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Zostaw
Modelowanie sylwetki to pojecie - morze. A raczej: ocean, gdyz tqczy i u_,iadon-los'é
kilka mdrz odrebnych tematéw. Aby ogarnaé jego bezkres, nie / 2
starczylo by zapewne czytelniczej cierpliwosci, postaram sie wiec, S " wysliy maila
Zdrowo z B&H (71) $lizgiem po falach, przedstawié¢ kluczowe zagadnienia tej sfery. Tak I

. . . . N . for business
wiec, modelowanie sylwetki, czy tez poprawianie (nadawanie,

przywracanie) konturu ciata to fraza - wytrych kilku, diametralnie

Lifestylowo (75)

Trening mitosci wiasnej réznych sfer, zwigzanych z szeroko ujmowang tematyka urody,
(16) zdrowia i zachowania miodego wygladu. Nalezato by wyodrebnic
B&H uczuciowo (60) przynajmniej cztery (podstawowe) dziedziny, rozwijajace temat

modelowania sylwetki. Kolejno, beda to: diety, éwiczenia fizyczne,
Intymnie (52) zabiegi "na cialo" o charakterze nieinwazyjnym oraz zabiegi

Cawartkowy Kacik inwazyjne (operacyjne).

Erotyczny (11)

Kariera i pienigdze (23)

DIETA
Fecet () Uzyskanie i utrzymanie
B&H w podrézy (26) wymarzonej sylwetki mozna
osiqgnac przez stosowanie
Wesehnik (32) okreslonej diety. Najczesciej,
Dziecko z B&H (37) antycellulitowej, ktéra ma nam

poméc pozbyé sie nierdwnomiernie

B&H od kuchni (20) rozfozonej na udach, brzuchu,

B&H moto (10) ramionach, tworzacej wypukte grudki, tkanki tltuszczowej. Pierwszym
przykazaniem diety antycellulitowej jest ograniczenie spozycia soli,
Portrety (10) sprzyjajacej gromadzeniu wody. Poza tym, nalezy wyeliminowaé z

diety potrawy tluste, ostro przyprawione, stodycze i fast-foody. Nie
pijemy kawy, nie palimy papieroséw, jadamy niewielkie, acz czeste,
regularne, lekkie positki. W naszej diecie powinny znalez¢ sie: dréb,
chude sery, ryby, ryz , owoce, warzywa (moczopedne,
antyobrzekowe), kietki zbdz, drozdze, jajka, potrawy bogate w kwasy
tluszczowe omega 3, omega 6 , omega 9 (orzechy, ryby, oleje
roélinne) i -oczywiscie - codziennie, co najmniej 2l niegazowanej
wody mineralnej o niskiej zawartosci sodu.

Ok. Trzymamy diete. I dopdki ja trzymamy, mamy wplyw na
kontur/ksztatt naszej sylwetki, jedrnos¢ i elastycznos¢ skoéry. A gdy
raz, dwa, trzy... ulegniemy pokusom i przekroczymy zywnos$ciowe
tabu - natychmiast znowu sie pomarszczymy. I co wtedy? Hmmm,
moze warto pocéwiczy¢? Uzupei¢ diete fizycznymi cEwiczeniami,
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rzezbigcymi ciato?

CWICZENIA FIZYCZNE

Tak wiec, na sitownie! Albo na
fono natury, czy do klubu fitness, jak
kto woli. Oczywiscie, najlepsze
efekty uzyskamy tgczac odpowiednia
diete z rozsadnym i przemyslanym
planem éwiczen. Cwiczenia
aerobowe (tlenowe, ktore
przyspieszajg oddech i bicie serca, dzieki czemu do miesni i narzaddéw
ciata dociera wiecej utlenionej krwi, np. bieg, szybkie spacery, jazda
na rowerze, ptywanie), pomoga nam w redukcji tkanki tluszczowej,
czyli odchudzaniu. Z kolei odpowiednio dobrane <¢wiczenia
anaerobowe (krotkotrwaty, intensywny wysitek), oporowe (sitowe)
oraz izometryczne korzystnie wptyng na rzezbe naszego ciata, jego
proporcje oraz ksztat sylwetki.

Mamy wiec systematyczng, konsekwentna diete na cate zycie,
rownie systematyczny, zréznicowany trening. Wizja robienia czegos
,Systematycznie, konsekwentnie... do konca zycia” moze wszak
niektérych przyprawi¢ o dreszcz przerazenia i atak paniki. A moze
wspotczesna kosmetologia pomoze nam szybciej, przyjemniej i tatwiej
osiqgna¢ wymarzong sylwetke, badz poprawi¢ naszg aktualng?

ZABIEGI NIEOPERACYJNE (NIEINWAZYJNE)

Jesli mamy problem z namiarem ttuszczyku, cellulitem badz innymi
defektami sylwetki, a niekoniecznie jesteémy bohaterami na sitowni
czy we wiasnej kuchni, zajrzyjmy do oferty gabinetow
kosmetycznych. W niemal kazdym znajdziemy szerokga game metod
nieinwazyjnego, szybkiego, bezbolesnego modelowania sylwetki.
Zabiegi przeprowadzane sa przez specjalistow, przy wykorzystaniu
najnowoczeéniejszej aparatury badz kosmetykéw o wiasciwosciach
modelujacych - ujedrniajacych i eliminujgcych komdrki ttuszczowe.
Ponizej prezentuje pokrotce tylko kilka z nich, uwazanych za
skuteczne badz szczegdlnie popularne.

Ultradzwieki

Ultradzwieki dziatajg miejscowo - uderzajg doktadnie tam, gdzie
tkanka tluszczowa nagromadzita sie w nadmiarze. Mozna dzieki nim
punktowo ujedrnia¢ brzuch, piersi i posladki. Metoda ta minimalizuje
lub nawet likwiduje cellulit. Dziatanie ultradzwiekéw polega na
wprawianiu czastek w tkankach w rytmiczne drgania, naprzemiennym
rozciqganiu ich i $ciskaniu, czyli ,mikromasazu komdrek”. Powoduje
to poprawe mikrokrgzenia, wzrost przepuszczalnosci bton
komoérkowych, przyspieszenie metabolizmu komdrkowego. Punktowo
dziatajace ultradzwieki niszcza komorke ttuszczowga, uszkadzajac jej
btone komodrkowa, a nastepnie usuwajac komdrke w procesie
przemiany materii.

Endermologia

Jest to rodzaju lipomasazu, czyli oddziatuje na komdrki tluszczowe.
Hamuje proces ich gromadzenia sie, wygtadza nierownosci skory i
przyspiesza wymiane ptyndw ustrojowych. To znakomity, sprawdzony
spos6b na modelowanie sylwetki - catego ciata lub jego czesci, np.
ud, posladkdéw, brzucha. Zabiegi endermologii wspomagaja likwidacje
cellulitu, ujedrniajg skdore oraz poprawiajq procesy metabolizmu
komérkowego. Kontur sylwetki poprawia sie od pierwszego zabiegu,
a efekty widoczne sg najlepiej po serii 10 - 15. Endermologia
stosowana jest jako drenaz limfatyczny po zabiegach likwidacji tkanki
tluszczowej, wzmacnia takze efekt terapii antycellulitowych, np.
LipoShock.

LipoShock

To metoda taczaca site dziatania fal dzwiekowych ShockWave i fal
ultradzwiekowych UltraWave, orez w batalii z cellulitem (rowniez tym
zaawansowanym) i miejscowq otyloscig. LipoShock likwiduje cellulit
na udach, posladkach, brzuchu; poprawia sprezystos¢ i napiecie
skdry, niweluje obrzeki i opuchlizny, usprawniajac przeptyw limfy.
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Usuwanie cellulitu polega na ,wystrzeliwaniu” fal dzwiekowych w
kierunku skoéry przy uzyciu specjalnej gtowicy. Zabieg modelujacy
polega na dodatkowym, naprzemiennym zastosowaniu
ultradzwiekéw, szczegdlnie na okolice brzucha, plecdéw i talii. Efekty
terapii sq widoczne po kilku zabiegach, a standardowa kuracja
obejmuje okoto 8-10.

ICOONE

To jedno z najnowszych osiggnie¢ kosmetyki estetycznej -
oddziatuje na funkcjonowanie tkanki tacznej, skutecznie likwidujac
niedoskonatosci skory i ciata. Idealne do modelowania sylwetki:
napina luzng skore, redukuje obrzeki limfatyczne, blizny i sztywnos¢
mies$ni. Glowice masujace tego urzadzenia posiadajg mikrootwory,
ktore wytwarzaja multimikrostymulacje. Dzieki temu, intensyfikuje sie
mikroobiegowy przeptyw krwi i limfy oraz aktywizujq fibroblasty
(zabiegi powoduja zwiekszenie produkcji lipolizy i kolagenu).
Rezultaty sq widoczne od pierwszego zabiegu - zmniejsza sie
zwidknienie tkanki, skora jest napieta i jedrna. Przy wykorzystaniu
ICOONE mozna usung¢ cellulit, pozby¢ sie kilku centymetrow,
wykonac lifting, zlikwidowac blizny i oparzenia, pozby¢ sie zylakow i
naczynek. Posiada ciekawa opcje: Fatzone, czyli jednorazowy,
intensywny zabieg wyszczuplajgcym talie. Moze sie przydaé, np.
przed wyjsciem na impreze, gdy ze zgrozg zauwazamy, ze sukienka
wstapita sie w talii..

ZABIEGI INWAZYJINE (operacyjne)

Do zabiegéw inwazyjnych zaliczymy oczywiscie operacje
plastyczne, ale takze wypeiiacze tkankowe, lipolize, czy liposukcje.
Bardziej lub mniej, kojarza sie z nieodwracalnymi ingerencjami
chirurgicznymi. Ale nie zawsze tak wtasnie musi by¢.

METODA DR SERDEVA

Nowatorska metoda modelowania sylwetki i twarzy z pogranicza
"inwazyjnosci". Zaliczam ja jednak do operacyjnych, gdyz wymaga
znieczulenia miejscowego i nacie¢ skory. Umozliwia poprawe proporcji
twarzy, podniesienie czy wyeksponowanie posladkdw, piersi, brzucha
i ud. Reklamowana jako nie wymagajaca skalpela i operacji, bez
narkozy i wypetniaczy - metoda ta polega na implantacji pod skore
specjalnych nici, za pomoca ktdrych chirurg umieszcza i umocowuje
tkanke podskdérng i skére we wiasciwym potozeniu. Czyli, chirurg
przestawia tkanki potozone gtebiej oraz skore do witasciwej pozycji.
Co ciekawe, dzieki wydiuzonemu okresowi wchfaniania szwdw, jest
to metoda w pewnym sensie odwracalna: do kilku miesiecy po
zabiegu mozna nici wyjaci wréci¢ do dawnego wygladu, ewentualnie
zmodyfikowac¢ nowy wizerunek.

LIPOLIZA LASEROWA

Obiecuje trwate, miejscowe zniszczenie tkanki ttuszczowej przy
uzyciu $wiatta laserowego. W jej efekcie nastepuje redukcja objetosci
i zmiana struktury komoérek ttuszczowych, a wskutek naswietlania
skory od wewnatrz, powstajg nowe widkna kolagenowe. Zabieg ten
jest mniej inwazyjny i bardziej bezpieczny niz tradycyjna liposukcja, a
efekty najlepiej widoczne sq na matych obszarach, np. podbrddek,
kolana, boki ud. Zabieg ten nie zastepuje tradycyjnej liposukgji, a
jedynie moze jg uzupetni¢ - nie powoduje zmniejszenia masy ciata,
przeznaczony jest dla pacjentdw, ktorzy chca usung¢ niewielkie ilosci
punktowo nagromadzonej tkanki tluszczowej. Ma wiec podstawowq
funkcje korygujaca, modelujaca poszczegdlne czesci ciata. Wykonuje
sie go w znieczuleniu miejscowym i wymaga wykonania nacie¢ w
skorze (do wprowadzenia S$wiattowodu, emitujacego wigzke
laserowq), ale nie zalozenia szwow. Efekty redukcji tkanki
tluszczowej sq zauwazalne po ok. 3-4 miesigcach.

LIPOSUKCJA WIBRACYJNA

Zabieg przeprowadzany w znieczuleniu miejscowym, roéwniez
wymagajacy naciecia skory do wprowadzenia odpowiedniej
prowadnicy. Pozwala na bardziej precyzyjne i dokfadniejsze usuniecie
tkanki tluszczowej, niz podczas tradycyjnej liposukcji. Technologia ta
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zapewnia wiekszy komfort, bezpieczenstwo pacjenta i wyzszg jakosc¢
samego zabiegu (zapobiega tworzeniu sie nieréwnosci po odessaniu
tkanki ttuszczowej). Czyli - liposukcja wibracyjna pozawala na
szybsze, mniej bolesne, dokladniejsze, bardziej bezpieczne,
obcigzone mniejszym ryzykiem powiklan i urazéw, gwarantujace
szybsza rekonwalescencje odsysanie tkanki tluszczowej, przy
wykorzystaniu wibracji o czestotliwosci 10 HZ.

WY PELNIACZE TKANKOWE

To réwniez jedna z bardziej popularnych, mniej niz zabieg
operacyjny, inwazyjna metoda modelowania sylwetki.
Zainteresowanych Czytelnikdéw odsylam do poswieconemu
wypetniaczom tkankowym artykutowi w dziale Uroda.

Sposobow na uzyskanie pieknej,
proporcjonalnej sylwetki jest
nieprzebrane morze... Mniej Ilub
bardziej inwazyjne, bolesne lub nie,
bardziej lub mniej przyjemne dla ciata
i ducha. Ale - jakkolwiek
zaawansowang czy inwazyjna
metode modelowania ciata
zastosujemy, jak refren powtarza sie
wcigz zalecenie specjalistow
medycyny estetycznej, kosmetyczek i
innych fachowcéw: cokolwiek robimy
z naszym ciatem, podstawg
utrzymania pieknej sylwetki jest zbilansowana dieta i aktywnos$¢
fizyczna oraz wiasciwie dobrane kosmetyki pielegnacyjne. Bo ciato
mozna wymodelowac skalpelem lub gtowica nowoczesnych urzadzen
- ale uzyskany efekt chcemy i musimy wszak jeszcze utrzymact...
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