uroda [ program dla kobiet 50O+

skresli¢. Potem odkrylam fajny klub fitness dla kobiet -
mogtam wpada¢, kiedy chciatam, i ¢wiczy¢, ile chcialam.
Zajecia prowadzily rowne babki, kazde ¢wiczenie trwalo

40 sekund - nie byto mowy o obijaniu si¢ i nudzie. Wokot
tylko takie kobiety jak ja, mniej wiecej 50+. Poczucie
wspolnoty rosto. I juz po roku cialo, przyznaje, bylo spraw- '
niejsze, ale waga nie drgneta. W sprawie jedzenia tez
podjetam wyzwanie - zaczetam odzywiac sie zgodnie z zale-
ceniami intermittent fasting, czyli w ciagu doby robitam
trzynastogodzinny post. Zaczynatam jes¢ o 13, koniczylam
okoto 22. Zalecenia dietetyczne byly zgodne z moja natura,
wiec ich przestrzeganie nie bylo dla mnie problemem. Co$
jednak musiatam robi¢ nie tak, bo nie chudtam. Na szcze$cie
innych diet nie tykalam - mam kolezanke, ktora na efektach
jo-jo wyhodowala sobie spora nadwage. Tak sie przerzucala
z diety na diete, ze jej organizm bardziej jej nie stucha niz
méj mnie. Mam tez druga, schudla na diecie Dabrowskiej,
ale wymagato to duzych wyrzeczen

i czasochtonnych przygotowan
positkow. Nie dla mnie. Podsumowa-
nie dwdch lat staran? Plus 10 kilogra-
mow, drzace cialo, opiete ubrania,
wielki drugi podbrédek, stan przed-
cukrzycowy, sennos$¢ juz ok. 17

i zadyszka na drugim pietrze. Dos¢.

Rrok pierwszy:

konsultacja lekarska

Moze ze mna jest co$ nie tak, pomyslatam i zapisalam sie

do specjalisty. ,No c6z, metabolizm zwalnia, to normalne

w tym wieku” - ustyszalam. W jakim wieku!? Przeciez mam
DOPIERO 50 lat. A czuje si¢ na trzydziesci, ciagle sie ucze,
mam nastoletniego syna, mndstwo znajomych i ogromny
apetyt na zycie. Nie zgadzam sie na mentalna i cielesna
emeryture! Na szczescie trafifam do dr. Jakuba Bukowczana
- diabetologa, endokrynologa, lekarza choréb wewnetrz-
nych. Uczyt sie na Uniwersytecie Jagiellonskim, trzy

s

1 szczotka do masazu L'Orient 64 zt 2 tagodny piling

Kawa Bio Alterra Rossmann 15 zt 3 ujedrniajaca emulsja do skéry
dojrzatej Weleda 90 zt 4 balsam nawilzajaco-odzywczy

Regenovum Pharmaceris 40 zt
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Szczotkowanie
lub pilingi. Plus
thuste kosmetyki
- po piecdziesiatce - Proponuje rostinne odpowiedniki,
skora wchlania je
bez sladu.

\véne
XeraCalm o

DERMEDIC
CICATOPY
P

g e

e

1 olej Gold Sensation Dry Oil Yasumi 69 zt 2 balsam
uzupetniajacy lipidy Xera Calm Avéne 64 zt 3 piling z ekstraktem
z mandarynki Satsuma Happiness Rituals Yoskine 30 zt
4 mocno natfuszczajacy krem do ciafa Cicatopy Dermedic 78 zt

specjalizacje w Irlandii i Wielkiej Brytanii, nowoczesnego
leczenia otylo$ci w Weill Cornell w Nowym Jorku. Tam nie
moéwia: ,Ma pani 50 lat, juz czas na pogodzenie sie

z uptywem czasu”. Przeciwnie. Ustyszalam od niego:

- To nie wina kobiet, ze nie daja rady. Po piecdziesiatce
spada poziom kobiecych hormondw, od ktérych zalezy silna
wola, che¢ zmiany trybu zZycia, apetyt, jakos$¢ snu, nastrdj.
Odpornos¢, choroby tarczycy oraz
metaboliczne, jak insulinoopornos¢ i
cukrzyca. Estrogen to zwrotnica.
Dlatego na poczatek odchudzania
kobiet dojrzatych doktor przepisuje te
hormony. A jesli kto$ z powoddéw
zdrowotnych nie moze ich bra¢?

ktore dzialaja na receptory estrogeno-
we cztowieka. Meczennice plamista,
czerwénq koniczyne, olej z wiesiotka.
I czestsze kontrole zdrowia. Wiele
kobiet z grupy podwyzszonego ryzyka
decyduje sie na to, bo chca znowu poczué wiatr w zaglach

- tlumaczy. Na nadwage przepisuje leki poprawiajace
metabolizm, jesli jest taka potrzeba. By zmniejszy¢ apetyt,
radzi wzbogaci¢ potrawy kolendra, morwa, cynamonem -
utrzymuja poziom cukru przy mniejszym stezeniu insuliny.
Zmniejszaja napady giodu i brzuch (insulina tuczy brzuch).
Wieczorem radzi spacer, dla lepszego snu, lub/i medytacje.
A dzieni zaczynac $niadaniem - podnosi poziom energii,
reguluje metabolizm.

Podsumowanie szesciu miesiecy kuracji u dr. Bukowczana:
minus dwadziescia kilograméw. I od péitora roku waga sie
utrzymuje. Mechanizm si¢ naprawit, hurra.

Krok drugi: pielegnacja

Obnizenie poziomu estrogenéw wplywa tez na spadek
lipidéw w skdrze. Powoduje jej przesuszenie i spowolnienie
produkcji kolagenu. Czuje wdziecznos¢ skéry, gdy naktadam
na nia lipidowe, geste, tluste masta (z olejami roslinnymi,
skwalanem, ceramidami, cholesterolem) zamiast lekkich
mleczek. Anna Grela z warszawskiego gabinetu Warsztat

Fot. Materiaty prasowe

.

Fot. Getty Images, materiaty prasowe

Piekna przekonala mnie tez do szczotkowania ciata.
Obawiatam si¢ nieprzyjemnych odczu¢ - niepotrzebnie.
Szczotkowanie pobudza jak kawa. I masaz ciata. Poprawia
krazenie i drenaz. Sktadniki odzywcze transportowane sa
sprawnie z krwi do komorek, a to, co zbedne, z nich odpro-
wadzane. Pomaga w pozbyciu si¢ nadmiaru wody i toksyn,
usuwa tez martwy naskorek - jak piling. Dzieki regularne-
mu szczotkowaniu skora staje si¢ bardziej Swietlista i jedrna.
Mite skutki uboczne: pobudzenie ciata i umystu. Oraz
odstresowanie - skupiajac sie na tej czynnosci, odrywam
glowe od negatywnych emocji. - Uzywaj przeznaczonej

do tego szczotki - radzi Anna Grela. Na poczatku delikatnie,
by przyzwyczaic¢ skére. Przez trzy minuty ruchami okrezny-
mi (jak dsemki) szczotkuje ciato od dotu do géry, zgodnie

z kierunkiem przeptywu krwi i limfy. Nogi, posladki, dot
plecéw, boki, brzuch, gére plecéw. Potem rece od palcow

do ramion. - Dopasuj intensywnos¢ ruchéw do wrazliwosci
skéry. Po skoniczeniu powinna by¢ migkka i zarézowiona,
gotowa na prysznic - podpowiada kosmetyczka. W umyta,
wilgotna jeszcze skére wsmarowuje masto, balsam lub olej,
po pilingu wnika i od razu zostaje wykorzystany. To dziata.

Krok trzeci: zabiegi

Kosmetyki, w odréznieniu od lekéw, dzialaja tylko

na naskorek. Szczotkowanie takze na mikrokrazenie.

Czy zabiegi zrobig co$ wiecej? Cho¢ estrogeny, ktére bratam,
sprawily, ze skdra nie wisi, ale fadnie si¢ obkurczyla,

a lipidowe kosmetyki dbaja o jej odzywienie, jakos¢,
napiecie i gestos¢ pozostawiaja wiele do zyczenia.

A tu wiosna idzie. - Czy mozna odmlodzi¢ ciato po pie¢dzie-
sigtce? - pytam Kasie Bogulska z kliniki Sharley. - Tak, ale
nie o dwadziedcia lat. I nie o dwadziescia kilogramow. I nie
w dwa tygodnie. Mozna poprawic jako$¢ skéry i jej ujedrnie-
nie - obiecuje - ale nie nalezy spodziewac sie efektéw jak

po operacji plastycznej. Ekspertka zaczyna od masazu
recznego. Po to, by zdiagnozowac problem. - Pod rekami
czuje, w ktérym miejscu tkanki sg najbardziej wiotkie.

Czy kto$ pije wodg, jak sie odzywia, czy uprawia sport. -

1 naturalny piling myjacy Magnolia i rézowy pieprz LaQ 68 zt
2 olej do masazu O, Ministerstwo Dobrego Mydta 68 zt
3 odzywczo-nawilzajacy krem do ciata Wellness Baltic Home Spa Ziaja 20 zt
4 ujedrniajacy krem do ciala z naparem z zielonej herbaty Teaology 135 zt
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