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Bezptatne
konsultacje

‘W styczniu pod numerem
Infolinii NTM: 801 800 038
(dla telefonéw stacjonar-
nych) i 22 462 49 13 (dla tele-
fonéw komérkowych) beda
dyzurowac lekarze specjalis-
ci w dziedzinie nietrzymana
moczu — prof. Piotr
Radziszewski oraz dr Piotr
Dobronski. Terminy dyzuréw
lekarskich: 2 stycznia, godz.
15-17; 24 stycznia, godz. 13-17
oraz 30 stycznia, godz. 15-17.
Zachecamy osoby cierpiace
na nietrzymanie moczu, opie-
kunéw irodziny pacjentéw
do skorzystania z bezptat-
nych konsultacji. Koszt pota-
czenia (niezaleznie od dtu-
gosci rozmowy) wynosi 0,29
zt + VAT. Wigcej 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 probleméw
wspolezesnego spoteczen-
stwa. Przypadtos¢ ta dotyka
wigkszej grupy os6b niz nie-
jedna choroba przewlekta.
Z NTM miewaja problem za-
réwno kobiety, jak mezcezyz-
ni; kobiety jednak czesciej.
Powody sa inne dla obu ptci,
awspdlne tylko te, ktére wy-
nikaja z takich chorob, jak
udar mozgu, stwardnienie
rozsiane, cukrzyca, niewy-
dolnos¢ krazenia, alkoholizm
lub zostaly spowodowane
przez leki - gléwnie antyde-
presyjne, moczopedne i tzw.
alfa-adrenolityczne, stosowa-
ne np. w nadci$nieniu tetni-
czym. Nietrzymanie moczu
zdarza si¢ ludziom w kazdym
wieku, nasila si¢ jednak
z przybywaniem lat. W Pol-
sce cierpi na te dolegliwos¢
ok. 4 miliony oséb. Po 65. ro-
ku zycia wystepuje u 35 proc.
populaciji, po 80. u 60-80
proc. Dolegliwo$¢ ma charak-
ter progresywny - nie cofa sie
sama, tylko postepuje. Wy-
maga w zwiazku z tym pora-
dy lekarza. Bedzie ona tym
skuteczniejsza, im wezesniej
sig o nig zwrdcimy. Jednakze
od pojawienia sie pierwszych
objawow do pojscia po pora-
de mija kilka lat. Program
Prospoteczny ,,NTM-Normal-
nie Zy¢” to kampania
informacyjno-edukacyjna,
ktora zainicjowano w 2002 r.
Powstata w celu podniesienia
Swiadomosci istnienia prob-
lemu oraz mozliwosci jego le-
czenia, a takze przetamania
bariery wstydu, jaka istnieje
wokot tego tematu.

(DD)
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—Japoniski odmtadzajgcy masaz
twarzy z elementami shiatsu,
wykonany w holistyczny
sposob, ma znacznie szerszy
wptyw, obejmujacy cate ciato
oraz psychike - podkresla
Marzena Roman
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SPOTKANIA Z MEDYCYNA

Raj dla zmystow

DANUTA ORLEWSKA

redakcja@dziennik krakow.pl

Wzrok, stuch, dotyk, smak
iwech, to podstawowe zmysty
utatwiajace nam widzenie, sty-
szenie, odczuwanie smakuiza-
pach6w, poznawanie $wiata,
przezywanie emocji. Za pomo-
ca zmystow organizm odbiera
z otoczenia informacje w po-
staci bodZcow mechanicznych,
$wietlnych, akustycznych albo
chemicznych.

Bodzce

pobudzaja rézne obszary
mozgu: ptat czotowy (osrodek
wechu i smaku); ptat ciemie-
niowy (dotyk); ptat skroniowy
(stuch); ptat potyliczny
(wzrok), mézdzek (m.in. ko-
ordynacja ruchowa).

- Narzady zmystéw sq anato-
micznie i fizjologicznie powig-
zane z uktadem nerwowym,
a istota zmystow, to nie tylko

odbidr bodzca na poziomie re-
ceptora, lecz takze, a moze
przede wszystkim przetworze-
nie go w osrodkowym uktadzie
nerwowym, z wielokierunko-
wq analizq w korze mézgowej
wiqcznie - wyjasnia dr Ry-
szard Feldman ze Szpitala Pra-
skiego pod wezwaniem Prze-
mienienia Paniskiego w War-
szawie. - Kazdy bodziec od-
bierany przez narzqdy
zmystow jest forma energii,
ktora w zetknieciu z recepto-
rem moze wywotaé¢ w nim
okreslone zmiany, spowodo-
waé odksztatcenia. Efekty
tych zmian majq zawsze elek-
tryczny charakter, niezalez-
nie od rodzaju oddzialujacej
energii, ktory polega na gwat-
townych przesunieciach jono-
wych (zwlaszcza kationéw so-
dowych) przez btone komor-
kowaq receptora (czyli przez
tzw. blone receptorowaq).
Dokoriczenie-str.C10

-Wiele uwagi poswiecamy wy-
gladowi naszej twarzy. | nie
jest to wytacznie domena ko-
biet. 0 czym méwiludzka
twarz?

- Twarz mozna rozpatry-
wac jako zespot tkanek i na-
rzadow spetniajacych funk-
cje fizjologiczne zwigzane
z oddychaniem, widzeniem
czy tez przyjmowaniem po-
karmu. Jest to poglad anato-
miczny. Ale twarz jest tez ob-

szarem komunikacji interper-
sonalnej. Mowi o naszych sta-
nach emocjonalnych i uczu-
ciach. Czytanie twarzy jest
jedna z pierwszych umiejet-
nosci, jakie nabywamy juz
w okresie niemowlgcym. Na-
sza twarz mowi wiecej niz
wypowiadane stowa. Pierw-
sze wrazenie wywierane
nanieznajomych zalezy gtow-
nie od twarzy. Twarz jest nie-
jako nasza wizytéwka. Dlate-

obliczemasazu twarzy

ROZMOWA z mgr MARZENA ROMAN, dyplomowang
masazystka, instruktorem rekreacji ruchowej
ze specjalnosciag aerobik

go kazdy chce, aby jego twarz
byta mozliwie najkorzystniej
postrzegana przez innych.
Wygladata atrakcyjnie, mto-
do i powabnie.

-Tonie takie proste, a wtasci-
wie nierealne.

- Niestety, uptywajacy
czas oraz rozne troskii stre-
sy codziennego zycia odciska-
ja na naszej twarzy swoje
pietno.
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Urazy oczu to obok uszkodzeri dto-
ninajczestsze zgtoszenia wypad-
kow zfajerwerkami. Zazwyczaj

oka nie dasie juz uratowac i trzeba
jeusungc. Czesto zdarza sie tak, ze
poszkodowana osoba ignoruje

wynikatozpr 1ego wy-

ie narzadu wzroku. Na-

buchu lub zbyt dt ) przetrzy-
mywania petard w rekach. Bardzo
duze niebezpieczerstwo stanowig
réwniez tzw. niewypaty, wybucha-
jace zopdznieniem.-Kontakt fa-
jerwerkdw z okiem moze prowa-
dzi¢ do urazéw termicznych oraz
mechanicznych. Te pierwsze wyni-
kaja z wysokiej temperatury i pro-
wadzg do oparzenia narzadu wzro-
ku, drugie natomiast wigza sie
zuszkodzeniem gatki ocznej przez
odtamki petard —maéwi dr n. med.
Jan Grzeszkowiak z kliniki okuli-
stycznej Lexummedica.—W wielu
przypadkach urazjest tak duzy, ze

dnia oko juz mniej boli,
ale zazwyczaj to tylko ztudzenie.—
Konsekwencje sylwestrowej nieu-
wagi moga by¢ jedynie odroczone.
Taka sytuacja moze by¢ np.

w przypadku odwarstwienia siat-
kowki, ktére moze zostac przeo-
czone przez pacjenta w pierw-
szych dniach po wypadku. Podob-
nie, pierwsze objawy obecnosci
ciata obcego we wnetrzu gatki ocz-
nej moga pojawic sie, gdy dojdzie
juz do stanu zapalnego, ktérego
konsekwencje moga grozi¢ utratg
wzroku-méwidrJan
Grzeszkowiak.

Stosowanie sig do podstawo-
wych zasad uzytkowania fajer-
werkéw oraz instrukcji obstugi
pozwala na wyeliminowanie za-
grozenia. Do najwazniejszych re-
gut zalicza sie kupowanie sztucz-
nych ogniipetard w sprawdzo-
nych sklepachiuzywanie jedynie
tych, ktdre oznaczone sa symbo-
lemklasy I lub Il (Il klasa prze-
znaczona jest dla profesjonali-
stow). Postugiwanie sig
petradami wymaga ukoriczenia
18. roku zycia (niepetnoletnim nie
wolno sprzedawac petard, fajer-
werkéw —grozi za to grzywna).
Osoba, ktéra nieostroznie obcho-
dzi sie zmateriatami pirotech-
nicznymi popetnia wykroczenie.
(DD)
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?r?} MEDICINA 2000

ul. Rzeznicza 2, 31-540 Krakow,
tel. (12) 422-41-06, 421-79-217

dr A. Bielonska-Turkiewicz - laryngologia dziecigca

doc. G. Biesiada - chorohy wewngtrzne, choroby watroby i infekcyjne

prof. A. Czupryna - chirurgia ogéina, gastrologia

dr B. Grabski - psychiatria, terapia poznawczo-behawioralna

dr A. Hartwich - chirurgia ogélna, sutka, tarczycy, laparoskopia

prof. B. Idzior-Walus - choroby wewnetrzne, diabetologia

prof. D. Karcz - chirurgia ogéina i przewodu pokarmowego

prof. K. Kawecka-Jaszcz - kardiologia, nadcisnienie tetnicze

dr J. Kope¢ - nefrologia

dr J. Kostecka - neuropsychiatria dziecigca, choroby dzieci

dr M. Kostecka-Matyja - endokrynologia

dr M. Kowalska - psychiatra

dr M. Kézka - chirurgia ogélna i naczyniowa, chorohy 2yt i tetnic

dr P. Kulisiewicz - okulistyka, chirurgia oka

prof. T. Mach - gastrologia, choroby watroby

prof. A. Macura - dermatologia, wenerologia, mykologia

prof. L. M lerz - chorohy alergologia,

pulmonologia

prof. A. Matyja - chirurgia ogélna, przewodu pokarmowego,
tarczycy, przepukliny

doc. D. Pach - endokrynologia

prof. K. Sancewicz-Pach - nefrologia dziecigca

prof. J. Pawlega - onkologia

mgr R. Smoczkiewicz - psychologia dziecieca i miodziezowa

lek. med. Z. Stoczek - dermatologia

prof. P. Thor - urologia

prof. W. Tracz - kardiologia

dr E. Trgbka-Janik - neurologia

prof. A. Wysocki - chirurgia ogélna i nowotworow

dr O. Zagdlski - otolaryngologia
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Masaze SPAsja® - nowe oblicze
masazu twarzy

Dokoriczenie -ze str.C9

- Pojawiaja si¢ zmarszczki
izwiotczenia, anegatywne emo-
cje utrwalaja mimowolne skur-
cze miesni mimicznych, ktére
nadaja twarzy odpychajacy wy-
glad. Idlatego o twarz warto zad-
baé. Sprawi¢, aby jak najdtuzej
wygladata mtodo i pogodnie,
odzwierciedlata pozytywne sta-
ny ducha. Imprezy towarzyskie
i biznesowe czy tez spotkania
7 osobami bardzo bliskimi to
przyktady sytuacii, kiedy szcze-
golnie zalezy nam najak najlep-
szym wygladzie i mozliwie naj-
korzystniejszym wrazeniu, co
moze zdecydowac o powodzeniu
przedsiewziecia.

—-W takich chwilach kobiety
dysponuja poteznym narze-
dziem-makijazem.

— Toprawda, powszechnym
sposobem poprawy wygladu
twarzy jest codzienny makijaz.
Ale nawet najlepszy makijaz nie
jest trwaty. Nie zamaskuje stre-
su i przemeczenia. Potrzebne
jest cos wiecej. Cos, co odsunie
troski, rozpogodzi dusze, zrelak-
suje, ztagodzi napigcia migsni
wywolane stresem, a réwno-
cze$nie ujedrni tkanki, sptyci
zmarszezkiiodmiodzi twarz. Ta-
kim zabiegiem jest japoriski od-
mladzajacy masaz twarzy z ele-
mentami shiatsu. Nie kazdy bo-
wiem masaz twarzy ma tak wie-
lokierunkowe dziatanie-

-Wedug definicjimasaz jest

ztozonymz ol'(res'lur;ych ruchow

wykony ych przez zy-
ste z odpowiednia sita zgodnie
z tkanek, przebiegi

miesni i Sciegien oraz naczyn
krwionos$nychilimfatycznych.

-Jednak ta sucha definicja
odzwierciedla tylko czesé dziata-
nia masazu zwiazana z fizjolo-
giczna reakeja tkanek. Fizyczne
dziatanie powoduje wymiang
phynu tkankowego, odprowadze-
nie limfy i naptyw $wiezej krwi
do masowanego obszaru ciala.
Skutkiem tego jest wzrost tem-
peratury, rozszerzenie naczyn
krwionosnych i zmniejszenie
obrzekéw. Dochodzi do zmniej-
szenia napiecia miesni, ujedrnie-
nia tkanek i cze$ciowego wygta-
dzenia zmarszczek. Podstawo-
wa droga oddziatywania masa-
7u jest jednak dotyk. Wrazenia
dotykowe odbieramy poprzez
réznego rodzaju receptory licz-
nie rozmieszczone nie tylko
w skorze ale réwniez w gleb-
szych warstwach tkanek. Odbie-
raja one bodzce mechaniczne
(ucisk, wibracje, rozciaganie),
termiczne (ciepto izimno) i bélo-
we. Rejestruja nasilenie, czas
trwania oraz narastanie lub spa-
dek dziatania bodzca. Cato-
ksztalt tych doznan sktada sie
nazmyst dotyku. R6znorodnosé
receptorow dotyku i mnogoscé
odbieranych bodZc6w sprawiaja,
ze dotyk dostarcza ogromnego
bogactwa doznan, dzigki czemu
jest doskonatym $rodkiem prze-
kazu empatii i pozytywnych

uczué. Nic wiec dziwnego, ze ma-
saz od niepamietnych czasow
byt 0150 inadal jest 0150 wazna
metoda terapeutyczna.
-Wazne jest wiec kto masuje
iw jakim otoczeniu?

- Rzeczywiscie, dla leczni-
czego dziatania masazu ogrom-
ne znaczenie ma nawigzanie
wtasciwej relacji pomiedzy pa-
cjentem i masazysta, stworze-
nie atmosfery bezpieczenstwa,
zaufania i odprezenia oraz do-
bér odpowiednich kosmetykéw
imuzyki pod katem oczekiwa-
nego dziatania farmakologicz-
nego, jak réwniez indywidual-
nych upodoban pacjenta. Takie
catosciowe - holistyczne 0150
podejscie wzbogaca i poteguje
oddziatywanie masazu. Spra-
wia, ze masaz dziata nie tylko
na ograniczone obszary ciata
poddane temu zabiegowi, ale
réwniez na osrodkowy uktad
nerwowy i sfere psychiczna pa-
cjenta. Powoduje relaksacje ro-
zumiana jako odwrotno$é stre-
su. Utatwia odpoczynek i wyci-
szenie. Poprawia nastrdj. Przy-
spiesza odbudowe energii
zyciowej i sprawnosci intelektu-
alnej. Wzmacnia sity obronne
organiymu i funkcjonowanie
uktadu immunologicznego,
zwiekszajac odpornos¢ na in-
fekcje.

-Wykonanie takiego holi-
stycznego masazu wymaga
na pewno szerokiej wiedzy
zwielu dziedzin?

— Sprawno$¢ w postugiwa-
niu sie réznorodnymi technika-
mi masazu jest oczywiscie pod-
stawa. Niezbedna jest takze zna-
jomos¢ nie tylko anatomiii fizjo-
logii, ale réwniez psychologii
imetod relaksacyjnych. Zasad-
nicze znaczenie ma wyksztatce-
nie muzyczne i poczucie rytmu.
Do wykonywania masazu przy-
daje si¢ tez pewien zaséb wie-
dzy z zakresu komunikacji in-
terpersonalnej oraz szeroko po-
jete wyksztalcenie ogélne. Ma-
sazysta musi by¢ czlowiekiem
otwartym na potrzeby innych,

iy

Chtéd zadowych wateczkow dziata

receptory dotyku wystepuja
szczegOlnie gesto, co sprawia, ze
obszary te sa bardzo wrazliwe.
Wtasng twarz postrzegamy
W sposob szczegolny, gdyz sta-
nowi o naszej tozsamosci, indy-
widualnosci. Przez to dotykanie
twarzy staje sie doswiadczeniem
bardzo intymnym. Masaz twa-
rzy wymaga wigc duzej wiedzy

Twarz jest obszarem komunikacji
interpersonalnej. Mowi o naszych stanach
emocjonalnychiuczuciach wiecej niz
wypowiadane stowa. Pierwsze wrazenie
wywierane na nieznajomych zalezy gtéwnie
od twarzy. Twarz jest nasza wizytowka.

wykazywac wiele taktu i zrozu-
mienia. Musi umie¢ nawigzac
kontakt i stworzy¢ atmosfere
bezpieczenstwa i zaufania.
Na czas zabiegu masazysta po-
winien skupi¢ sie wylacznie
na problemach pacjenta i tylko
jemu poswieci¢ swoja uwage,
gdyz tylko wtedy jego dotyk sta-
nie sie leczniczy.
-Skupmy sie teraz namasazu
twarzy. 0 czym masazysta po-
winien pamietac¢?

—Masaz twarzy jest szcze-
gélnym rodzajem masazu.
‘W obrebie twarzy, szyi i dekoltu

i do$wiadczenia oraz wyjatko-
wej delikatnosci i subtelnosci,
zaréwno manualnej, jak i w kon-
taktach miedzyludzkich.
-Dlaczego japoriski odmta-
dzajacy masaz twarzy zele-
mentami shiatsu wykazuje tak
wielokierunkowe dziatanie?

- Japonski odmtadzajacy
masaz twarzy z elementami
shiatsu, tzw. japonski lifting twa-
rzy, jest masazem o wyjatko-
wym spektrum dziatania. Obej-
muje twarz, szyje i dekolt. Ma-
saz ten zostal opracowany przez
Sophie Meyer, wykladowczynie

g naskore,

iinstruktora paryskiej Massage
Academy, $wiatowej stawy
znawcezynie orientalnych sztuk
masazu. Bazuje na technikach
shiatsu, formie terapii manual-
nej wywodzacej sie z tradycyj-
nej medycyny Dalekiego Wscho-
du z poczatkéw naszej ery.
W masazu dominuja powolne,
fagodne ruchy gtaszczace oraz
uciski shiatsu uwzgledniajace
uktad mie$ni oraz przebieg na-
czyn krwiono$nych i limfatycz-
nych w masowanych obszarach.
W trakcie masazu stosuje sie
tez wateczki wykonane ze szla-
chetnych mineratéw: jadeitu lub
nefrytu okreslanych czesto
wspélnym mianem zadéw
(jade). Mineraly te maja duze
przewodnictwo cieplne i duza
pojemnosé cieplna, co daje wra-
Zenie chtodu.
-Czyrzeczywiscie odmtadza
w sposob spektakularny?
—Nie tylko odmtadza, ale tez
wywiera wielokierunkowy do-
broczynny wplyw na organizm.
Lagodne ruchy glaszezace
na poczatku masazu uspokaja-
ja iutatwiaja wyciszenie i od-
prezenie, likwiduja napiecia
ibdle miesni. Uciski shiatsu sty-
muluja odpowiednie punkty
akupresurowe. Chtéd zadowych
wateczkéw dziata tagodzaco
na skore, zmniejsza obrzekiiza-

aobrzekii y
forma wateczkow utatwia odprowadzenie limfy i wymiane ptynu tkankowego. Masaz ujedrnia tkanki,
likwiduje obrzeki i cienie pod oczami, obkurcza rozszerzone naczynia krwionosne i sptyca zmarszczki.

pory, a gtadka, obta

myka pory, a gladka, obta for-
ma wateczkéw utatwia odpro-
wadzenie limfy i wymiang ply-
nu tkankowego. Masaz powo-
duje ujedrnienie tkanek, likwi-
duje obrzeki i tzw. cienie
pod oczami, obkurcza rozsze-
rzone drobne naczynia krwio-
nosne i sptyca zmarszczki. Juz
po jednorazowym masazu
twarz wyglada mtodziej i pigk-
niej, co poprawia samopoczu-
cie. Ale najlepsze wyniki uzy-
skuje sie po serii kilku lub kil-
kunastu masazy wykonywa-
nych dwa razy w tygodniu.
-W powszechnym przekona-
niumasaz twarzy postrzegany
jest jako zahieg dziatajacy tyl-
ko na twarziewentualnie
nadekolt. Czy wobec tego
mozna méwi¢ takze o oddzia-
tywaniu na psychike?

- Dobroczynne efekty masa-
ZU Zawsze mozna spotegowac
stosujac holistyczne podejscie
do pacjenta, uwzgledniajace
wzajemne powiazanie cialaisfe-
ry psychicznej. Japoniski odmta-
dzajacy masaz twarzy z elemen-
tami shiatsu, wykonany w holi-
styczny sposéb, ma znacznie
szerszy wptyw, obejmujacy cate
ciato oraz psychike. Pacjenci szu-
kajacy pomocy w zwalczaniu
skutkéw ciagltego pospiechu,
stresu i przepracowania czesto
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skarza sie na réznorodne dole-
gliwosci somatyczne, takie jak:
béle plecéw, karku, ramion i gto-
wy, cierpia na bezsennosc. Zwy-
kle maja tez dodatkowe proble-
my natury psychologicznej. I dla-
tego holistyczne podejscie jest
tubardzo potrzebne. Zadaniem
masazysty jest wiec dobranie
najbardziej skutecznych tech-
nik do indywidualnych potrzeb
iupodoban pacjenta.
-Weczesniej jednak trzeba te
upodobaniaipotrzeby sprecy-
zowac?

—Stuzy temu wywiad poprze-
dzajacy masaz, ktéry ma na ce-
luidentyfikacje potrzeb pacjen-
ta oraz okreslenie ewentualnych
przeciwwskazan do wykonywa-
niamasazu. W rozmowie nawig-
zuje si¢ relacje z pacjentem,
stwarza atmosfere bezpieczen-
stwa i zaufania oraz precyzuje
preferencje dotyczace muzyki
izapachu stosowanych olejkéw
eterycznych.

-Czemu stuza muzykaizapa-
chy?

—Zaréwno muzyka, jak iza-
pach wywieraja niezwykle istot-
ny wplyw na stany emocjonal-
ne, samopoczucie i procesy fizjo-
logiczne. Zastosowane kosme-
tyki maja nie tylko okreslone
dzialanie farmakologiczne, ale
sama percepcja ich zapachu wy-
wiera istotny wplyw na stan psy-
chiczny, moduluje wiele para-
metréw fizjologicznych, takich
jak: ci$nienie krwi, tetno, a na-
wet funkcjonowanie uktadu od-
pornosciowego. Podobnie efekty
wywoluje muzyka; moze draz-
ni¢, pobudza¢ lub uspokajaé,
wplywa na stan uktadu kraze-
nia, moze wzmacnia¢ sity obron-
ne ustroju i procesy kognityw-
ne w oSrodkowym uktadzie ner-
wowym. Odpowiedni dobér mu-
zyki i kosmetykéw utatwia
relaksacje - czyli osiagniecie sta-
nu organizmu bedacego odwrot-
noscia stresu, poprawia nastraj,
daje wypoczynek i regeneracje
sit witalnych, wzmacnia odpor-
no$é na infekcje.

-Czyli wgabinecie masazysty
odmtodzimy nie tylko twarz,
ale wzmocnimy psychike i po-
prawimy zdrowie?

—Na pewno japoriski odmta-
dzajacy masaz twarzy z elemen-
tami shiatsu wykonany z udzia-
fem wszystkich wspomnianych
czynnikéw, czyli holistycznie, to
nie tylko odmtodzenie twarzy,
ale réwniez odprezenie i wypo-
czynek dla catego ciataiducha.
To wzmocnienie odpornosci, po-
prawa pamieci i sprawnosci inte-
lektualnej. A pozytywny stan
emocjonalny czyni nas jeszcze
piekniejszymi i bardziej atrak-
cyjnymi. Z punktu widzenia pa-
cjenta, masaz jest stosunkowo
tatwo dostepnym zabiegiem,
azdrowotne korzysci sa nieoce-
nione.Nie jest czasochtonny, nie
wymaga wysitku. Wystar-
czy biernie poddac si¢ zabiegom,
ktére wykona masazysta.

Rozmawiata
DOROTA DEJMEK



