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WARTOWIEDZIEĆ

Bezpłatne
konsultacje

Wstyczniu pod numerem
Infolinii NTM: 801 800 038
(dla telefonów stacjonar-
nych) i 22 462 49 13 (dla tele-
fonów komórkowych) będą
dyżurować lekarze specjaliś-
ci w dziedzinie nietrzymana
moczu – prof. Piotr
Radziszewski oraz dr Piotr
Dobroński. Terminy dyżurów
lekarskich: 2 stycznia, godz.
15-17; 24 stycznia, godz. 13-17
oraz 30 stycznia, godz. 15-17.
Zachęcamy osoby cierpiące
na nietrzymaniemoczu, opie-
kunów i rodziny pacjentów
do skorzystania z bezpłat-
nych konsultacji. Koszt połą-
czenia (niezależnie od dłu-
gości rozmowy) wynosi 0,29
zł + VAT.Więcej informacji:
tel. 22 462 49 13, Infolinia
NTM: 801 800 038, e-mail:
ntm@ntm.pl, www.ntm.pl.
NTM jest jednym z bardziej
powszechnych problemów
współczesnego społeczeń-
stwa. Przypadłość ta dotyka
większej grupy osób niż nie-
jedna choroba przewlekła.
ZNTMmiewają problem za-
równo kobiety, jakmężczyź-
ni; kobiety jednak częściej.
Powody są inne dla obu płci,
awspólne tylko te, które wy-
nikają z takich chorób, jak
udarmózgu, stwardnienie
rozsiane, cukrzyca, niewy-
dolność krążenia, alkoholizm
lub zostały spowodowane
przez leki – głównie antyde-
presyjne, moczopędne i tzw.
alfa-adrenolityczne, stosowa-
ne np. w nadciśnieniu tętni-
czym. Nietrzymaniemoczu
zdarza się ludziomwkażdym
wieku, nasila się jednak
z przybywaniem lat.W Pol-
sce cierpi na tę dolegliwość
ok. 4miliony osób. Po 65. ro-
ku życia występuje u 35 proc.
populacji, po 80. u 60–80
proc. Dolegliwośćma charak-
ter progresywny - nie cofa się
sama, tylko postępuje.Wy-
magaw związku z tym pora-
dy lekarza. Będzie ona tym
skuteczniejsza, imwcześniej
się o nią zwrócimy. Jednakże
od pojawienia się pierwszych
objawów do pójścia po pora-
dęmija kilka lat. Program
Prospołeczny „NTM-Normal-
nie Żyć” to kampania
informacyjno-edukacyjna,
którą zainicjowanow 2002 r.
Powstała w celu podniesienia
świadomości istnienia prob-
lemu orazmożliwości jego le-
czenia, a także przełamania
bariery wstydu, jaka istnieje
wokół tego tematu.

(DD)

SPOTKANIAZMEDYCYNĄ

Raj dla zmysłów

Wzrok, słuch, dotyk, smak
iwęch, to podstawowe zmysły
ułatwiającenamwidzenie, sły-
szenie, odczuwaniesmaku iza-
pachów, poznawanie świata,
przeżywanie emocji. Zapomo-
cą zmysłóworganizmodbiera
z otoczenia informacje w po-
staci bodźcówmechanicznych,
świetlnych, akustycznychalbo
chemicznych.

Bodźce

pobudzają różne obszary
mózgu: płat czołowy (ośrodek
węchu i smaku); płat ciemie-
niowy (dotyk); płat skroniowy
(słuch); płat potyliczny
(wzrok), móżdżek (m.in. ko-
ordynacja ruchowa).
– Narządy zmysłów są anato-
micznie i fizjologicznie powią-
zane z układem nerwowym,
a istota zmysłów, to nie tylko

odbiór bodźca na poziomie re-
ceptora, lecz także, a może
przedewszystkimprzetworze-
nie gowośrodkowymukładzie
nerwowym, z wielokierunko-
wą analiząwkorzemózgowej
włącznie – wyjaśnia dr Ry-
szardFeldmanzeSzpitalaPra-
skiego pod wezwaniem Prze-
mienienia Pańskiego w War-
szawie. – Każdy bodziec od-
bierany przez narządy
zmysłów jest formą energii,
która w zetknięciu z recepto-
rem może wywołać w nim
określone zmiany, spowodo-
wać odkształcenia. Efekty
tych zmianmają zawsze elek-
tryczny charakter, niezależ-
nie od rodzaju oddziałującej
energii, który polega na gwał-
townych przesunięciach jono-
wych (zwłaszcza kationów so-
dowych) przez błonę komór-
kową receptora (czyli przez
tzw. błonę receptorową).

–Japoński odmładzającymasaż
twarzy zelementami shiatsu,
wykonanywholistyczny
sposób,maznacznie szerszy
wpływ,obejmującycałeciało
orazpsychikę –podkreśla
MarzenaRoman
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–Wieleuwagipoświęcamywy-
glądowinaszej twarzy. I nie
jest towyłączniedomenako-
biet.O czymmówi ludzka
twarz?
– Twarz można rozpatry-

wać jako zespół tkanek i na-
rządów spełniających funk-
cje fizjologiczne związane
z oddychaniem, widzeniem
czy też przyjmowaniem po-
karmu. Jest to pogląd anato-
miczny. Ale twarz jest też ob-

szaremkomunikacji interper-
sonalnej. Mówi onaszych sta-
nach emocjonalnych i uczu-
ciach. Czytanie twarzy jest
jedną z pierwszych umiejęt-
ności, jakie nabywamy już
w okresie niemowlęcym. Na-
sza twarz mówi więcej niż
wypowiadane słowa. Pierw-
sze wrażenie wywierane
nanieznajomych zależy głów-
nie od twarzy. Twarz jest nie-
jako nasząwizytówką. Dlate-

go każdy chce, aby jego twarz
byłamożliwie najkorzystniej
postrzegana przez innych.
Wyglądała atrakcyjnie, mło-
do i powabnie.
–Tonie takieproste, awłaści-
wienierealne.
– Niestety, upływający

czas oraz różne troski i stre-
sy codziennego życia odciska-
ją na naszej twarzy swoje
piętno.

MasażeSPAsją®–nowe
obliczemasażu twarzy
ROZMOWAzmgrMARZENĄROMAN,dyplomowaną
masażystką, instruktoremrekreacjiruchowej
zespecjalnościąaerobik

DANUTAORLEWSKA
redakcja@dziennik.krakow.pl
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Urazyoczutoobokuszkodzeńdło-
ninajczęstszezgłoszeniawypad-
kówzfajerwerkami.Zazwyczaj
wynikatozprzedwczesnegowy-
buchulubzbytdługiegoprzetrzy-
mywaniapetardwrękach.Bardzo
dużeniebezpieczeństwostanowią
równieżtzw.niewypały,wybucha-
jącezopóźnieniem.–Kontaktfa-
jerwerkówzokiemmożeprowa-
dzićdourazówtermicznychoraz
mechanicznych.Tepierwszewyni-
kajązwysokiejtemperaturyipro-
wadządooparzenianarząduwzro-
ku,drugienatomiastwiążąsię
zuszkodzeniemgałkiocznejprzez
odłamkipetard–mówidrn.med.
JanGrzeszkowiakzklinikiokuli-
stycznejLexummedica.–Wwielu
przypadkachurazjesttakduży,że

okaniedasięjużuratowaćitrzeba
jeusunąć.Częstozdarzasiętak,że
poszkodowanaosobaignoruje
uszkodzenienarząduwzroku.Na-
stępnegodniaokojużmniejboli,
alezazwyczajtotylkozłudzenie.–
Konsekwencjesylwestrowejnieu-
wagimogąbyćjedynieodroczone.
Takasytuacjamożebyćnp.
wprzypadkuodwarstwieniasiat-
kówki,któremożezostaćprzeo-
czoneprzezpacjentawpierw-
szychdniachpowypadku.Podob-
nie,pierwszeobjawyobecności
ciałaobcegowewnętrzugałkiocz-
nejmogąpojawićsię,gdydojdzie
jużdostanuzapalnego,którego
konsekwencjemogągrozićutratą
wzroku–mówidrJan
Grzeszkowiak.

Stosowaniesiędopodstawo-
wychzasadużytkowania fajer-
werkóworaz instrukcji obsługi
pozwalanawyeliminowanieza-
grożenia.Donajważniejszych re-
guł zaliczasiękupowaniesztucz-
nychogni ipetardwsprawdzo-
nychsklepach iużywanie jedynie
tych, któreoznaczonesąsymbo-
lemklasy I lub II (III klasaprze-
znaczona jestdlaprofesjonali-
stów).Posługiwaniesię
petradamiwymagaukończenia
18. rokużycia (niepełnoletnimnie
wolnosprzedawaćpetard, fajer-
werków–grozi zatogrzywna).
Osoba, któranieostrożnieobcho-
dzi się zmateriałamipirotech-
nicznymipopełniawykroczenie.

PETARDYDLAODPOWIEDZIALNYCH

(DD)
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� dr A. Bielońska–Turkiewicz – laryngologia dziecięca

� doc. G. Biesiada – choroby wewnętrzne, choroby wątroby i infekcyjne

� prof. A. Czupryna – chirurgia ogólna, gastrologia

� dr B. Grabski – psychiatria, terapia poznawczo–behawioralna

� dr A. Hartwich – chirurgia ogólna, sutka, tarczycy, laparoskopia

� prof. B. Idzior–Waluś – choroby wewnętrzne, diabetologia

� prof. D. Karcz – chirurgia ogólna i przewodu pokarmowego

� prof. K. Kawecka–Jaszcz – kardiologia, nadciśnienie tętnicze

� dr J. Kopeć – nefrologia

� dr J. Kostecka – neuropsychiatria dziecięca, choroby dzieci

� dr M. Kostecka–Matyja – endokrynologia

� dr M. Kowalska – psychiatra

� dr M. Kózka – chirurgia ogólna i naczyniowa, choroby żył i tętnic

� dr P. Kulisiewicz – okulistyka, chirurgia oka

� prof. T. Mach – gastrologia, choroby wątroby

� prof. A. Macura – dermatologia, wenerologia, mykologia

� prof. L. Mastalerz – choroby wewnętrzne, alergologia, 

pulmonologia

� prof. A. Matyja – chirurgia ogólna, przewodu pokarmowego, 

tarczycy, przepukliny

� doc. D. Pach – endokrynologia

� prof. K. Sancewicz–Pach – nefrologia dziecięca

� prof. J. Pawlęga – onkologia

� mgr R. Smoczkiewicz – psychologia dziecięca i młodzieżowa

� lek. med. Z. Stoczek – dermatologia

� prof. P. Thor – urologia

� prof. W. Tracz – kardiologia

� dr E. Trąbka–Janik – neurologia

� prof. A. Wysocki – chirurgia ogólna i nowotworów

� dr O. Zagólski – otolaryngologia

ul. Rzeźnicza 2, 31–540 Kraków,

tel. (12) 422–41–06, 421–79–27

REKLAMA 1210168/01
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MasażeSPAsją® – noweoblicze
masażu twarzy
– Pojawiają się zmarszczki

izwiotczenia,anegatywneemo-
cje utrwalająmimowolne skur-
cze mięśni mimicznych, które
nadajątwarzyodpychającywy-
gląd. Idlategootwarzwartozad-
bać. Sprawić, aby jak najdłużej
wyglądała młodo i pogodnie,
odzwierciedlałapozytywnesta-
nyducha. Imprezytowarzyskie
i biznesowe czy też spotkania
z osobami bardzo bliskimi to
przykładysytuacji,kiedyszcze-
gólniezależynamnajaknajlep-
szymwyglądzie imożliwie naj-
korzystniejszym wrażeniu, co
możezdecydowaćopowodzeniu
przedsięwzięcia.
–Wtakichchwilachkobiety
dysponująpotężnymnarzę-
dziem–makijażem.
– Toprawda, powszechnym

sposobem poprawy wyglądu
twarzy jest codziennymakijaż.
Alenawetnajlepszymakijażnie
jest trwały.Nie zamaskuje stre-
su i przemęczenia. Potrzebne
jest coś więcej. Coś, co odsunie
troski,rozpogodziduszę,zrelak-
suje, złagodzi napięcia mięśni
wywołane stresem, a równo-
cześnie ujędrni tkanki, spłyci
zmarszczki iodmłodzitwarz.Ta-
kimzabiegiem jest japoński od-
mładzającymasażtwarzyzele-
mentami shiatsu.Niekażdybo-
wiemmasażtwarzymatakwie-
lokierunkowedziałanie–
–Wedugdefinicjimasażjest

zabiegiemfizjoterapeutycznym
złożonymzokreślonychruchów
wykonywanych przezmasaży-
stę z odpowiednią siłą zgodnie
zukłademtkanek,przebiegiem
mięśni i ścięgien oraz naczyń
krwionośnychilimfatycznych.
– Jednak ta sucha definicja

odzwierciedlatylkoczęśćdziała-
nia masażu związaną z fizjolo-
gicznąreakcjątkanek.Fizyczne
działanie powoduje wymianę
płynutkankowego,odprowadze-
nie limfy i napływ świeżej krwi
do masowanego obszaru ciała.
Skutkiem tego jestwzrost tem-
peratury, rozszerzenie naczyń
krwionośnych i zmniejszenie
obrzęków. Dochodzi do zmniej-
szenianapięciamięśni,ujędrnie-
nia tkanekiczęściowegowygła-
dzenia zmarszczek. Podstawo-
wą drogą oddziaływaniamasa-
żu jest jednak dotyk.Wrażenia
dotykowe odbieramy poprzez
różnego rodzaju receptory licz-
nie rozmieszczone nie tylko
w skórze ale również w głęb-
szychwarstwachtkanek.Odbie-
rają one bodźce mechaniczne
(ucisk, wibracje, rozciąganie),
termiczne(ciepło izimno) ibólo-
we. Rejestrują nasilenie, czas
trwaniaoraznarastanie lubspa-
dek działania bodźca. Cało-
kształt tych doznań składa się
nazmysłdotyku.Różnorodność
receptorów dotyku i mnogość
odbieranychbodźcówsprawiają,
że dotyk dostarcza ogromnego
bogactwadoznań,dziękiczemu
jestdoskonałymśrodkiemprze-
kazu empatii i pozytywnych

uczuć.Nicwięcdziwnego,żema-
saż od niepamiętnych czasów
był 0150 i nadal jest 0150ważną
metodą terapeutyczną.
–Ważne jestwięcktomasuje
iw jakimotoczeniu?
– Rzeczywiście, dla leczni-

czegodziałaniamasażuogrom-
ne znaczenie ma nawiązanie
właściwej relacji pomiędzypa-
cjentem i masażystą, stworze-
nie atmosferybezpieczeństwa,
zaufania i odprężenia oraz do-
bórodpowiednichkosmetyków
imuzyki pod kątem oczekiwa-
nego działania farmakologicz-
nego, jak również indywidual-
nychupodobańpacjenta.Takie
całościowe – holistyczne 0150
podejściewzbogaca i potęguje
oddziaływanie masażu. Spra-
wia, że masaż działa nie tylko
na ograniczone obszary ciała
poddane temu zabiegowi, ale
również na ośrodkowy układ
nerwowy isferępsychicznąpa-
cjenta. Powoduje relaksację ro-
zumianą jakoodwrotność stre-
su.Ułatwia odpoczynek iwyci-
szenie. Poprawianastrój. Przy-
spiesza odbudowę energii
życiowej i sprawności intelektu-
alnej. Wzmacnia siły obronne
organiymu i funkcjonowanie
układu immunologicznego,
zwiększając odporność na in-
fekcje.
–Wykonanie takiegoholi-
stycznegomasażuwymaga
napewnoszerokiejwiedzy
zwieludziedzin?
– Sprawność w posługiwa-

niu się różnorodnymi technika-
mimasażu jest oczywiście pod-
stawą.Niezbędnajesttakżezna-
jomośćnietylkoanatomii i fizjo-
logii, ale również psychologii
i metod relaksacyjnych. Zasad-
niczeznaczeniemawykształce-
niemuzyczne ipoczucierytmu.
Dowykonywaniamasażuprzy-
daje się też pewien zasób wie-
dzy z zakresu komunikacji in-
terpersonalnejorazszerokopo-
jęte wykształcenie ogólne. Ma-
sażysta musi być człowiekiem
otwartym na potrzeby innych,

wykazywaćwiele taktu izrozu-
mienia. Musi umieć nawiązać
kontakt i stworzyć atmosferę
bezpieczeństwa i zaufania.
Na czas zabiegumasażysta po-
winien skupić się wyłącznie
na problemach pacjenta i tylko
jemu poświęcić swoją uwagę,
gdyżtylkowtedyjegodotyksta-
nie się leczniczy.
–Skupmysię teraznamasażu
twarzy.Oczymmasażystapo-
winienpamiętać?
– Masaż twarzy jest szcze-

gólnym rodzajem masażu.
Wobrębie twarzy,szyi idekoltu

receptory dotyku występują
szczególniegęsto,cosprawia,że
obszary te są bardzo wrażliwe.
Własną twarz postrzegamy
w sposób szczególny, gdyż sta-
nowi onaszej tożsamości, indy-
widualności.Przeztodotykanie
twarzystajesiędoświadczeniem
bardzo intymnym. Masaż twa-
rzywymagawięcdużejwiedzy

i doświadczenia oraz wyjątko-
wej delikatności i subtelności,
zarównomanualnej, jakiwkon-
taktachmiędzyludzkich.
–Dlaczego japońskiodmła-
dzającymasażtwarzyzele-
mentamishiatsuwykazujetak
wielokierunkowedziałanie?
– Japoński odmładzający

masaż twarzy z elementami
shiatsu, tzw. japoński liftingtwa-
rzy, jest masażem o wyjątko-
wymspektrumdziałania.Obej-
muje twarz, szyję i dekolt. Ma-
sażtenzostałopracowanyprzez
SophieMeyer,wykładowczynię

i instruktoraparyskiejMassage
Academy, światowej sławy
znawczynięorientalnychsztuk
masażu. Bazuje na technikach
shiatsu, formie terapii manual-
nej wywodzącej się z tradycyj-
nejmedycynyDalekiegoWscho-
du z początków naszej ery.
W masażu dominują powolne,
łagodne ruchy głaszczące oraz
uciski shiatsu uwzględniające
układmięśni oraz przebieg na-
czyńkrwionośnych i limfatycz-
nychwmasowanychobszarach.
W trakcie masażu stosuje się
teżwałeczkiwykonaneze szla-
chetnychminerałów: jadeitu lub
nefrytu określanych często
wspólnym mianem żadów
(jade). Minerały te mają duże
przewodnictwo cieplne i dużą
pojemnośćcieplną, codajewra-
żenie chłodu.
–Czy rzeczywiścieodmładza
wsposóbspektakularny?
–Nie tylkoodmładza, ale też

wywierawielokierunkowy do-
broczynnywpływnaorganizm.
Łagodne ruchy głaszczące
napoczątkumasażuuspokaja-
ją i ułatwiają wyciszenie i od-
prężenie, likwidują napięcia
ibólemięśni.Uciski shiatsusty-
mulują odpowiednie punkty
akupresurowe.Chłódżadowych
wałeczków działa łagodząco
naskórę,zmniejszaobrzęki iza-

myka pory, a gładka, obła for-
ma wałeczków ułatwia odpro-
wadzenie limfy iwymianę pły-
nu tkankowego. Masaż powo-
duje ujędrnienie tkanek, likwi-
duje obrzęki i tzw. cienie
pod oczami, obkurcza rozsze-
rzone drobne naczynia krwio-
nośne i spłyca zmarszczki. Już
po jednorazowym masażu
twarz wyglądamłodziej i pięk-
niej, co poprawia samopoczu-
cie. Ale najlepsze wyniki uzy-
skuje się po serii kilku lub kil-
kunastu masaży wykonywa-
nych dwa razyw tygodniu.
–W powszechnymprzekona-
niumasaż twarzypostrzegany
jest jakozabiegdziałający tyl-
konatwarz i ewentualnie
nadekolt.Czywobectego
możnamówić takżeooddzia-
ływaniunapsychikę?
–Dobroczynneefektymasa-

żu zawsze można spotęgować
stosując holistyczne podejście
do pacjenta, uwzględniające
wzajemnepowiązanieciała isfe-
rypsychicznej.Japońskiodmła-
dzającymasażtwarzyzelemen-
tami shiatsu, wykonanywholi-
styczny sposób, ma znacznie
szerszywpływ,obejmującycałe
ciałoorazpsychikę.Pacjenciszu-
kający pomocy w zwalczaniu
skutków ciągłego pośpiechu,
stresu i przepracowania często

skarżą się na różnorodne dole-
gliwości somatyczne, takie jak:
bólepleców,karku,ramionigło-
wy,cierpiąnabezsenność.Zwy-
klemają też dodatkowe proble-
mynaturypsychologicznej. Idla-
tego holistyczne podejście jest
tubardzopotrzebne.Zadaniem
masażysty jest więc dobranie
najbardziej skutecznych tech-
nik do indywidualnych potrzeb
i upodobańpacjenta.
–Wcześniej jednaktrzebate
upodobania ipotrzebysprecy-
zować?
–Służytemuwywiadpoprze-

dzającymasaż, którymana ce-
lu identyfikacjępotrzebpacjen-
taorazokreślenieewentualnych
przeciwwskazańdowykonywa-
niamasażu.Wrozmowienawią-
zuje się relację z pacjentem,
stwarza atmosferę bezpieczeń-
stwa i zaufania oraz precyzuje
preferencje dotyczące muzyki
i zapachu stosowanych olejków
eterycznych.
–Czemu służąmuzyka izapa-
chy?
–Zarówno muzyka, jak i za-

pachwywierająniezwykleistot-
ny wpływ na stany emocjonal-
ne,samopoczucie iprocesyfizjo-
logiczne. Zastosowane kosme-
tyki mają nie tylko określone
działanie farmakologiczne, ale
samapercepcja ichzapachuwy-
wieraistotnywpływnastanpsy-
chiczny, moduluje wiele para-
metrów fizjologicznych, takich
jak: ciśnienie krwi, tętno, a na-
wet funkcjonowanieukładuod-
pornościowego.Podobnieefekty
wywołuje muzyka; może draż-
nić, pobudzać lub uspokajać,
wpływa na stan układu krąże-
nia,możewzmacniaćsiłyobron-
ne ustroju i procesy kognityw-
newośrodkowymukładziener-
wowym.Odpowiednidobórmu-
zyki i kosmetyków ułatwia
relaksację–czyliosiągnięciesta-
nuorganizmubędącegoodwrot-
nościąstresu,poprawianastrój,
dajewypoczynek i regenerację
sił witalnych, wzmacnia odpor-
ność na infekcje.
–Czyli wgabineciemasażysty
odmłodzimynie tylko twarz,
alewzmocnimypsychikę ipo-
prawimyzdrowie?
–Napewno japoński odmła-

dzającymasażtwarzyzelemen-
tamishiatsuwykonanyzudzia-
łemwszystkichwspomnianych
czynników,czyliholistycznie, to
nie tylko odmłodzenie twarzy,
ale również odprężenie iwypo-
czynekdla całego ciała i ducha.
Towzmocnienieodporności,po-
prawapamięci isprawności inte-
lektualnej. A pozytywny stan
emocjonalny czyni nas jeszcze
piękniejszymi i bardziej atrak-
cyjnymi.Zpunktuwidzeniapa-
cjenta, masaż jest stosunkowo
łatwo dostępnym zabiegiem,
azdrowotnekorzyści sąnieoce-
nione.Nie jestczasochłonny,nie
wymaga wysiłku. Wystar-
czybierniepoddaćsięzabiegom,
którewykonamasażysta.

Chłódżadowychwałeczkówdziała łagodząconaskórę, zmniejszaobrzęki i zamykapory, a gładka, obła
formawałeczkówułatwiaodprowadzenie limfy iwymianępłynu tkankowego.Masażujędrnia tkanki,
likwidujeobrzęki i cieniepodoczami, obkurcza rozszerzonenaczyniakrwionośne i spłycazmarszczki.
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Rozmawiała
DOROTADEJMEK

Twarzjestobszaremkomunikacji
interpersonalnej.Mówionaszychstanach
emocjonalnychiuczuciachwięcejniż
wypowiadanesłowa.Pierwszewrażenie
wywieranenanieznajomychzależygłównie
odtwarzy.Twarzjestnasząwizytówką.


