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Péltora roku po porodzie
wcigz mam pie¢ kilo wiecej
niz przed cigza. Postanawiam

co$ z tym zrobi¢

tekst Aleksandra Wiecka

ledzacy plotkarskie portale i telewi-
zje $niadaniowq zauwazyli na pew-
no, ze czas powrotu do formy po
porodzie u przecietnej celebrytki
trwa dzi$ najwyzej dwa tygodnie.
Na internetowych forach mtode mamy (okra-
szajac wpisy zdjeciami z podpisem: ,Tak NA-
PRAWDE wyglada cialo po cigzy”) osiagnie-
cie dawnej figury szacuja na od kilku miesie-
cy do nieskoniczonosci. Gdzie lezy prawda?

To cialo rodzito

Mam kolezanki, ktore bez wysitku trzy
miesigce po porodzie wygladaty, jakby nigdy
nie rodzily. Problem w tym, Ze karmienie
piersia (podobno sie chudnie), zakonczenie
karmienia piersia (podobno chudnie sie jesz-
cze wiecej), spacery, sprzatanie zabawek i die-
ta ,nic nie jem, bo nie mam kiedy” na mnie
nie dzialaja. Nie kupuje tez hasta: ,Pokochaj
swoje fatdki, rozstepy i co tam ci sie jeszcze
przytrafito, bo to ciato rodzito”. Péttora roku
po porodzie mam pie¢ kilo wiecej niz przed
ciaza. I znam duzo wiecej mam, ktorym wbi-
janie sie w stare dzinsy idzie opornie. Doku-
czajq im tez cellulit, rozstepy, wiotka skora,
blizny po cesarce i deformacje pochwy.

Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze sq zabiegi
i specjalisci, ktorzy pomoga pozby¢ sie wiek-
szosci tych probleméw. Zta - nie bedzie to
blyskawiczne, fatwe ani tanie.

Zegnamy kilogramy

O to, ze tylko niektore z nas chudna po
porodzie szybko, a inne maja z tym klopot,
na pewno mozemy obwinia¢ geny i hormo-
ny, ale tez siebie. Pogodzi¢ sie z tym czy pré-
bowac to zmieni¢?

Malgorzata Malczewska-Sowa, dietetycz-
ka z portalu Jem i Jem: - Wiekszo$¢ kobiet
w ciazy je za duzo, liczac na to, ze karmienie
piersiq zadziata jak magiczna rozdzka. Dodat-
kowe kalorie s3 potrzebne w ciazy, ale dopie-
ro w trzecim trymestrze. I to niewiele, raptem
400 dziennie. To tyle co wieksza satatka. Kar-
mienie piersig, owszem, sprzyja zrzuceniu wa-
gi, bo na ,wyprodukowanie” mleka organizm
kobiety zuzywa ok. 700 kcal dziennie. Nie-
stety, nie zawsze udaje sie zbilansowac ilos¢
przyjmowanych i spalanych kalorii. Newral-
giczny jest moment, kiedy odstawiamy dziec-
ko od piersi. Zapotrzebowanie energetyczne
sie zmniejsza, a apetyt pozostaje. Do tego
wiekszo$¢ mam je positki byle jakie i nieregu-
larnie, gtéwnie dojadajac po dzieciach. Zeby
schudnad, nie wolno sie glodzi¢, nalezy jes¢
czesto i regularnie. Zbyt dlugie przerwy mie-
dzy positkami powoduja, ze organizm ma-
gazynuje ttuszcz. Ponadto wieczorem meta-
bolizm zwalnia, dobrze jest wiec po godz. 15
zrezygnowac z weglowodanow i nabiatu.

Dieta to jednak nie wszystko. - To mit, ze
jesli nie ¢wiczylo sie weze$niej, w ciazy nie
warto zaczynac¢ - mowi Piotr Fukasiak, wtas-
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ciciel studia fitness i Zdrowego Cateringu,
ktory pomogt wréci¢ do formy m.in. Annie
Musze i Malgorzacie Sosze (w jego studiu
mamy moga ¢wiczy¢ z dzie¢mi). - Cigza to
dla organizmu wysitek poréwnywalny z ma-
ratonem. Sprawne ciato zniesie go lepiej,
mniej utyje i szybciej schudnie. Wysitek mu-
si by¢ dostosowany do kondycji. Wcale nie
trzeba ¢wiczy¢ tak, zeby pot lat sie strumie-
niami. Na poczatek wystarczy spacer z woz-
kiem co drugi dzien zamieni¢ na potgodzin-
ny szybki marsz. Potem wydtuza¢ krok oraz
zwiekszac czestotliwos¢ i dugosé wysitku.
Rozgrzewke zalatwiam, pchajac wozek
7 synkiem. Zziajana docieram do studia fit-
ness. Po miesigcu méj maluch na widok tre-
nera ma u$miech od ucha do ucha. Moim
zmaganiom z pitka treningowa przyglada sie
7 duzym zainteresowaniem. Po treningu nie
leje sie ze mnie pot, za to czuje kazdy miesien.
Wykonuje szes¢-osiem ¢wiczen, wiekszosci
z nich nie znatam. Kilogramy na razie nie leca
w dol jak szalone, ale za to posladki sa jedr-
niejsze, brzuch bardziej plaski i twardszy.

Jak sie pozbyé cellulitu?

Ogladatam kiedys film pod takim tytutem.
I to byla komedia. To, co widze w lustrze pot-
tora roku po porodzie, blizsze jest okreSleniu
dramat. Okazuje sie, ze thuszcz to jedno, a to,
w jakiej postaci odlozy sie w ciele, to drugie.
Te grudki, fatdki, krostki... Brr. Brzuch, uda,
a nawet tydki zostaty skolonizowane przez
przero$niete komérki thuszczowe. Zeby sie
ich pozby¢, nie wystarczy dieta. Potrzebne sq
(kolejne!) ¢wiczenia. I woda. Duuuuzo wody.

Pije - a jakze - kawe, herbate, czasem wo-
de. - Za rzadko! - méwi Piotr Fukasiak. - Trze-
ba unormowac gospodarke wodna w organiz-
mie. Przynajmniej 2 | wody dziennie matymi
tykami przez caly dzieni. Do tego ¢wiczenia.
Wzmacniajace i ujedrniajace dobrze wykonac¢
zaraz po wspomnianym wczesniej marszu.
Koncentrujemy sie na okolicach, w ktorych
cellulitu jest najwiecej. Wystarcza za kazdym
razem trzy ¢wiczenia (jedno na brzuch, drugie
na nogi, trzecie na posladki) w trzech seriach.
Kluczem do sukcesu jest 20-40 powtdrzen
i krotkie przerwy miedzy seriami. Po ¢wicze-
niach bolace mie$nie nalezy rozciagnac.

Co zrobi¢, jesli na mysl o wygospodarowa-
niu godziny dziennie na ¢wiczenia ogarnia cie
co$ miedzy melancholig (za czasem sprzed
ciazy), frustracjq a rozbawieniem? Mozesz
wybra¢ z bogatej oferty supermaszyn w ga-
binecie dermatologa estetycznego.

Maciej Was$, fizjoterapeuta z kliniki Am-
broziak Estederm: - W trakcie ciazy warunki
do rozwoju cellulitu s3 idealne. Estrogeny
powoduja, Ze organizm chetnie magazynu-
je tluszcz. Podwyzszony poziom kortyzolu
wplywa na obnizanie elastycznosci skory.
Brak ruchu sprzyja zastojom limfy, ktora
usuwa z organizmu toksyny. Zeby pozby¢ sie
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skutecznie cellulitu, trzeba rozpuscic¢ zgro-
madzony tluszcz - na przyktad uderzajac
w niego wigzka ultradzwiekow. Spokojnie,
to nie boli. Zabieg nazywa sie Med Contour
i sktada sie z trzech etapow. W pierwszym
obszar dotkniety cellulitem jest podgrzewa-
ny przez 20 minut promieniowaniem pod-
czerwonym, zeby ulatwi¢ etap drugi - kawi-
tacje, czyli rozbijanie komorek ttuszczowych
ultradzwiekami. Trzecim etapem jest drenaz
limfatyczny przepychajacy rozpuszczony
thuszcz w kierunku wezléw chtonnych.

Wyprobowuje zabieg na brzuchu. Przed
rozpoczeciem mierzony jest obwod w naj-
wezszym i najszerszym miejscu. Podczerwien
przyjemnie rozgrzewa ciato, a delikatny ma-
saz otwiera wezly chtonne w pachwinach.
Ultradzwieki bezkrwawo walcza z komor-
kami tluszczowymi. Czuje, ze co$ sie dzieje,
dopiero kiedy wiazka przypadkowo ociera sie
0 kos¢ biodrowa. Wszystko trwa okoto godzi-
ny ijest catkiem przyjemne. Niestety, pelny
efekt - wygtadzenie skory i utrata kilku cen-
tymetréw w obwodzie - gwarantuje seria
min. czterech zabiegéw w ciagu miesiaca. Ja
po pierwszym mam 1,5 cm mniej.

Pakiet kosztuje od 3,6 tys. zt w gore i na-
lezy na ten czas zupelnie wyeliminowac po-
sitki wysokottuszczowe. Przeciwwskazaniem
jest tez karmienie piersia.

Wyceluj w tluszcz

Co prawda 1,5 cm znikneto, ale stare dzin-
sy wciaz nie leza jak dawniej. Postanawiam
przypusci¢ zmasowany atak na biodra i uda
za pomoca lasera. Obietnica: do 5 cm mniej
po jednym zabiegu.

Laserowe odchudzanie jest tatwe i przy-
jemne. Lezysz, a laser pracuje za ciebie. Kata-
rzyna Jasiewicz, lekarz medycyny estetycznej
(Consensus med Instytut Piekna): - I-lipo
to zimny laser, ktérym mozemy modelowa¢
sylwetke w miejscach, gdzie osadzily sie ztogi
tluszczowe, m.in. na udach, ramionach, brzu-
chu, nad kolanami. Przyktadane s cztery gto-
wice emitujace $wiatto lasera, ktore powodu-
je rozpad trojglicerydéw. W okolicy weztow
chtonnych zlokalizowanych najblizej miejsca
zabiegu umieszcza sie mate glowice stymulu-
jace uktad limfatyczny, a tym samym uspraw-
niajace transport metabolitow zamienianych
pdZniej w energie.

Aby efekty byly lepsze, weiskam sie w biala
ponczoche i poddaje sie masazowi podci$nie-
niowemu Icoone. Rolki masuja skére, a ja pra-
wie zasypiam. Na my$l o serii tych zabiegow
robi mi sie btogo. Jesli bezposrednio po zabie-
gu pocwicze chocby pét godziny, efekt ma byc¢
podwojny. Ale nawet bez tego moje samo-
poczucie jest jak po udanym liftingu. Skéra
jest gladsza. Na inne efekty trzeba poczekac
do zakonczenia serii. Nastepnego dnia czu-
je sie jak po ¢wiczeniach (poleca sie sze$¢ za-
biegdw co dwa dni, cena jednego - ok. 300 z}).
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1Advanced Body Creator,

Super Slimming Reducer, Shiseido,
wyszczuplajacy krem-zel o dzialaniu
antycellulitowym. Zawiera olejek
grejpfrutowy oraz ekstrakt z glogu,

ktdre zapobiegaja gromadzeniu sie tkanki
tluszczowej, i ekstrakt z pngcza buku,
ktory stymuluje wytwarzanie kolagenu

w skorze. 200 ml/252 z}

2 Bio-0il, Cederroth, olejek z ekstraktami
roslinnymi do skéry z rozstepami, bliznami,
starzejacej sig, odwodnionej,

z nierownomiernym kolorytem. 60 ml/37 zi
3 AA Body Care Program, Oceanic,
ujedrniajacy balsam do ciala

z aminokwasami, ekstraktem z aloesu,
betaing; nawilza, pobudza odnowe skory,
uelastycznia. 250 ml/24 zi

4 Dermapharm Slim Extreme 4D
Professional, Eveline, koncentrat
antycellulitowy z komorkami macierzystymi,
kwasem hialuronowym, kolagenem,
elastyna, mitorzebem; pobudza
mikrokrazenie i spalanie tluszczu.

200 ml/25 zt

5 Dermo Body Mum, Tolpa, serum
liftingujace biust z torfem, proteinami
sojowymi, ekstraktem z grzybow; ujedrnia
skore, przeciwdziala rozstgpom, nawilza.
150 ml/ok. 50 zi

6 Berry Refresh Smoothing
Anti-Cellulite Serum, Lumene,
wygladzajace serum antycellulitowe

z olejem z nasion arktycznych owocow;
uelastycznia, nawilza skore.

150 ml1/32,99 z}

7 Intensive Firming, Yves Rocher,
balsam ujedrniajacy uda z zielona kawa,
kofeina, kasztanowcem indyjskim; ujedrnia,
zmniejsza tkanke tluszczowa i cellulit.

150 ml/99 z} (w sklepach Yves Rocher)

8 Intensive Anticellulite Scrub, Pupa,
intensywny piling antycellulitowy

ze zmikronizowang kofeing i z escyna;
przeciwdziala obrzekom, pobudza
mikrokrazenie i regeneracje. 250 ml/99 zi
9 Contour Body Treatment Qil,
Clarins, olejek do ciala z ekstraktami
roslinnymi i olejem z orzechow laskowych;
ujedrnia, wygladza, odpreza. 100 ml/199 zi
10 Polinezja SPA Orchidea & Algi
Laminaria, Bielenda, wyszczuplajacy
piling solny do ciala z olejem kokosowym,
wyciagami z alg i orchidei. 200 g/16 zi

11 Nivelazione, Cold Therapy,
Farmona, intensywny koncentrat
ujedrniajaco-antycellulitowy z kofeina,
karnityna, ekstraktami roslinnymi, algami,
planktonem; wygladza, wzmacnia,

nawilza skore. 200 ml/20 zi

12 Cellulite Contour Formula, Janssen
Cosmetics, koncentrat antycellulitowy

7 ekstraktem z alg, kofeina, peptydami,
olejem z awokado, mentolem;

wzmacnia, napina, wygladza skore.

150 mi/115 zt

oprac. dszad
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Napnij skére

W ciazy wszyscy zachwycali sie moim
brzuszkiem, na widok zwisajacych fatdek
mato kogo ogarnia wzruszenie. Jakich super-
mocy potrzeba, zeby brzuch byt znow jedr-
ny? Do wyboru: podci$nienia albo lasera.

Dr Katarzyna Jasiewicz: - Wiotczeniu sko-
ry winien jest kortyzol. To hormon, ktérego
poziom w cigzy ronie kilkakrotnie. Jezeli po
porodzie pomimo zabiegdw pielegnacyjnych
nie widzimy poprawy, skora potrzebuje po-
mocy. Warto dziata¢ juz dwa miesigce po roz-
wigzaniu, kiedy procesy naprawcze wciaz sa
nasilone. Promieniowanie podczerwone skra-
ca wlokna kolagenowe i stymuluje fibroblasty
do produkgji kolagenu.

Thermolifting Zaffiro mozna wykonywac
raz w miesiacu, szczegdlnie w okolicy piersi
i na brzuchu. Uwaga: nawet wtedy, kiedy kar-
misz piersia, bo omija sie gruczot piersiowy.
Koszt zabiegu to ok. 1 tys. z. W ekstremal-
nych przypadkach brzuch mozna ostrzyknaé¢
preparatem Sculptra, czyli kwasem polimle-
kowym, ktory stymuluje powstawanie fibro-
blastéw. Zabieg nie jest bolesny, bo w pre-
paracie znajduje sie $rodek znieczulajacy.
Po zabiegu trzeba systematycznie masowa¢
skore. Efekty widoczne s3 mniej wiecej po
sze$ciu tygodniach i narastaja przez kilka
kolejnych miesiecy (koszt 14 tys. z1).

- Wiotka skoéra to spore wyzwanie - mowi
dr Marcin Ambroziak, lekarz dermatolog,
wspotwlasciciel Kliniki Ambroziak Estederm.
- Po ciazy wiokna kolagenowo-elastynowe
sq rozciagniete jak sprezyny w starym mate-
racu. Sposobem obkurczania wtokien jest
podnoszenie temperatury tkanki. Mozemy to
osiggna¢ roznymi sposobami. Jednym z nich
sq fale radiowe - nieinwazyjne, skuteczne
190 proc. pacjentek. U 10 proc. osob ten efekt
jest stabszy. Dzieje sie tak dlatego, ze trudno
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podgrza¢ tkanke do 50 st. C. Dla niektérych
jest to bezbolesne, dla innych - bol nie do
zniesienia. Najnowsze lasery napinajq skore
tez od wewnatrz. Zabieg SmartLipo Triplex
polega na wprowadzeniu pod skére matej ka-
niuli (igly). Znieczulamy brzuch i przez dwu-
milimetrowy otwoér pod pepkiem wprowa-
dzamy cieniutki $wiattowod, aby podgrza¢
skore. Zabiegowi mozna sie podda¢ po zakon-
czeniu karmienia piersia. W ten sposob usu-
wa sie tez ttuszcz z okolic brzucha.

Rozstepy bledna

7 rozstepami sprawa jest najtrudniejsza.
W tym przypadku powiedzenie ,lepiej zapo-
biegad, niz leczy¢” nalezy wzia¢ na powaznie.
Jeszcze podczas ciazy warto stosowac kos-
metyki nattuszczajace i uelastyczniajace sko-
re. Po porodzie trzeba dziata¢ szybko, na
$wiezo, kiedy blizny sa czerwone. Czy da sie
je skutecznie wyeliminowac¢?

Dr Ambroziak: - Leczenie rozstepow jest
bardzo trudne. Jesli w krotkim czasie przy-
bedzie nam powyzej 20 kg, skora rozejdzie
sie tak, ze najprawdopodobniej juz nie wroci
do normy. Zeby zmniejszy¢ rozstepy, musimy
zwiekszy¢ aktywnos¢ fibroblastéw produku-
jacych kolagen. Nie ma lepszej metody niz la-
ser frakcyjny. Pod wpltywem temperatury
skora sie kurczy, na jej centymetrze kwadra-
towym powstaje od kilkuset do kilku tysiecy
ynaktu¢ laserem. Te mikrouszkodzenia sa le-
czone przez komorki produkujace wtokna
elastynowe. Robi sie kontrolowany stan za-
palny, ktory na powierzchni skory jest wi-
doczny jako obrzek trwajacy okoto dwdch
dni, zaczerwienienie albo strupki. Ten proces
dziata jak Photoshop. Rozstepy staja sie bled-
sze i delikatniejsze. Aby skora goila sie szyb-
ciej, naswietlamy ja lampami LED. Zabieg
prowadzi do zmniejszenia widocznosci roz-
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stepow i poprawy stanu skory, ale nie usunie
ich catkowicie. Lasera frakcyjnego mozna tez
uzy¢ w przypadku blizny po cesarskim cieciu,
i to juz pierwszego dnia po zdjeciu szwéow.

Powrét waginy

Jest jeszcze jedna sprawa, o ktorej méowi-
my niechetnie albo wcale. Wagina po poro-
dzie moze sama wrdci¢ do formy, ale wcale
nie musi. Aby byla taka jak przedtem, podob-
no wystarczy kwadrans z laserem. Dr Ambro-
ziak: - Wykorzystujac laser frakcyjny CO?,
stworzono specjalny laser Mona Lisa Touch
w celu odmtodzenia pochwy i zewnetrznych
okolic intymnych. Zabieg tym laserem $wiet-
nie dziata na $luzéwke pochwy, obkurcza ja
i zwieksza jej nawilzenie. Pomaga tez na ko-
lejny wstydliwy pociazowy problem, czyli
wysitkowe nietrzymanie moczu. Zabieg trwa
10-15 minut i nie boli. Najpierw $luzéwke
znieczula sie zelem lidokainowym, a nastep-
nie do wnetrza pochwy wprowadza laser
frakcyjny. Po zabiegu trzeba zachowac absty-
nengje seksualng przez siedem dni.

Cialo znéw moje

Nie ma sity, zeby trio w postaci zrdznico-
wanej, rozsadnej diety, wycelowanych zabie-
gow i odpowiednich ¢wiczen nie zadziatato.
U mnie efekty juz sa, ale zdaje sobie sprawe,
ze jako testerka jestem szcze$ciara. Mato ko-
go stac na dietetyka, osobistego trenera oraz
serie zabiegow. I to jednocze$nie!

Wiem tez, Ze po to, by efekty sie utrzyma-
ty, musze o siebie dba¢. Kupuje wiec karnet
na sitownie. Moze to kwestia wydzielania sie
endorfin podczas wysitku albo naiwnej wia-
ry, ze tylko krew, pot i fzy prowadza do suk-
cesu. Ale spodobato mi sie to, ze czuje po ¢wi-
czeniach kazdy miesien, moje ciato jest zno-
wu tylko moje. [ jest mi z tym $wietnie. m
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