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N ZDROWIE POLEK
\

1. POLKI ZYJA PRZECIETNIE TYLE,
ILE EUROPEJKI 11 LAT TEMU

POLKI PRZECIETNIE ZYJA O OSIEM LAT DEUZEJ OD POLAKOW - §red-
nia dtugodé zycia kobiety w Polsce to prawie 82 lata. Tyle ze taka
wtlaénie byta przecietna dtugosé Zycia kobiet w Unii Europejskiej...
11 lat temu. Dzi$§ do Sredniej UE brakuje nam dwéch lat. A od
Hiszpanek Polki Zyjg krocej az o cztery lata.

Demograféw niepokoi to, ze w ostatnich latach dtugosé zycia
Polek rodnie bardzo powoli. Pow6d? Styl zZycia (palenie papieroséw,
nieprawidtowa dieta i brak ruchu prowadzace do nadwagi i oty-
to§ci), pdiniejsze niz w innych krajach UE wykrywanie choréb,
brak dobrej organizacji leczenia. Na dtugosé zycia Polek w
duzym stopniu majg wptyw nie tylko geny i styl zycia, ale tez
miejsce zamieszkania. Kobiety w wojewodztwie §lgskim i
16dzkim zyjg o dwa, trzy lata krcej niz np. mieszkajace na
Podkarpaciu. To w duzej mierze wina zanieczyszczonego
powietrza.

2. KOBIETY MAJA ZAWAL ROWNIE
CZESTO JAK MEZCZYZNI, CHOC
OBJAWY BYWAJA INNE

CHOROBY UKEADU KRAZENIA SA PRZYCZYNA 51 PROC.
ZGONOW KOBIET. Na choroby serca i naczyn krwio-
nos$nych zapadaja one nie rzadziej niz mezczyzni,
tyle ze 10 lat p6zniej. Do menopauzy przed rozwojem
chorob sercowo-naczyniowych chronig je estrogeny
(te hormony obnizaja poziom LDL, czyli ztego chole-
sterolu, utatwiajg utrzymanie prawidtowych proporcji
miedzy dobrym a ztym cholesterolem, uelastyczniaja
Sciany tetnic).

Zawat u kobiet miewa inne objawy niz u mez-
czyzn. Zamiast typowego bolu umiejscowionego
za mostkiem, promieniujgcego do zuchwy, barkéw,
plecéw objawy kobiecego zawatu serca czeSciej sa
niespecyficzne: bdle brzucha, wymioty, mdtosci,
uczucie kotatania serca, lek, poty, dusznosé. Z tego
powodu kobiety z zawatem czesto pdzniej trafiajag do
szpitala, a sam zawat bywa rozleglejszy, w dodatku
powiktany niewydolnoscig serca. CzeSciej rowniez
dochodzi do powiktan krwotocznych po zastosowaniu
leczenia trombolitycznego oraz do drugiego zawatu.
Z tych powod6éw Smiertelno$é u kobiet po zawale jest
wieksza niz u mezczyzn.
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3. KOBIETY SA BARDZIEJ PODATNE
NA DEPRESJE NIZ MEZCZYZNI

DEPRESJA DWA RAZY CZESCIE] DOTYKA KOBIET NIZ MEZCZYZN, trwa dtuzej,
ajej przebieg jest powazniejszy. Czesciej konieczna jest hospitalizacja (choé rzadziej
konczy sie probg samobdjczg). Kobiety czesciej jednak tez szukaja pomocy, zgtaszaja
sie do psychologa i psychiatry oraz podejmuja leczenie.

Odwrotnie niz u mezczyzn depresje czeSciej maja kobiety majace rodzine niz
samotne. Podstawowym czynnikiem ryzyka jest z1a sytuacja w zwiazku (przecig-
gajacy sie konflikt pozbawia kobiete wsparcia psychicznego), z kolei poprawa relacji
powoduje szybsze ustepowanie objawoéw depresji i zmniejsza ryzyko nawrotu.
Ryzyko depresji zmniejsza sie tez, jesli kobieta pracuje zawodowo, szczegdlnie gdy
praca sprawia jej satysfakcje. Praca i dobre relacje w pracy daja kobiecie oparcie.

4.0STEOPOROZA
MOZE BYC
ZABOJCZA DLA
KOBIET. DOSLOWNIE.

PROCES DEMINERALIZAC]I KOSCI PRZYSPIE- Q l
SZA PO 50. ROKU ZYCIA - osteoporoze bedzie |
miato az 25 proc. kobiet po menopauzie. Kosci

staja sie kruche, coraz mniej wytrzymate na
czynniki zewnetrzne, podatne na ztamania
(nazywane ,niskoenergetycznymi”, gdyz
zdarzaja sie po nawet niewielkim urazie,

takim jak potkniecie sie, upadek z wysokosci

ciata).

Zagrozone osteoporozg sa zwlaszcza kobiety,
ktore palg papierosy, prowadza mato aktywny
tryb zycia, drobnej budowy, stosujace diety o niskiej
zawarto$ci biatka i wapnia. Wczesne stadium oste-
oporozy (osteopenia) moze by¢ zdiagnozowane nawet
ukobiet ponizej 40. roku zycia. W okresie menopauzy
kobiety powinny zaczaé wykonywaé badanie gestosci
kosSci i powtarzac je co 12-24 miesigce. Niestety, az
65 proc. Polek w wieku 45-55 lat nigdy nie wykony-
wato densytometrii.

Nieleczona i niezdiagnozowana osteoporoza moze
doprowadzi¢ do ztaman, m.in. kregostupa, szyjki
koSci udowej. Statystycznie w ciagu roku po zta-
maniu szyjki koSci udowej umiera co pigta kobieta.

5. RAK PIERSI JEST CORAZ
WIEKSZYM PROBLEMEM

CO11. POLKA ZACHORUJE W CIAGU ZY-
CIA NA RAKA PIERSLI. Liczba zachorowan
ro$nie: w 2010 r. byto ok. 15,8 tys. nowych
przypadkéw tego nowotworu, w 2013 1. —
ponad 17 tys., obecnie: 18-19 tys. Procento-
wo Polki na raka piersi choruja nadal rzadziej
niz Brytyjki czy Norwezki, jednak wiecej
kobiet w Polsce z tego powodu umiera.
Wskaznik piecioletnich przezyé w naszym
kraju to ok. 76 proc., podczas gdy w krajach
Europy Zachodniej — 80-90 proc. Przyczy-
ny: pézne zgtaszanie sie na badania, zbyt
dhugi czas od rozpoznania nowotworu do
rozpoczecia terapii, brak dobrej organizacji
leczenia (nadzieja na poprawe sg powstajace
Breast Cancer Units, czyli o§rodki leczace
kompleksowo raka piersi), brak refundacji
niektérych nowoczesnych lekdw, ktorymi
maja mozliwosé leczenia kobiety w innych
krajach Europy. Obecnie co roku w Polsce
z powodu raka piersi umiera ok. 6 tys. kobiet.
Mamy najwyzszg Smiertelnosé sposréd
krajéw UE: na 100 tys. mieszkancow 15,21
umrze z powodu raka piersi, podczas gdy
europejska Srednia to 13,36.

Procentowo
Polki na raka
piersi choruja,
nadal rzadziej
niz Brytyjki
czy Norwezki,
jednak

wiecej kobiet
w Polsce

z jego powodu
umiera
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7. ANTYKONCEPCJA
HORMONALNA PRZYCZYNIA
SIE DO CHOROB SERCA

HORMONY ZAWARTE W TABLETKACH
ANTYKONCEPCYJNYCH MOGA PODWYZ-
SZAC CISNIENIE TETNICZE. Obecnie
“ stosowane tabletki zawieraja znacznie
mniejsze dawki hormonéw niz te sto-
sowane np. kilkadziesiat lat temu, co
6. TO RAK PLUCA, A NIE RAK PIERSI, JEST '5 zmniejsza ryzyko nadci$nienia. Poza tym
I

ZABOJCA NR 1 POLEK WSROD NOWOTWOROW u wiekszosci kobiet, u ktérych pojawito
sie nadciSnienie podczas stosowania
PRZYCZYNA JEST PALENIE PAPIEROSOW. Niestety, w ostatnich latach doustnych Srodkéw antykoncepcyjnych,
liczba kobiet palacych papierosy spada powoli (w 2014 r. palito proc. ma ono tagodny charakter i ustepuje
17 proc. pan, w 2017 - 15,4 proc). Jednakze wzrasta liczba kobiet, do szeSciu miesiecy po odstawieniu ta-

ktore siegaja po e-papierosy. Nie zmniejsza sie tez liczba mtodych pa p::;c;f:yp; |2817 " bletek. Jesli jednak kobieta, ktora stosuje
kobiet, ktore zaczynaja pali¢. Palenie przyczynia sie nie tylko do —tak wynika hormonalng antykoncepcje, ma powyzej
raka ptuca, lecz takze 13 innych nowotwor6éw, m.in. piersi, krtani, 7 badan GUS 35 lat, pali papierosy i ma nadcié$nienie,
przetyku, zotadka, jelita grubego, nerki, trzustki. Wptywa na weze- ryzyko sercowo-naczyniowe znacznie
$niejsze wystepowanie menopauzy, a u kobiet stosujacych doustne wzrasta. <

leki antykoncepcyjne zwieksza ryzyko zakrzepowo-zatorowe. © Wazelkie prawa zastrzezone
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CZENIE CIE MECZY?

Floradix’z zelazem

mPomaga odzyskac energie i witalnos¢
Flm'adix"

n Zawiera zelaza (Il) w formie ptynnej i Zelazo i witaminy

witamine C Plynnej formule
s

= Plynna formuta dobrze sie wchfania s iy 5y

Buic

i nie wywotuje zapar¢
m Produkt roslinny w 100% naturalny

mRowniez dla wegetarian, kobiet w cigzy
i karmigcych

Dostepny takze w opakowaniu 500 ml
rowniez w tabletkach
oraz w wersji bez glutenu dla wegan

Suplement diety

Naturalne toniki Floradix®° 100 lat zaufania w Niemczech. Teraz takze w Polsce.

:I‘"J. ] r
:Jg ralus infolinia: 881212184 www.floradix.pl www.salus-haus.com "= www.naszazielamia.pl K3 fb.com/floradixpolska
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Mam obowiazek
wyglada¢ wzorowo

Moze jestem szalona i umiem pgjs¢ po bandzie,
ale odzywiam sie zdrowo, uprawiam sport i dbam o sen
- moéwi Doda, czyli Dorota Rahczewska.

ROZMAWIALA Agata Jankowska
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Moéwi pani, ze zyje zdrowo.

Zaryzykuje stwierdzenie, ze zyje naj-
zdrowiej sposrod wiekszosci gwiazd sceny
muzycznej i show-biznesu. Wychowatam
sie w rodzinie sportowca, moj tata jest
olimpijczykiem, trenowatam wyczynowo
lekkoatletyke. Nasigktam dobrymi nawyka-
mi. W rodzinie jadato sie zdrowo. Nie byto
szafki ze stodyczami, na deser biegtam do
ogrédka za domem po jabiko lub maliny rwa-
ne z krzaka. Nigdy nie widziatam rodzicow
pijanych ani nawet lekko podchmielonych.
Ja tez obecnie umawiam sie na wino ze
znajomymi maksymalnie raz w miesigcu.

Ale pani kontrowersyjny wizeru-
nek wecale sie nie kojarzy ze stylem fit
i healthy.

~WPROST”
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< Luhie mieso, ale poza rybami
go nie jem, bo siebie lubie bardziej

Mimo ze media piszg o mnie rznie, to jednak dziennikarze, nawet
cinajbardziej ztosliwi, wiedza i podkreslaja, Ze moze jestem szalona
iumiem p6j$é po bandzie, ale dbam o zdrowa diete, sen i uprawiam
sport. Na co dziefi prowadze bardzo higieniczny tryb zycia.

Czyli dolaczyla pani do celebrytek, ktére robia sobie
selfie na silowni i wydaja wlasne diety pudelkowe?

Nie nalezy sie z nich §miaé, bo robig dobra robote. Nawet jesli
to komercyjny przekaz, to promowanie zdrowia jest przeciwwaga
do promowania patologii, niezdrowego zarcia i uzywek. Ale ja do fit
celebrytek nie dotgcze. Po prostu chce powiedzieé swoim fankom,
ktére przeciez, jak ja, sa coraz starsze: ,Hej, dziewczyny! Pora zadbaé
o siebie” Jesli palisz — przestan, jesli pijesz regularnie i w nadmiarze
- przestan. I przestan jeS¢ te kebaby popijane browarem i pi¢ mro-
zone kawy z bitg Smietang i syropem. Organizm ci za to podziekuje.

Swieta Doda uczy, jak zy¢.

Jako ze sprobowatam w zyciu wszystkich uzywek, wiem, co
moéwie. Imprezowaé mozna, a nawet warto, bo relacje towarzyskie
irozrywka sg potrzebne. Wiadomo, ze latem na dziatce przy grillu
nikt nie bedzie jadt kietkéw rzodkiewki i pit wody zrodlanej. Ale
jak juz wrocisz po weekendzie, to oczys¢ organizm, zrob detoks
sokowy, poruszaj sie, wypo¢ toksyny. Posprzataj w domu, w ktérym
bedziesz mieszkat do korica zycia, czyli w swoim organizmie. Chce
powiedzieé, ze wszystko jest dla ludzi, ale z umiarem. A im jesteSmy
starsze, tym umiaru wiecej, bo organizm coraz mniej nam wybacza.
Impreza nie moze by¢ stylem zycia. Moze by¢ incydentem. Norma
irutyna niech beda zdrowe, codzienne rytuaty.

Czyli wszystkie od jutra przechodzimy na diete.

Radze catkowite i natychmiastowe zaprzestanie stosowania
jakiejkolwiek diety. Nie jest sztuka schudnaé w dwa tygodnie 10 kg,
apotem przytyé¢ dwa razy wiecej. Kazdy powinien znalezé sposéb
na siebie, postuchaé organizmu, skupié sie na tym, co mu stuzy.
Radykalna dieta nie jest rozwigzaniem, lepsza jest dobra codzien-
na praktyka. Pomyslmy o sobie jak o skomplikowanej maszynie
- wszystkie trybiki musza dziataé bez zarzutu, inaczej maszyna sie
zatnie. A wiec mySlmy o mieSniach, o sercu, watrobie i trzustce. Jaka
ciezka prace muszg wykonacé codziennie te organy. A my przeciez
mozemy im te prace utatwié. Nasz organizm wszystko daje nam na
kredyt. Przyjdzie dzien, kiedy zapuka do drzwi i zglosi sie po swoje.
To od nas zalezy, jak sie na staro$¢ z nim rozliczymy.

Jednak wroéce do diety — co pani jada?

Powiem, czego nie jadam. A dok}adnie, czego nie jadam na og6t,
bo czasami nie mam dla siebie lito$ci. Nie jem glutenu, nabiatu,
soi i oczywistych §wifistw, czyli cukréw, konserwantéw, chemii.
Lubie mieso, ale poza rybami tez go nie jem, bo siebie lubie bardziej.

Latwo siebie lubié¢, gdy ma sie idealna figure.

Nie wszystkie musimy by¢ chude, nie musimy byé takie same.
Nie chodzi o to, zeby dgzyé do figury z Instagrama, ktory jest prze-
ktamany. Ja jestem perfekcjonistka, estetka, a kamera pogrubia.
Mam §wiadomo§é, ze jestem dla niektérych wzorem, a wiec moim
obowigzkiem jest wygladaé wzorowo. Ale jesli kto§ ma 5 kg wiecej
ito akceptuje, a co najwazniejsze, ma to pod kontrolg - nie widze
problemu. Kragtosci sa kobiece i seksowne. Kiedy jednak widze
nastolatki o wadze zapas$nika sumo, z cellulitem nie tylko na udach,
ale tez na ramionach, krew sie we mnie burzy. W mojej klasie na
20 uczennic jedna miata nadwage. Teraz na catg klase tylko jedna
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A W wieku 22 lat calkowicie odstawilam
antykoncepcje hormonalna. To przeciez
nie jest ohojetne dla zdrowia

dziewczyna jest wysportowana, reszte na
WEF ciggle boli gtowa.

Ale nastolatki w glowie maja inne
rzeczy niz zdrowie.

Na przyktad chiopakéw. Przerobitam ten
etap, bo moje intensywne treningi lekkoatle-
tyczne zbiegly sie z okresem dojrzewania.
Rowiesniczki wygladaty wtedy podobnie
- dtugie, chude rece i nogi, a moje udo
ibiceps byty wieksze niz kolegow z klasy.
Dodatkowo ¢wiczenia na stadionie nie
wygladaja zbyt seksi - uderzenia pietami
o posladki albo skoki ptotkarskie. Pamietam,
jak na murawie siedziato kilku starszych
chtopakdw i Smiato sie ze mnie, jak ¢wicze.
Strasznie si¢ wstydzitam. Ojciec, ktéry byt
moim trenerem, zobaczyt, ze moje poczucie
kobiecosci stabnie. Podszedt do nich i za-
tozyt sie z kazdym o kase, Ze nie przescigna
mnie w biegu na 100 m. Dodatkowo tata
kazat mi zdjac kolce z butéw, zeby szanse
byly wyréwnane, chociaz przeciez oni
byli starsi i wieksi, a ja bylam zmeczona po
treningu. Méj poziom pewnosci siebie spadt
do minimum, bytam zazenowana i wiciekta.
Ze ztoSci pobiegtam tak szybko, ze Zaden nie
miat szans mnie dogonié. Ojciec wtedy kazat
im zwr6cié mi honor i przeprosié za to dow-
cipkowanie. Przez wiele lat miatam w nich
wiernych kibicéw na moich zawodach.
To byta wazna lekcja feminizmu - zrozu-
miatam, ze kobieta jest rowna mezczyznie
inigdy nie musze czu¢ sie gorsza, nie musze
przepraszaé, ustepowac ani sie wstydzic.
Ilekcja zycia, ktdra przydata mi sie w show-
biznesie. Hejterze — §miejesz sie ze mnie?
Wyjdz na scene, to sie zmierzymy. Ja robie

swoje, a ty? Nawet jak staniesz obok, z tymi
samymi szansami, to mnie nie dogonisz.

Wréémy do zdrowia.

Ta anegdota tez przeciez dotyczy zdro-
wia, ale psychicznego.

Wracajac do nastolatek — co
z trendem hody positive? Moze warto
uczy¢ samoakceptacji? Kompleksy
sa gorsze od kilograméw?

Pochwata otytosci to bullshit i chwyt
marketingowy. Nikomu nie zalezy na
lepszym samopoczuciu miodych konsu-
mentek, tylko na ich pienigdzach. Koncerny
ubraniowe dorabiajg ideologie do zbijania
kokoséw na coraz grubszym kliencie.
Zamiast przekonywaé uczennice, ze moga
jesé, co cheg, i wygladaé, jak cheg, lepiej je
edukowad. Lekcje prozdrowotne powinny
byé obowiazkowe od najmtodszych lat. Bo
juz nie chodzi tylko o to, czy bedziesz chudy,
ale o kwestie zycia i §mierci. Przeciez juz
nie ma rodziny, w ktérej kto$ nie choruje na
nowotwor. Musimy sie nauczy¢ leczy¢ jedze-
niem, a przynajmniej sie nie trué.

Ale jedzenie to niejedyny klucz.

OczywiScie, dlatego trzeba dbaé o siebie
nakazdej ptaszczyznie. Ja w wieku 22 1at cat-
kowicie odstawitam antykoncepcje hormo-
nalng. Kobiety przeciez biorg hormony przez
wiekszo§¢ zycia. Najpierw aby zapobiec
niechcianej ciazy, a potem aby zniwelowaé
efekty menopauzy. To przeciez tez nie jest
obojetne dla zdrowia. Zdrowie seksualne to
kolejny temat. Wirus HPV i rak szyjki macicy
zbiera coraz wieksze zniwa. Pamietajmy, idac
z facetem do 16zka, kochamy sie tez z jego
wszystkimi ekspartnerkami. Spontaniczny
seks z nieznajomym po weekendowej impre-
zie? Juz wole zagraé w rosyjska ruletke. Moja
kolezanka dermatolozka mogtaby wyktadaé
mykologie po tym, czego sie naogladata na
genitaliach u przystojniakéw.

A palenie papierosow?

Palitam przez pie¢ lat, ponad paczke
dziennie. Miatam popielniczke wmonto-
wang w statyw od mikrofonu. Pewnego
dnia naszta mnie mysl, ze przeciez natog
odbiera mi wolno§é. A ja wolno§é cenie
najbardziej, wiec rzucitam z dnia na dziex.
To byta najlepsza decyzja w moim zyciu.

Podobno jest pani spiochem.

To kolejny nawyk sportoweca. Eat, sleep,
train, repeat [jedz, $pij, trenuj, powtorz
—red.]. Spie minimum osiem godzin. Przed
koncertem obowigzkowo tapie godzinna
drzemke. Sen to najlepszy lek na smut-
ki i najwiekszy przyjaciel kobiecej urody. <

© Wszelkie prawa zastrzezone
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WIESZ 0 MEODYM NAUKOWCU, KTORY CHCE SPEENIC
SWOJE MARZENIA?

INASZ UTALENTOWANE DZIECKO, KTOREMU CHCIAtBYS
POMOC OTWORLZYC DRZWI DO KARIERY?

TWOJA SZKOtA POTRZEBUJE WSPARCIA, BY IAPEWNIC
UCZNIOM ROWNY START?

IGtOS SIE DO NAS.
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WUSA w2018 r.
wykonano chirurgiczne
operacje plastyczne:

Plastyka powiek
18,000

Plastyka nosa

7,000

Redukcja piersi
(ginekomastii)

25,000

Plastyka
brzucha

5,000

Liposukcja

32,000

tysiecy
mezczyzn
na swiecie
operacyjnie

wydtuzyto penisa
w2017 .

Operacja
na kompleksach

Poprawiac¢ urode mozna, ale nie
warto przesadzacé. Obowiazuje
zasada zlotego srodka, czyli umiar.

Agata Jankowska

Potem lifting biustu, abdominoplastyka, czyli plastyka

brzucha, i plastyka opadajgcych powiek. To wedtug mie-
dzynarodowego Towarzystwa Chirurgii Plastycznej zabiegi chirurgii
plastycznej wykonywane na swiecie w 2018 r. najczeSciej.

Do tego dochodza zabiegi medycyny estetycznej, czyli nie-
wymagajace skalpela: toksyna botulinowa, inaczej botoks, kwas
hialuronowy, depilacja laserowa. W ubieglym roku na Swiecie
wydano ponad miliard dolaréw na zastrzyki z botoksu i kolejny
miliard na silikonowe implanty.

Powiekszam'e piersi oraz liposukcja, czyli odsysanie ttuszczu.

CENA URODY

Wedtug danych w 2018 r. tylko w USA przeprowadzono 1,5 mln
operaciji plastycznych oraz 3,3 min zabiegdw medycyny estetycznej.
Szacuje sie, ze na catym §wiecie rocznie wykonuje sie okoto 12 min
procedur chirurgii plastycznej oraz ponad dwa razy tyle zabiegéw
medycyny estetycznej. Najwiecej zabiegoéw wykonuje sie w USA
(18 proc.), Brazylii (10 proc.) i Japonii ( 7 proc.). W Europie przoduja
Wtochy (4 proc.) i Niemcy (3 proc.).

W Polsce nikt nie prowadzi doktadnych statystyk, ale Polskie
Stowarzyszenie Medycyny Estetycznej szacuje, ze ok. 500 tys. oséb
rocznie decyduje sie na wizyte u chirurga plastycznego, ptacac
Srednio za pojedynczy zabieg okoto 10 tys. zt. Dane jednak nie
sg najswiezsze. Wedtug raportu GfK Beauty 2016 (Growth from
Knowledge) az 77 proc. Polakéw rozwaza skorzystanie z pomocy
medycyny estetycznej, a 23 proc. widzi taka mozliwosé w przysztosci.

Rynek medycyny estetycznej w Polsce i na §wiecie rozwija sie
dynamicznie. W zesztym roku Amerykanie wydali na poprawe urody
blisko 8,5 mld dol., z czego 6,6 mld na operacje chirurgiczne. Szacuje
sie, ze na catym Swiecie rynek medycyny estetycznej moze by¢ wart
nawet cztery bln dol., ale to dane niedoktadne, bo prym wiedzie
rynek azjatycki (szacuje sie, ze przynosi az 44 proc. globalnych
dochodéw), a tam nikt nie prowadzi rzetelnych obliczefi. W Polsce
warto$¢ rynku jest szacowana na ponad 200 mln z1 i wcigz rosnie
szybciej niz na Swiecie. Juz w latach 2015-2016 mozna byto méwié
o wzroscie 0 10-12 proc. rocznie, podczas gdy Srednia Swiatowa
wynosita 8,2 proc.

Kto korzysta z ustug chirurgdw plastycznych? Nie tylko kobiety, :
choé oczywiScie stanowig zdecydowang wiekszo$¢ (96 proc.). Z za- ¢

biegow chirurgicznych i estetycznych korzystajg réwniez panowie.
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Ci, wedtug ISAPS, w 2018 1. najczesciej korygowali chirurgicznie
odstajgce uszy (39 proc.), robili lifting catego ciata, lifting szyi,
rynoplastyke, czyli poprawe nosa, i plastyke powiek. Kliniki me-
dycyny estetycznej najchetniej odwiedzaja osoby w wieku 35-50 lat
(39,5 proc.) oraz 18-34 lata (26,8 proc.).

BYC JAK Z OBRAZKA

Co sprowadza Polakéw do gabinetéw chirurgéw plastycznych?
- Kompleksy - uwaza dr Maciej Charazinski, chirurg plastyczny
z warszawskiej Kliniki Promedion. - Pacjenci majacy niska sa-
moocene, sa podatni na wptywy mediéw i obrazéw z internetu.
A te w ostatnich latach bombarduja i zalewaja nas z kazdej strony.
Przestajemy lubié byé sobg, wolimy by¢ kim$ innym z tadnego
obrazka - uwaza chirurg. Jego zdaniem jedynie 50 proc. operacji
plastycznych ma uzasadnienie w dbaniu o zdrowie i obiektywnej
poprawie defektéw estetycznych. Druga potowa to subiektywna
cheé polepszenia urody i sylwetki.

- Zyjemy w czasach kultu mtodosci. Jestesmy zdrowsi, bardziej
fit, chcemy tez by¢ piekniejsi. A nowoczesna medycyna i techno-
logia na to pozwalajg — uwaza dr Elzbieta Radziszewska, chirurg
plasyczny, do niedawna ordynatorka Oddziatu Chirurgii Plastycznej
Centralnego Szpitala Klinicznego MSWiA. Zwtaszcza ze spoteczna
presja na zachowanie mtodosci jest coraz silniejsza.

Poprawianie urody juz od dawna nie jest jedynie domeng gwiazd
filmu czy estrady lub celebrytek, choé to wtasnie one stanowia
wzor i wyznaczajg trendy. Gwiazdy Hollywood od lat nie kryja, ze
z pomocy chirurga korzystaja niemal tak samo czesto, jak maluja
paznokcie. Kolorowa prasa co jaki$ czas wszczyna Sledztwo i donosi
o kolejnych celebrytkach, ktére rzekomo poprawity swoja urode.
Rzekomo, bo wiekszos¢ z nich nie przyznaje sie, ze ,,majstrowaty”
przy swoim ciele. Nawet Kim Kardashian, uznana wrecz za ikone
chirurgii plastycznej, nigdy oficjalnie nie potwierdzita, ze kiedy-
kolwiek poddata sie operacji.

- Pacjentki maja prawo zachowa¢ dla siebie to, co wydarzyto
sie w gabinecie. To ich wybdr, w koficu cata sztuka polega na tym,
aby poprawié urode, ale wciaz wygladaé naturalnie — ocenia Cha-
razifiski. Przyznaje jednak, ze skoro jednego dnia kobieta miata
mate piersi, duzy nos, waskie usta, a na kolejnym evencie pokazuje
ksztattny, dorodny biust bez stanika, nosek jest malutki i zgrabny,
austa nabrzmiale, zaprzeczanie brzmi co najmniej niewiarygodnie.
W takim przypadku moze zadziataé tez efekt psychologiczny. - P6t
roku po operacji pacjent na ogét mysli, ze zawsze tak wygladat. Nie
pamieta, jak duza réznica byta przed zabiegiem. To efekt udowod-
niony i opisany w literaturze — twierdzi Charazinski.

Réwniez w Polsce wiele celebrytek probuje swoje radykalne
metamorfozy wyttumaczy¢ zdrowa dietg, treningami czy spaniem
w przeciagu. Ale sa tez takie, ktére wyznaé prawdy sie nie wstydza.
Wiadomo, ze piersi powiekszyty sobie modelka Natalia Siwiec,
prezenterka Agnieszka Szulim-Starak oraz trenerka Ewa Choda-
kowska. Edyta Gérniak otwarcie opowiadata o powiekszeniu ust,
a piosenkarka Kayah o operacji nosa.

W GRANICACH ROZSADKU
Zdaniem Radziszewskiej Polki majg sktonno$é do przesady: - W Pol -
sce wcigz prezentujemy zaSciankowe mysSlenie, nie mamy gustu
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ani klasy. Podobno Polki w gabinetach daza do osiagniecia ideatu
prezentowanego w kolorowych pismach, a jeszcze czeSciej — win-
ternecie. Nie chcg by¢ dyskretne, naturalne, wolg by¢ karykaturalne,
przerobione. I za wszelka cene, czesto kosztem kredytéw, cheg mieé
wszystko wieksze i przerysowane.

Radziszewska pracuje w szpitalu, wiec wie, ze chirurgia pla-
styczna to nie tylko implanty i odsysanie ttuszczu. — To szalenie
potrzebna specjalizacja, ktora nierzadko ratuje zycie lub zwraca
pacjentowi godno$é i codzienny komfort — thumaczy. Ma na mysli
np. rekonstrukeje piersi u pacjentek po mastektomii, odbudowe
nosalub twarzoczaszki po wypadkach mechanicznych czy usuwanie
blizn po rozlegtych oparzeniach, pogryzieniu przez psa. — Niestety,
chirurdzy plastyczni rzadko znajdujg prace w szpitalach. Nasz
system zdrowia po macoszemu traktuje chirurgie plastyczna. Nie
refunduje badz refunduje jedynie czeSciowo zabiegi, ktore w takich
przypadkach naprawde leczg ciato i psychike pacjentéw - kwituje.

Zdaniem chirurga plastycznego z Kliniki Promedion, dr. Marcina
Nowaka, wlasnie z tego wynika pewnego rodzaju roszczeniowosé
pacjentéw w prywatnych klinikach. Gdy pacjent jest w prawdziwej
potrzebie — ufa lekarzowi. Gdy jednak jest zdrowy, mtody, a na
operacje decyduje sie tylko z powod6w estetycznych, zdarza sie,
ze stawia lekarzowi wygdérowane warunki.

A wtedy najwazniejsza pracg, jaka musi wykonac¢ lekarz, jest
skonfrontowanie oczekiwan z realiami i uprzedzenie pacjenta o nie-
bezpieczenistwie. — Zdarza sie, ze w niewielkim defekcie estetycznym
pacjent doszukuje sie przyczyny swoich niepowodzei zyciowych.
Wtedy wiemy, ze cokolwiek zmienimy w wygladzie, a problem
przede wszystkim tkwi w jego psychice, to i tak w konsekwencji
spowoduje niezadowolenie z finalnego efektu zabiegu - opowiada
Nowak. Odmawia wykonywania zabiegéw rowniez tym pacjentom,
ktérzy oczekuja rezultatéw daleko odbiegajacych od naturalnego
wygladu. — Na przyktad olbrzymich implantéw. Prébuje wyjasnié
pacjentce, Ze rozmiar bardzo odbiegajacy od catosciowej budowy
ciata wiaze sie ze znacznym ryzykiem powiktan w przysztosci -
kwituje lekarz.

NA WYMIAR

Bo wiekszo$¢ powiktan przy operacjach piersi czy posladkow wig-

Ze sie wlaSnie z tym, Ze wszczepiany implant jest zbyt duzy. — Przy
doborze implantu, jak zreszta w kazdej dziedzinie zycia, powinna
obowiazywac zasada ztotego Srodka. Potrzebny jest kompromis,
wszyscy muszg byé zadowoleni. I lekarz z przeprowadzonej ope- 5
racji, ktora byta bezpieczna, i pacjentka z efektu konnicowego
—ttumaczy Maciej Charazinski. Jego zdaniem implant powinien
by¢ dobrany jak sukienka u krawca. Dlatego trzeba zmierzy¢:
szeroko$¢ klatki piersiowej, jej wysokosé, specjalnymi instrumentami
okresli¢ grubosé tkanek. Dopiero wtedy mozna dobraé rozmiar
implantu. — Mozna skorzystaé z pomocy innowacyjnego urzadzenia
do tréjwymiarowego obrazowania efektéw pooperacyjnych. Takie
obrazowanie bardzo sie przydaje, bo pacjentka realnie widzi, jak jej
wyobrazenia maja sie do rzeczywistosci — ttumaczy.

Elzbieta Radziszewska przyznaje, ze zdarza sie, i to weale nie-
rzadko, ze do gabinetu zglaszaja sie pacjentki psychicznie i fizycznie
niegotowe na zmiany. — W trakcie rozwodu lub tuz po urodzeniu
dziecka. Dla niektorych pacjentek liposukcja czy powiekszenie
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piersi ma by¢ lekiem na zyciowy kryzys.
Maz odszedt do innej, mtodszej kobiety,
a zona w panice chwyta sie brzytwy, bo
ma nadzieje, ze jak pokaze mu jedrniejsze
piersi i szczuplejszy brzuch, to on wrdci.
Ale okazuje sie, Ze nie wraca, kosztowna
operacja wcale nie pomogta. Kobieta nie jest
szczeSliwsza, a czesto nawet bywa niezado-
wolona ze swojego nowego wygladu. Tyle ze
jajuz w tym jej nie moge pomoéc - opowiada
lekarka.

— Problem na og6t jest w gtowie - po-
twierdza Charazinski i opowiada historie
chiopaka z ogromnym kompleksem nosa.
—Moim zdaniem z jego nosem jest wszystko
ok. Zgrabny, prosty, z niewielkim garbkiem
- zwykly nos, a nawet powiedziatbym, ze
nos atrakcyjny.

NAJPIERW PSYCHOLOG

Dlatego tak wazne jest, aby w klinikach
chirurgii i medycyny plastycznej istniata
mozliwo§é kontaktu z psychologiem,
a personel szczegblng wage przyktadat do
wywiadu z pacjentem.

W ostatnim czasie w USA naukowcy
analizowali, jak wielu pacjentéw medycyny
estetycznej ma klopoty psychiatrycz-
ne. W tym roku dr n. med. Benjamin Jang
idr n. med. Dhaval R. Bhavsar z University
of Kansas School of Medicine zbadali, ze

| sposrdd tysigca pacjentow poszukujacych

zmiany wygladu w wyniku zabiegow
chirurgii plastycznej 44,1 proc. ma lub
miato w przesztoSci zaburzenia psychiczne,
najczesciej depresyjne (50,6 proc.) ilekowe
(32,9 proc.).

Takze z badan prof. Alex Clarke, ktore
zostaty opublikowane w ,, The Times”)
wynika, ze co siddma osoba decydujgca sie
naoperacje plastyczng cierpi na zaburzenia
psychiczne lub problemy kwalifikujace ja
do terapii. Ale lekarzom to na og6t umy-

~ ka, bo nie doktadajg nalezytych staran,

by w pore wychwycié chorobe i odradzié
operacje.

Zdaniem Clarke pacjenci szukaja w chi-
rurgii plastycznej sposobu na rozwigzanie
swoich probleméw psychicznych, zamiast
zwrdcié sie po profesjonalng porade do
psychologa lub psychiatry. Naukowczyni
policzyta, ze nawet dla jednej trzeciej pa-
cjentdw operacja plastyczna nie byta dobrym
rozwigzaniem. Mimo ze sami o nig prosili. <

© Wszelkie prawa zastrzezone
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ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE

WProst - zdrowie Polek

[ ] [ ] ° [ ]
Najlepsza decyzja w zyciu
Jesli masz juz dos¢ okularow korekcyjnych lub soczewek
kontaktowych, musisz to przeczytac!

> Dobor metody
korekcji wzroku
ma 2wigzek
2 wada wzroku,
wiekiem

pacjenta oraz
indywidualng
budowaq oka

zieki réznorodnosci dostepnych
D metod ucigzliwa wada wzroku

nie jest juz problemem, z ktérym
musimy zmagaé sie do koiica zycia. Jak
wybracé te najlepsza dla siebie i czy jej wybdr
w ogble moze zaleze¢ od nas? Dopasowanie
odpowiedniej metody zabiegu ma zwigzek
z nasza wada wzroku, ale nie jest to jedyny
decydujacy czynnik. Nie mniej wazny jest
wiek pacjenta oraz indywidualna budowa
oka. Kazda metoda korekcji ma swoje zalety
idopiero doswiadczony lekarz jest w stanie
przedstawié najlepsze rozwiazanie.

Jakie metody laserowej korekcji wzroku
moze zaproponowac nam specjalista?

- Wsrdd metod laserowej korekeji mo-
zemy wyr6znié¢ metody powierzchowne
i gtebokie - mo6wi lek. med. Marcin Jawor,
chirurg refrakcyjny w Vidium Medica.
W pierwszej grupie znajda sie PRK, LASEK,
EBK, w drugiej FemtoL.ASIK oraz zyskujacy
coraz wieksza popularnosé zabieg SMILE.
Metody laserowe koryguja wade poprzez
zmiane ksztattu rogowki. Stosunkowo
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Marek Luster
\ D |

najmtodsza metoda jest wszczepienie
soczewki fakijnej do Srodka gatki ocznej
przez niewielkie ciecie w rogéwce. Metoda
ta w przeciwienstwie do wszystkich pozo-
statych wyrdznia sie odwracalnoscig, tzn.
jesli efekt zabiegu nas nie satysfakcjonuje,
mozemy taka soczewke wyciggnaé z oka.
Inaczej sytuacja wyglada w przypadku
pacjentdw po 45. roku zycia. Méwigc wprost:
kiedy parzac na telefon, zaczynamy oddalaé
go od siebie, to znak, ze nastapit spadek
zdolnosci akomodacji oka, czyli tzw. pres-
biopia lub starczowzrocznosé. Wowczas naj-
prostszym rozwiazaniem bedzie refrakcyjna
wymiana soczewki. Kilkunastominutowy
zabieg rozwiazuje problem do korica zycia!
Jest to mozliwe dzieki zastgpieniu na-
szej wlasnej, ale juz wystuzonej soczewki
zaawansowang technologicznie soczewka
wieloogniskows, ktora pozwala widzieé
nam ostro i wyraznie na wszystkie od-
legtoSci. Plusem jest tez to, ze nigdy juz
nie bedziemy mieli za¢my - na sztucznej
soczewce po prostu sie nie zrobi.

Jak wyglada procedura kwalifikacji
izabieg? Przychodzac na badanie kwalifi-
kacyjne, warto zarezerwowac okoto 2,5 go-
dziny. Tyle czasu potrzeba, aby specjaliSci
wykonali wszystkie niezbedne pomiary.

- Kluczem do powodzenia zabiegu jest
prawidlowa kwalifikacja, czyli ocena nie
tylko parametroéw widzenia, lecz takze
zwrdcenie uwagi na wszystkie potrzeby
wzrokowe pacjenta - mowi Aleksandra
Waniczek, optometrysta kliniczny Vidium
Medica. - OSrodek, ktéry wykonuje
wszystkie metody i rodzaje korekcji wzro-
ku, ma mozliwo$é lepszego dopasowania
zabiegu do potrzeb pacjenta.

Sam zabieg jest bezbolesny i juz tylko
kilka minut dzieli nas od spelmienia marzen
o zyciu bez okularéw i soczewek.

Przez pierwszy okres po zabiegu nasze
oczy potrzebuja troche czasu na regenera-
cje, dlatego uwazajmy, aby nic nie dostato
nam sie do oka. Nie musimy ograniczaé
aktywnoSci fizycznej, ale odpowiednio
ochrofimy nasze nowe oczy.

Wedtug opinii pacjentéw, ktérzy
przeszli zabiegi korekcji wzroku, jako§é
ikomfort zycia zmienit sie diametralnie.
Poddanie sie zabiegowi okre$lajg jako jedng
z najlepszych decyzji ich zycia. <

ODDZIAL KRAKOW
ul. Kluczborska 17
31-271 Krakéw

ODDZIAL WARSZAWA
Al. Rzeczypospolitej 1
02-972 Warszawa
Godziny otwarcia:

Pon - pt: 8:00 - 20:00

Tel kontaktowy - 888 444 881

www.vidiummedica.pl

e, e geo
=2 Vidium
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| Zdrowie |

Czym uzupelnié diete, aby chronic¢
sie przed nowotworem?

Jak zminimalizowac ryzyko rozwoju raka? Czynnikem,
na ktory mamy wplyw, jest nasza dieta. Warto wiedziec, ktore
produkty powinny sie znalez¢ w naszym codziennym menu.

5 zwyklych produktéw o niezwyklych wlasciwosciach

GRZYBY

Nie tylko w grzybach
lesnych znajdziemy
aktywne biosktadniki
(betaglukany, lowasta-
tyne czy polifenole).
Coraz wiecej méwi

sie o prozdrowotnych
wiasciwosciach
grzyboéw uprawnych.
Np. grzyby reishi i shii-
take zawierajg sporo
selenu i betaglukanu
— sktadnikéw, ktére
wykazuja dziatanie
ochronne.

JARMUZ

Jest bogaty w witaminy

A, KiB6. Zawiera takze
mangan, miedz, potas,
magnez, witaminy B1, B2,
B3, zelazo ifosfor. Jarmuz
moze by¢ dobrym zrédtem

Alicja Kowalczyk

WITAMINA D

Badania naukowcéw z Uniwer-
sytetu Kalifornijskiego w San
Diego, wykonane na grupie 5038
kobiet, wykazaty, ze witamina D
zmniejsza ryzyko zachorowania
naraka piersi. W okresie letnim
witamine D mozemy czerpac ze
stonica, ale poza sezonem nalezy
ja suplementowad.

ZIELONA
HERBATA

Powszechnie wiadomo o jej

silnych wtasciwosciach przeciw-
utleniajacych, ktére zawdziecza
katechinom. Flawonoidy te sku-

y -
.
Y
—1} Y
BROKULY
Warto siegnac po swieze

warzywa lub wybraé suplement
diety w formie sproszkowane;.
Mozna dodawac¢ go wéwczas do
soku, jogurtu, koktajli i potraw.
Brokuty sa doskonatym zrédtem
btonnika pokarmowego, ale
takze silnych antyoksydantow

— witaminy Ci E oraz luteiny.

W brokutach znajdziemy takze
witaminy z grupy B i selen.

btonnika. Ma bardzo mato
ttuszczu, alejest togtéwnie
kwas ttuszczowy omega-3
zwany kwasem alfa-linole-
nowym. Znajdziemy w nim
tez antyoksydanty takie jak
witamina C i beta-karoten.

tecznie zapobiegaja uszkodzeniom
komérek spowodowanym stresem
oksydacyjnym. Niewiele oséb ma
jednak $wiadomos¢, ze najwiecej
katechin ze wszystkich zielonych
herbat zawiera matcha.
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PROFILAKTYKA

ginekologiem o odzywianiu? A dla-
czego nie? Coraz wiecej specjalistow
(ito nie tylko z zakresu ginekologii)
interesuje sie wptywem diety na konkretne
schorzenia i choroby. I cho¢ wiekszosé z nas
rozmowy z lekarzem na temat odzywiania
traktuje jak pogadanki, warto ich czasem
postuchac.
Nauka ma twarde dowody w tej kwestii
- to, co jemy, ma ogromny wptyw nanasz
stan zdrowia, moze sprzyjaé chorobom
badz im zapobiegaé. Zamiast sie bezsen-
sownie zamartwiaé, ze i ty ustyszysz kiedys
diagnoze ,,nowotwodr”, zréb cos dla siebie.

NIEBEZPIECZNY STRES
OKSYDACYJNY

Antyoksydanty to nie magiczne zwigzki,
choé zastuguja na taki przydomek. Sub-
stancje te naturalnie wystepuja w wielu
produktach spozywczych, a badania
wielokrotnie wykazaty ich skutecznosé
w profilaktyce raka. MOwigc najproScie;j:
antyoksydanty (inaczej: przeciwutleniacze)
walczg z wolnymi rodnikami, chroniac nas
przed stresem oksydacyjnym bedacym
jednym z czynnikéw szybszego starzenia
sie i rozwoju r6znych choréb.

Komoérki organizmu wytwarzaja wolne
rodniki podczas proceséw metabolicznych.
Teoretycznie nasz organizm potrafi sam
zwalczaé ich nadmiar dzieki antyoksy-
dantom znajdujacym sie np. w owocach
i warzywach. Jednak produkcja wolnych
rodnikéw moze sie znacznie zwiekszagé,
gdy jesteSmy zestresowani czy prowadzimy
niezdrowy styl zycia. Nadmiernej produkeji
wolnych rodnikéw sprzyjaja m.in. papie-
rosy, alkohol, smog, choroby, narazenie na
pestycydy czy chemikalia przemystowe.
Stres oksydacyjny uszkadza komorki
i DNA organizmu, czego skutkiem moze
by¢ wtasnie choroba nowotworowa.

PROFILAKTYKA NA TALERZU

Beta-karoten, likopen, luteina, selen, biofla-
wonoidy, koenzym Q10, kwas alfa-liponowy
oraz witaminy C i E - to niektére przeciw-
utleniacze. Wszystkie te antyoksydanty
znajdziemy w produktach spozywczych.
Mowigc wiec o diecie antynowotworowej,
mozemy skupié sie na warzywach i owo-
cach. Te, bedgc jednocze$nie produktami
niskokalorycznymi, chronig nas przed
przyrostem masy ciata lub utatwiajg od-
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chudzanie, a warto podkreslié, ze otytosé
sprzyja stresowi oksydacyjnemu i stanowi
czynnik ryzyka rozwoju raka. Okazuje si¢
wiec, ze oprocz regularnego wykonywania
badan profilaktycznych nalezy tez regularnie
odwiedzaé pobliski warzywniak.

DIETA ANTYNOWOTWOROWA

Powinna opierac¢ sie przede wszystkim na
warzywach i owocach, gdyz te sa najlepszym
naturalnym Zrédtem bioaktywnych sktad-
nikéw. Znajdziemy w nich takze mnéstwo
btonnika pokarmowego, ktéry rowniez
odgrywa duzg role w profilaktyce choréb
nowotworowych. Minimum trzy porcje
warzyw i dwie porcje owocoéw dziennie to
absolutna podstawa. Kluczowa jednak jest
réznorodnosé, poniewaz inne nasycenie
zwigzk6éw ochronnych bedzie w pomidorze,
ainne w papryce. Zawsze warto stawiaé¢ na
produkty sezonowe. Raz, ze sa w danym
okresie najsmaczniejsze, a dwa, ze nie muszg
byé sprowadzane z odlegtych krajéw, a do
ich produke;ji i transportu nie uzywa sie
mno6stwa chemikaliow.

Postaw na kolory - ochronne fitosktad-
niki na og6t odpowiadajg za barwe warzywa
lub owocu. W diecie antynowotworowej
powinny sie znalezé takze orzechy, grzyby
iryby bedace zrédtem zdrowych kwaséw
thuszezowych. Odstawiamy alkohol, s6l, cu-
Kier, ttuszcze trans i Zywnos$¢ przetworzong.

NOWA LISTA ZAKUPOW

Warzywa krzyzowe, takie jak brokuty,
kapusta i brukselka, zawierajg sktadniki
odzywcze zwane indolami, glukozynolanami
iizotiocyjanianami, ktére moga zapobiegaé
powstawaniu nowotworéw. Dodatkowa ko-
1zyScia jest to, ze wiele zielonych produktéw
spozywczych zawiera réwniez btonnik,
witamine K i kwas foliowy.

Z kolei pomaranczowe i z6ttozielone
warzywa i owoce (jak marchew, brzoskwinia,
dynia) sg doskonatym zrédtem karoteno-
idéw - jednych z najsilniejszych antyok-
sydantéw. Fioletowy kolor (§liwki, borowki,
jagody) produkty roslinne zawdzieczaja
antocyjanom i fenolom. Likopen znajdziemy
w warzywach koloru czerwonego (pomidory,
buraki, arbuz, zurawina). Nawet niepozorne,
biate i kremowe produkty zawierajg antyra-
kowe zwigzki, a doktadnie fitoestrogeny (np.
soja) czy siarke (czosnek, cebula). <

© Wszelkie prawa zastrzezone

REKLAMA

-

FRIENDLY

)
IRl
0%

thisisbio.pl

45



	s001
	s002 Columbus
	s003
	s004
	s005 Lang Team
	s006
	s007
	s008
	s009
	s010
	s011
	s012
	s013 Multikino
	s014
	s015
	s016
	s017
	s018
	s019
	s020
	s021
	s022
	s023
	s024
	s025
	s026
	s027
	s028
	s029
	s030
	s031 Gintrowski Wa-wa
	s032
	s033
	s034
	s035
	s036
	s037
	s038
	s039 Fundacja Wprost
	s040
	s041
	s042
	s043
	s044
	s045
	s046
	s047
	s048
	s049
	s050
	s051 Innowatory
	s052
	s053
	s054
	s055 PGE 
	s056
	s057
	s058
	s059
	s060
	s061 Forum Ekonomiczne
	s062
	s063
	s064
	s065
	s066
	s067
	s068
	s069
	s070
	s071
	s072
	s073
	s074
	s075
	s076
	s077
	s078
	s079
	s080
	s081 Scena Capitol
	s082
	s083
	s084
	s085
	s086
	s087
	s088
	s089
	s090
	s091
	s092
	s093
	s094
	s095
	s096
	s097
	s098
	s099 Prenumerata
	s100 Santander

