim rynku jest na bardzo dobrym poziomie.
Jesli chodzi o protezy piersi — tez jest bardzo dobrze — miedzy innymi dzieki firmie AMOENA.
Nalezy ksztattowa¢ swiadomos¢ pacjentek, ze dobdr protezy, jak rowniez odpowiedniego
stanika jest absolutnie wazng rzeczg. Wazne jest to ze wzgleddw estetycznych, ale jeszcze
bardziej zdrowotnych.

Czy wszedzie sg w Polsce takie mozliwosci dostepu pacjentek do specjalistow rehabilitacji w
zakresie choréb nowotworowych?

Na pewno nie, ale ja zawsze bytam i bede idealistkg i wierze w to, ze wszedzie mozna
pracowac dobrze i stuzy¢ innym sobg i swoimi umiejetnosciami. Wtedy takich zaktaddéw jak
nasz bedzie wiecej. Ogromng role spetniajg Amazonki zrzeszone w Klubach Kobiet po
Mastektomii, ktore zatrudniajg rehabilitantéw i psychologow w celu prowadzenia rehabilitacji
psycho-fizyczne;j.

Co ma zrobi¢ kobieta w miejscowosci, w ktérej nie ma przychodni rehabilitacji ani klubu?
Wzig¢ incjatywe w swoje rece. Kiedys byt jeden zakfad rehabilitacji w Polsce, pdzniej
pierwszy klub przy zakfadzie. Reszta powstawata w miare potrzeb i checi kobiet, ktore
znalazty sie w takiej sytuacji i natrafity na przychylnych lekarzy, obejmujacych je
merytoryczng opieka. Takich inicjatyw zycze wszystkim kobietom w catej Polsce. Prosze
pamietaé, ze zachorowanie na raka piersi nie jest wyrokiem ani karg, moze by¢ wyzwaniem.
Wyzwoli¢ wiele sity i mocy w kierunku samorealizacji i pomocy innym kobietom.

Czego wszystkim moim pacjentkom i tym, ktdrych jeszcze nie spotkatam zycze.
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Kolorowych snéw mamo

Choroba, to bardzo osobiste, dramatyczne
doswiadczenie dla kazdego cztowieka, a
zwtaszcza, gdy jest tak ciezka i wymagajaca
dtugiego leczenia jak nowotwdr. Zmienia zycie
dotknietej nig osoby, ale takze jej bliskich —
rodziny i przyjaciét. Jest sprawdzianem sity
uczuc i wiezi rodzinnych czy przyjacielskich.
Doswiadcza najciezej samego chorego, ale i
odciska pietno na zyciu i psychice otaczajgcych
go ludzi, przede wszystkim dzieci, ktérym
najtrudniej sie pogodzi¢ z tak oczywistg
niesprawiedliwoscig losu. Obecnos¢ bliskich w
tych ciezkich chwilach, ich wsparcie, pomaga przezwyciezy¢ chorobe, pokonac los. Tworzy
nowe silne relacje miedzyludzkie, bedgce najcenniejszym darem, jaki mozna sobie dac.
Kolorowych snéw mamo

Od lat kazdego wieczoru, po babskich plotkach, przed zasnieciem, wypowiadamy te ciepte
stowa: kolorowych snéw mamo, kolorowych snéw coreczko...

"Kolorowych snéw mamo." otwiera cykl wypowiedzi "Pokonac¢ los" poswieconych wspdlnym
zmaganiom chorych i ich bliskich z chorobg, ich doswiadczeniom, przezyciom i refleksjom.
Tytut cyklu, jak i wypowiedz zapozyczyliSmy z wydawnictwa "Pokonac los" wydanego przez
Stowarzyszenie Pacjentow z Problemami Onkologicznymi w tomzy.

Miatam szes¢ lat, kiedy mama zachorowata na raka. To stowo nic strasznego dla mnie nie
znaczyto. Ot, taki tam czerwony skorupiak ze szczypcami. Widziatam go w ksigzce i w
jeziorze. Moze troche uszczypnie, ale dotkng¢ go tylko patykiem, a ucieka przerazony.
Dlaczego ma go moja mama, czemu wszyscy Wokot cos w tajemnicy przede mng szepcza,
mowig o szpitalu, operacji, leczeniu? Przeciez wystarczytby patyk, a rak na pewno by sie
wycofat. Nie szczyp mojej mamy, idzZ sobie niedobry!

Nadchodzi kolejna noc, gdzieniegdzie bty$nie gwiazda, z niecierpliwoécig czekam na bajke,
choé¢ znam je wszystkie na pamie¢. O czym dzisiaj opowie mama? Zawsze ma tyle
niezwyktych pomystéw. Wreszcie jest. Rozpoczyna swojg opowies¢ inaczej. Drzy jej gtos. Po
chwili jednak skupia sie i ptynie kolejna niezwyktos¢ o dzielnym kotku Mitku i piesku Argo.
Nie, tych bohateréw w ogole nie znam. Kto to jest? Skad sie wzieli? Czemu maija takie
dziwne przygody i co ma znaczy¢ to swiatetko w mrocznym tunelu? Podoba mi sie jednak ta
historia i to, ze na koncu zawsze stoje ja i podaje zwierzatkom pomocng dton.

W ten sposéb mama opowiedziata mi o swojej chorobie, o operacji i o tym, Ze nic jej nie
grozi. Miatam codziennie czekac¢ na jej telefon, aby ustyszec, co robig dzielni przyjaciele
Mitek i Argo i na... kolorowych snéw coreczko, catuje, mama.

Nienawidzitam szpitala. Brzydzitam sie nim. Tak brzydko tam pachniato, z dziecinstwa
miatam przykre wspomnienia, a teraz znowu musiatam przekroczy¢ prog jaskini lwa.
Przerazajgcy i paralizujacy strach. Gesia skorka i nogi jak z waty. Przy wejsciu na oddziat
jakis staruszek bez nosa, kolejny ma wyzarte ucho. Za moment zwymiotuje. Ratunku! Gdzie
jest moja mama, co jej zrobili? Gniote w zdenerwowaniu rabki slicznej nowej sukienki,
obgryzam paznokcie. Boze! Co ja tu robie? Jeszcze pokrojg mnie na kawatki. Nareszcie
mama, moge przysigs¢ na jej tozku. Obserwuje jg spod oka. Jakos dziwnie wyglada, a po
jednej stronie ciata pustka. Otwieram szerzej oczy. Nie, to niemozliwe! Przeciez to nie tak
miato by¢, piesku Argo i kotku Mitku. Nienawidze was, nienawidze! Mama uspokaja, przytula,
catuje. Jestem bezpieczna w jej ramionach, ale marze tylko o jednym: jak najpredzej stad
uciec. Poza tym zdziwienie: mama przytula mnie tylko jedng rekq i tylko jedng gtaszcze po
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wiosach. Pragne opusci¢ obrzydliwe, niegoscinne mury szpitala i nigdy tam nie wracac¢. Nie
cieszy mnie pomarancza i tabliczka czekolady w nagrode za dzielnosé. Babciu! Chodzmy,
chodzmy juz!

Piesku Argo, kotku Mitku, nie pomoge wam dzisiaj, siedzcie sobie za kare w mrocznym
tunelu. Nie chce teraz nudnych kolorowych snow.

Wreszcie mama wraca. Obiecuje, ze bedzie jezdzi¢ do szpitala tylko na jakas chemie.

Mama jedzie do szpitala, a ja operuje wszystkie lalki i misia. Potem mis idzie na chemie, czyli
pod kran. Pézniej susze go za uszy na balkonie. Obcieknie i znowu na chemie! Nie
pozwalam mu tylko wymiotowac, traci futerko tak jak lalki wtosy. A co tam, nic nie szkodzi,
jakos przezyje! Od czasu do czasu przyjedzie po niego pogotowie, znowu zastrzyki,
kroplowki. M6j zestaw reanimacyjny jest coraz bogatszy, a mi$ coraz chudszy i
sponiewierany, nie rusza reka, nie chce jesc. Krzycze na niego, musi zy¢ dla mnie, bo co ja
wtedy zrobie. Mam tylko babcie i dziadka i Sniezke. Tata. Juz dawno przestat sie nami
interesowac. Znowu obchdd. Lalki i mis grzecznie lezg w t6zkach. Ten na zabieg, ten na
zastrzyk, ten na zdjecie szwow. A pani? Pani znowu na chemie!

Mija rok. Przezytysmy. Jestem dumna i z pieska Argo, i kotka Mitka. Mis ledwo zywy pateta
sie po domu. Niektére lalki zmarty, nie wytrzymaty leczenia. Ale mama i ja wracamy do
szkoty. Codzienne sprawy pochtaniajg nas bez reszty. Nie rozmawiamy o chorobie, jakby jej
w ogole nie byto. Znowu przed zasnieciem babskie plotki, kolorowe sny.

Skonhczytam 11 lat, a mama znowu z kolejnym rakiem trafita do szpitala. Bytam starsza.
Wiedziatam, co oznacza nowotwor i jak potrafi by¢ grozny. Ale ja jestem spod znaku Lwa.
Lew, krél zwierzat, nie pokona raka?! Smieszne. Dam sobie rade, mamusiu, i jeszcze ciebie
wyciggne z jego szponow!

Po operacji mama szybko staneta na nogi.

Radioterapia: nowy wyraz w moim stowniku. lle jeszcze nowych, tajemniczych stéw poznam?
W kazdym z nich bdl, cierpienie, tzy. Z zazdroscig patrze na kolezanki. Radosne, beztroskie
szostoklasistki bezmys$inie plotkujg o szkole, chtopakach, pierwszych mitosciach i randkach,
c6z one wiedzg o zyciu, a tym bardziej o jakims tam raku. Odsuwam sie od nich. Nie
Smieszy mnie ich paplanina. Jestem dobrg kumpelka, ktéra da odpisac¢ lekcje, podpowie, ale
to wszystko.

Zbuntowatam sie, kiedy moja mama po raz pierwszy powiedziata publicznie o swojej
chorobie i przynaleznosci do Amazonek. Wstydzitam sie jej okaleczenia i ze w szkole bedg
ze mnie sie $miali, co tez wkrotce nastgpito. Jedna z kolezanek zapytata przed lekcjg
wychowania fizycznego, jak wyglada matka bez cycka i jak to jest z blizng, czy proteza.
Rzucitam sie na nig z piesciami. Dotychczas bytam cicha, spokojna, zamknieta w sobie. Z
ptaczem uciektam do domu. Czutam palaca ztos¢ i pogarde dla wszystkich i wszystkiego.
Mama doskonale wiedziata, co czuje i co dzieje sie w moim sercu. Nadal jednak nie
akceptowatam jej pracy spotecznej, nowych kolezanek, ktdrych coraz wiecej przybywato do
naszego domu z proshg o pomoc. Kradty mi mame. Coraz wiecej czasu im poswiecata, jakby
szukata przed czyms$ ucieczki. Wszystkie byty dla niej wazne. A gdzie w tym momencie moje
miejsce? Miatam ogromny zal i do nich, i do niej. A potem w mojej klasie dwie mamy
kolegow takze zachorowaty na raka. Mama prosita mnie ... 0 pomoc. "Céreczko, ty juz wiesz,
jak to jest, wyttumacz wiec kolegom, Zze nie ma sie czego obawiac, za przyktad postaw mnie i
siebie."

I w tym momencie dotarto do mnie, ze jestem potrzebna.

Juz nie wstydze sie ciebie, mamo. Podziwiam Cie za to, co robisz dla ludzi, a przede
wszystkim za usmiech, ktéorym obdarzasz dookota innych i w kazdej sytuacji znajdziesz co$
zartobliwego.Tylko ja znam Twoje stabostki i wiesz o tym dobrze, ale o tym sza.

Nowe przygody i nowi bohaterowie wkroczag do bajek o piesku Argo i kotku Mitku.
Kolorowych snéw, mamo!
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Jak znalez¢ w sobie spokdj i poczucie bezpieczenstwa

Idealny obraz kobiety nakresli¢ mozna tatwo. Jest matka, ktéra
wszystko rozumie, gospodynig domowa, ktdéra wszystko potrafi. Jest
takze ukochanag, ktéra zawodowo doréwnuje swojemu mezowi. Nie
pozwala sobie na chorobe, mobilizuje ostatnie rezerwy mocy, aby
sprosta¢ codziennym obowigzkom. Gdy napiecie staje sie trwatym
obcigzeniem duszy (Psyche) oraz ciata (Soma), moze dochodzi¢ do
schorzen psychosomatycznych. Dlatego wazne jest, aby rozpoznac¢
stres we witasciwym momencie i poszuka¢ odprezenia. Po diagnozie
raka piersi poddana zostatas szczegdlnie duzemu stresowi. Przeczytaj,
w jaki sposdb odnowi¢ mozesz swoj potencjat energii.

Prof. Hans Selye zdefiniowat przed wielu laty stres jako nadzwyczajng reakcje ciata na kazde
wyzwanie. Negatywne lub pozytywne. Profesor oddziela niszczgcy "di-stres" od
pozytywnego "eu-stresu”. Wyobraz sobie, ze otrzymujesz niespodziewanie ogromny bukiet
kwiatow. Doznajesz wtedy "eu-stresu”, poniewaz Twoje serce zaczyna bic¢ szybciej, zwieksza
sie Twoja wydolnos¢ i wzrasta sita odpornosci. Jednak, gdy ktos Cie rozziosci, przezywasz
negatywny di-stres, ktdry powoduje uraz psychiczny i szkodzi trwale Twojemu zdrowiu, bo
hormony stresowe: kortyzol, adrenalina i noradrenalina zmniejszajg aktywnos¢ komorek
obronnych. Natomiast odprezenie podwyzsza aktywnos¢ komérek zwtaszcza tych, ktore
petnig funkcje obronne przed nowotworem. Dlatego musimy sie nauczy¢, ze po kazdym
napieciu nastgpi¢ musi odprezenie.

CO USKRZYDLA DUSZE

Jesli bytas zta, musisz to zmieni¢. By¢ moze stuchajac ulubionej muzyki, ktdra obdaruje Cie
ponownie lekkoscig bytu. Muzyka moze przeganiaé troski i obawy, wyprowadzajgc nas w
catkiem inny $wiat. Cwiczeniami oddechowymi, hatha-joga, czy treningiem autogennym,
mozesz przygotowywac sie do snu. Gdy nauczysz sie ¢wiczen pod opiekq instruktora,
mozesz pozniej takze skutecznie praktykowac je w domu. Dobrym przyktadem jest tutaj
¢wiczenie hatha-joga. Uspokaja ono nerwy i dziata bardzo odprezajgco. Pozycjg wyjsciowg
jest siad "po turecku". Obie dtonie sktadamy przed piersiami jak do modlitwy, dociskajac je
mocno do siebie. Nastepnie przenosimy ramiona ponad gtowe, tworzac daszek. Zamieramy
tak na pie¢ do trzydziestu sekund.

Waznym elementem jogi jest medytacja. Stuzy ona wewnetrznemu skupieniu, zbieraniu sit i
wyciszeniu. Trening autogenny jest jedng z najlepszych metod relaksacji. Opiera sie on na
wiedzy, ze wraz z cielesnym odprezeniem dajg sie likwidowaé takze troski duchowe. Jesli
chcemy uporac¢ sie ze szczegdlnym problemem, mozemy to zrobi¢ za pomocg techniki
afirmacji powtarzajac stale krétkie, pozytywne zdania. Wnikajgc w naszg podswiadomos¢
zadziatajg one jak pewnego rodzaju autohipnoza. Sprébujcie — to naprawde dziatal

AROMATERAPIA WE WELASNEJ WANNIE

Kapiel relaksujgca w chtodne dni zimowe jest czystg rozkoszg. Melisa pomaga na
nerwowos$¢ i zaktdcenia snu oraz uwalnia od smutkdéw duszy. Réza i wanilia uspokajajg i
odprezaja. Lawenda wspomaga uktad krwionosny i dziata tonizujgco. Rumianek wycisza.
Twoja relaksujgca kapiel nie powinna byé¢ cieplejsza niz 37 stopni C. Zanurz sie w nigj z
rozkosza. Postaraj sie przygotowac podgrzany recznik kapielowy, ktérym sie potem
owiniesz. Gdy tak otulona jeszcze polezysz i odprezysz sie przez 30 minut, bedziesz czuta
sie jak w salonie pieknosci. Wybierz wedtug indywidualnych potrzeb olejek eteryczny.
Czynniki aktywne olejkéw eterycznych pobudzaja, odprezajg, wzmacniajg, odswiezajg lub
uspokajaja. Wystarczy kilka kropli. Opary olejkow sg czesciowo inhalowane a czesciowo
absorbowane przez skore. W aptekach, sklepach i drogeriach mozna kupi¢ wonne esencje.
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ZASYPIAC W SPOKOJU

Jest to sztuka. Nie kazdy potrafi zrzuci¢ wraz z ubraniem wszystkie troski i leki. Zanim
siegniemy po tabletke, optaca sie zastosowac pradawny, domowy srodek: wezmy szklanke
gorgcego mileka i rozpusEmy w nim tyzke miodu lub wypijmy jedno niezbyt zimne piwo.
Takze wonna lampka z olejkiem lawendowym lub bergamotowym przynosi btogos¢ i moze
dopomoc w zasypianiu. Bukiet zasuszonych zidt rozsiewa wokét przyjemng won,
przyczyniajgc sie do dobrego samopoczucia, gdy chcesz spokojnie zasngé. Sprébuj przed
pojsciem spac — nie dtuzej jednak niz przez pie¢ minut — spisac krétko najwazniejsze
wydarzenia dnia. W ten sposob oddalasz od siebie ten dzien. Lub pomysl o szczegdlnie
pieknym przezyciu, ktére Cie uszczesliwito. Mozesz sie takze pomodli¢. Podziekuj w myslach
wszystkim, ktorzy przysporzyli Ci radoéci. Pozostaw swoje sny swobodnemu biegowi.
Wyobraz sobie, ze jestes na wakacjach i upajasz sie idyllicznym krajobrazem lub zachodem
stonca. Stodkie sny przynoszg takze przytulanki lub wonne poduszki z ziolowg mieszankg
nasenng, ktére mozna kupi¢ w aptece. Uszyj matg powtoczke, ok. 20x20 cm, wypetnij jg
watg, a potem ziotami (tymianek, chmiel lub lawenda). Podtéz bezposrednio pod gtowe lub
wsun pod poduszke. Istnieje jeszcze wiele innych tajemnic zwigzanych z zasypianiem, ktore
nie zostaty dotad zbadane. Pewne jest jednak, ze sen uzdrawia i dodaje sit. Sen gteboki i
sen z marzeniami sennymi to dwie fazy, zmieniajgce sie wielokrotnie w ciggu nocy. Podczas,
gdy sen gleboki jest zbieraczem energii na nowy dzieh, to marzenia senne usuwajg nhapiecia
i stresy dnia poprzedniego.

WON STYMULUJE ZMYSLY

Wonie wzbudzajg emocje, nie tylko przy zasypianiu. Towarzyszg nam przez caty dzieh.
Pachngce, swieze buteczki budza apetyt. Gdy rdze rozscietajg swoj zapach, nie mozemy
dostatecznie gteboko oddychaé. Kazdy zapach dziata poprzez system limbiczny na mézg,
wysytajgc sygnat do centralnego systemu nerwowego. W ten sposéb stymulujg nas perfumy
antystresowe. Nazwy ich brzmig bardzo obiecujgco: "Feeling Free", "Pleasure", "Happy" albo
"Relaxed Fragrance". Zapachy moga w ciggu dnia zapobiega¢ stresowi i troszczy¢ sie o
rownowage duchowa. Ale ciato woli relaksowac sie wieczorem. Dlatego wazne jest, abysmy
stworzyli ku temu warunki. Na przyktad: na wieczér nie ustalaé zadnych napietych terminow,
a potencjalnym sprzeczkom rodzinnym najlepiej schodzi¢ z drogi.

Istnieje wiele metod relaksaciji. Najlepszg i najbardziej skuteczng dla siebie znalez¢ musi
kazdy sam. W tym celu musimy najpierw wyrobi¢ w sobie zdolno$¢ koncentrowania sie,
odczuwania ciszy i spokoju, aby moéc wstuchiwaé sie w siebie. Dopiero wtedy, gdy napiecie
odfrunie, odnajdziemy w sobie poczucie bezpieczenstwa i odpoczniemy. Wtedy bedag
regenerowac sie nasze sity, a procesy zdrowienia ulegng przyspieszeniu.

MASAZE CIALA | DUSZY

Klasyczna metoda masazu przez nacieranie i ugniatanie, rozluznia miejscowe napiecia
miesni, i pobudza obieg krwi. Codzienny stres i goraczkowos¢ nie dadzg sie jednak usunac
jak przez nacisniecie guzika, ale moze dadzg sie wymasowac:

¢ Drenaz limfatyczny. To metoda masazu zaproponowana juz w roku 1936 przez
duniskiego psychoterapeute Emila Voddera. tagodnymi, kolistymi ruchami powoduje
sie odprowadzanie i przyspieszanie krazenia limfy. Wskazane zostajg najwazniejsze
miejsca na Twoim ciele, nad ktérymi mozesz popracowac takze w domu. Drenaz
limfatyczny dziata dobrze na cate ciato, ktére potem staje sie Izejsze i przyjemnie
odprezone.

e Multiple Hand-Sessions jest formg, w ktérej wiele rak i dtoni naraz masuje ciato jednej
osoby.

¢ Shiatsu, japonska metoda masazu uzdrawiajgcego, zwigzana jest z filozofig Zen.
Przez naciskowy masaz palcami rozluzniane sg mieénie i przywracana harmonia
ciata.
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e Metoda Simontona uczy rozumie¢ sprzezenie zwrotne miedzy myslami, odczuciami a
stanem ciata oraz tego, jak mozna wptywac na nie pozytywnie wewnetrznymi
wyobrazeniami.

e Tai Chi wyktadane jest z powodzeniem takze na seminariach dla ludzi czynnych
zawodowo i ich zestresowanych bosséw. Uczy jak boksowacé i kiksowac
wyimaginowanych przeciwnikow, strgcac ich z siodta. Wszystko to dzieje sie w
zwolnionym tempie. Przekazywany jest boski spokdj i opanowanie, po to aby
wzmocni¢ wewnetrzne wyciszenie.
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Czego potrzebuje Twoja skoéra

% Skoéra cztowieka to fenomen anatomii i wzoér
[::ﬁ estetyki. Jej podstawowym zadaniem jest chronic i
i ogrzewac nasz organizm. Przez skére oddychamy i
; wymieniamy ptyny. Skéra chroni nas przed zlym
wptywem czynnikéw zewnetrznych, w tym
zanieczyszczonego powietrza. Komorki tkanki
skornej bardzo szybko sie regeneruja, stad wszelkie

Katarzyna Wojcik-Brylska skaleczenia i rany gojq sie juz w ciggu paru dni.
wizazystka, stylistka, kosmetolog Te zdolnosc¢ do btyskawicznej regeneracji skory
absolwentka Wydziatu Kosmetologii wiasciwej i naskérka wykorzystali z powodzeniem
Akademii Medycznej w Lodzi lekarze dermatolodzy i kosmetolodzy w nowej
radzi dziedzinie — medycynie estetycznej. Gtadka,

sprezysta, dobrze nawilzona skora to cel
specjalistéw, ktérzy zajmujg sie opracowaniem
produktow kosmetycznych powszechnego uzytku. Specyfiki te wykorzystywane sg w
zabiegach pielegnacyjnych w gabinetach kosmetycznych.
My same, w domu, rowniez mozemy dobrze i skutecznie dbaé o naszg skére. W tym celu
nalezy pamietac o kilku podstawowych zasadach.
Raz w tygodniu stosujmy peeling drobnoziarnisty przed kagpielg. W przypadkach bardzo
wrazliwej skory powinien to by¢ peeling enzymatyczny.
Najlepiej jest myc¢ sie pod prysznicem, a raz w tygodniu zazy¢ rozkosznej, relaksujace;j
kapieli w wannie z dodatkiem olejkow eterycznych. Temperatura wody nie powinna
przekraczac 37°C.
W trakcie brania prysznica nalezy naprzemiennie stosowac ciepta i zimng wode, aby przez
"gimnastyke" naczyn krwionosnych i zakonczen nerwowych znajdujacych sie w skoérze,
dotleni¢ jg i wymasowacd, poprawic krazenie krwi.
Po kgpieli obowigzkowo stosujemy kremy i balsamy do ciata, aby zachowa¢ sprezystos¢ i
gtadkos¢ skoéry. Zabiegi domowe nie zawsze dajg oczekiwany efekt. Dobrze jest witedy
zwrdécic¢ sie do specjalisty: dermatologa, kosmetologa lub lekarza innej specjalnosci, np.
dietetyka.

Wasz wyglad zadba o Was

Co roku, przed 31 grudnia temat makijazu wzbudza najwieksze emocje wsrod kobiet.
Przeciez zbliza sie noc sylwestrowa, a po niej zabawy karnawatowe. Makijaz jako
uzupetnienie stroju jest wtedy niezbedny. Ale czy tylko wtedy? Kazda elegancka kobieta nie
powinna wychodzi¢ z domu ani tez podejmowac gosci bez makijazu.

Czym powinien charakteryzowaé¢ sie prawidtowo wykonany makijaz dzienny?

Po pierwsze, przed natozeniem podktadu, w skére twarzy, szyi i dekoltu wklepujemy krem
dzienny. Dopiero teraz, zawsze opuszkami palcéw, naktadamy podktad odpowiedni dla
koloru skory oraz jej wiasciwosci, np. cera sucha — podktad nawilzajacy. Na podktad
miejscowo naktadamy kremowy korektor przykrywajacy np. bragzowe przebarwienia,
rozszerzone naczynka krwionosne, drobne krostki. Nastepnie duzym, miekkim pedzlem
rozprowadzamy na twarzy sypki puder. Puder w kamieniu stosujemy tylko jako korektor,
miejscowo, w ciggu dnia, poprawiajgc makijaz. Teraz kolej na cienie do powiek i tusz do
rzes. W makijazu dziennym unikamy kresek na powiekach i bardzo ciemnych cieni. Kolorem
staramy sie powiekszy¢ optycznie oko, nada¢ mu gtebi i kokieteryjnego wyrazu. Czarny bgadz
bragzowy tusz do rzes podkresla wyrazisto$¢ oka i nadaje mu interesujgco kobiecy wyglad.
Ksztatt ust to zastuga przede wszystkim konturéwki, ktéra powinna by¢ kolorystycznie
zblizona do uzytej pézniej pomadki lub btyszczyka.
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Koniec wienczacy dzieto to kolor na policzkach. Powinien on by¢ bardzo subtelny i prawie
niewidoczny. Spetnia role roz$wietlacza, a natozenie go w odpowiednich miejscach na
twarzy decyduje o gtebi makijazu.

W odréznieniu od makijazy dziennych, w makijazach sylwestrowych i karnawatowych
mozemy dodac i kreski, i mocne cienie, nawet w bardzo jaskrawych i kontrastujgcych ze
sobg zestawach. Brokat i inne swiecidetka tez sg chetnie wykorzystywane.

Sa to juz makijaze fantazyjne, ktére nie muszg trzymac sie sztywno regut i kanondéw sztuki
wizazu. Koniecznym uzupetnieniem makijazu jest odpowiednia fryzura. Stylistyka strzyzenia i
odpowiednio dobrany kolor wtosow tworzg zgodng harmonie wdzieku i eleganciji.

Drogie Panie dbajcie o swoj wyglad, a wasz wyglad zadba o wasze dobre samopoczucie i
wzbudzi podziw otoczenia.



amoenalife 2001

Pytacie — Amoena odpowiada

Przed dwoma laty zainwestowatam wiekszg sume pieniedzy w porzadny, jak mi sie wtedy
wydawato, kostium kgpielowy. Jakie byto moje rozczarowanie, gdy po kilku pobytach na
basenie stwierdzitam, ze méj drogi kostium zdeformowat sie i rozszedt na plecach i na
brzuchu.

Droga Pani,

takze woda w basenie nie pozostaje bez wptywu na dzianine stroju
kapielowego. Woda w basenie zawiera substancje chemiczne
dziatajgce bakteriobdjczo, ktére jednoczesnie uszkadzajg widkna
elastyczne kostiumu. Jest to bezposrednia przyczyna deformacji
kostiumu. Wtasciwe uzytkowanie moze ten proces znacznie
spowolni¢. Wracajgc z basenu, nigdy nie wktadajcie mokrego
kostiumu kapielowego do plastikowej torebki. Zawincie go w
recznik, pozwoli to na swobodny doptyw powietrza. Po kazdej
kapieli nalezy kostium doktadnie wyptukac¢ w cieptej wodzie, a
jeszcze lepiej wyprac¢ w delikatnym proszku. Prosimy nie stosowaé
srodkdéw zmiekczajacych, bo one réwniez uszkadzajg materiat,
otaczajg wtokna i utrudniajg ptukanie. Po wyptukaniu nie
wykrecamy kostiumu zbyt mocno i nie suszymy bezposrednio na
grzejmku Mimo wszystk|ch tych zabiegébw moze sie zdarzy¢, ze po dwéch latach
uzytkowania kostium zacznie sie deformowac. To normalne, to samo sie dzieje przeciez z
innymi ulubionymi ubraniami.

Od dtuzszego czasu interesuje mnie proteza przylegajgca, a konkretnie sposob w jaki
przylega ona do ciata. Z checig wyprébowatabym Contact. Mam jednak watpliwosci, czy
proteza ta bytaby wiasciwa dla mnie. Mam duzy, ciezki biust (95 C). Co pani o tym mysli?

Droga Pani Ewo,
opinia, ze proteza Contact nadaje sie jedynie dla kobiet o matych
piersiach jest btedna. Zostata ona zaprojektowana specjalnie z myslg
, o paniach majacych wieksze piersi, tak aby odcigzy¢ ich ramiona,
kark i zapobiec obrzekom limfatycznym. Jesli minat juz rok od
zakonczenia terapii, proponujemy przymierzy¢ Contact i przekonaé
sie 0 jego zaletach. Trzyma sie on bezposrednio na skorze i nie
odchyla. Contact nalezy do ciata, wykonuje kazdy ruch razem z nim.
Delikatnie przylega do skory. Proteza ta noszona z odpowiednim
biustonoszem odcigzajagcym Amethyst, w przypadku Pani rozmiaru
pasuje idealnie, a dzieki codziennej pielegnaciji trzyma sie bezpiecznie. Jesli Contact nie
przylega najlepiej, trzeba sprawdzi¢ czy nie spocita sie Pani nadmiernie, bgdz czy skéra nie
byta wilgotna, gdy zaraz po wyjsciu spod prysznica zatozyta Pani proteze. Przyczyng
nietrzymania protezy moga byc¢ tez przyjmowane leki, ktére zmieniajg adhezje. Jesli Contact
mimo podjetych prob nie zadowoli Pani, to moze Pani w terminie 3 miesiecy od zakupu
wymieni¢ go na dowolng proteze dwuwarstwowa.
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