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Jestes wazna - dbaj o siebie
To nie préznos¢ — to madros¢

dr Katarzyna Jasiewicz

CIALOTERAPIA - zdrowe ciato to Twadj najwiekszy kapitat

Co najmniej 90 % mtodych Polek narzeka na swoéj wyglad, a jedynie
Bk KATARZYNA JASIEWICE 5% ankietowanych czuje sie dobrze nago i w petni akceptuje swoje
cialo — wynika z badan przeprowadzonych na zlecenie WHO.
Powdd? Niskie poczucie wtasnej wartosci, ,pielegnowane” od
pokolen. Nie mogac pogodzic sie z niedoskonatosciami lub
stopniowo z uptywem czasu, polskie kobiety starajg sie ze
wszystkich sit upiekszy¢ i zatrzymaé czas. Zdrowe odzywianie,
treningi na sitowni, wizyty u kosmetyczki.. Jednoczesnie
zapominajg o profilaktyce zdrowotnej zwtaszcza tych czesci ciata,
ktore najmniej lubig, badz ktérych sie wrecz wstydza — a mowa tu
o brzuchu i miednicy. Czas to zmieni¢ — apeluje dr Katarzyna
Jasiewicz i rozpoczyna przygode z ,,Ciatoterapia”.

dbaj o siebie Dlaczego jedna kobieta lubi swoje ciato, a druga nie? Przychodzgc
na swiat, nie wiesz nawet, czym ono jest. Akceptacji ciata i troski o
nie uczysz sie od najmfodszych lat. Pierwszym nauczycielem jest
matka. Potem inne kobiety, a dopiero po nich mezczyzni. Jest nim tez , Ciatoterapia”, ksigzka o sposobach
na to, jak zachowaé ciato w zdrowiu, wydana naktadem EDIPRESSE KSIAZKI.

Jestes wazna

Dr Katarzyna Jasiewicz to lekarz medycyny estetycznej z wieloletnim doswiadczeniem. Na przestrzeni blisko
20 lat kariery zawodowej, dzieki zabiegom medycyny estetycznej, pomogta dziesigtkom tysiecy kobiet poczué
sie lepiej we wiasnej skérze. Wstuchiwata sie w gtos tysiecy kobiet, matek i cérek, ktére czesto zapominaty o
dbaniu o wtasne ciato. Jego zdrowie jest najcenniejszym co posiadamy. Czy nie lepiej cenié je, akceptowad i
troszczy¢ sie o nie, jak o skarb. Trening do troski o siebie najlepiej zacza¢ od najmtodszych lat. Jak
postepowadé, zeby codziennie wpiera¢ wiasne ciato i nie robi¢ mu krzywdy? Dr Katarzyna Jasiewicz znalazta
odpowiedzi na te pytania. W ksigzce CIALOTERAPIA zaprasza do Swiata intymnosci, zmienia nawyki i uczy
wyrozumiatosci w stosunku do siebie.

W pierwszej czesci Ciatoterapii miednica zostaje poddana analizie anatomicznej. Autorka przeprowadza
czytelniczki przez wszystkie etapy metamorfozy miednicy w kontekscie dojrzewania — od pokwitania, poprzez
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dojrzewanie, az po menopauze. Znajdziemy tu przydatne porady na temat higieny i profilaktyki — m.in.
praktyczne ¢wiczenia (mozna je wykona¢ swobodnie w zaciszu domowym), a takze sposoby na wzmocnienie
miesni dna miednicy. Dr Jasiewicz nie boi sie trudnych tematéw — porusza miedzy innymi wstydliwa dla wielu
kobiet kwestie wysitkowego nietrzymania moczu. Wbrew pozorom nie jest to tylko i wytgcznie problem
wystepujacy u senioréw. Gtéwng przyczyng wysitkowego nietrzymania moczu jest przedstawiona na ilustracji
niesprawnos¢ miesni dna miednicy, wynikajgca najczesciej z ich wiotkosci, ktéra zaktéca Swiadome
zamykanie lub zwezanie swiatta cewki moczowej.

»Czy wiesz, Ze liczba pieluch sprzedawanych dla
dorostych jest znacznie wieksza od sprzedawanych
dla niemowlqt? Ze 40% kobiet i 11% meziczyzn
doswiadczy w ciggu swojego Zycia nietrzymania
moczu? Ze w wieku 30-40 lat cierpi na nie co
dziesigta kobieta, a w wieku 50-70 lat - co trzecia z
nas? Stosujgc profilaktyke miesni dna miednicy,
mozesz ograniczy¢ ryzyko wysitkowego
nietrzymania moczu.” - fragment ksigzki Ciatoterapia
dr Katarzyna Jasiewicz.

Wysitkowe nietrzymanie moczu dotyka ok. 10% populacji (w Polsce jest to ok. 5 mln osdb), a nalezy zwrdécic
uwage, ze jest to problem nie tylko fizyczny, ale i psychiczny. W ksigzce autorka przekonuje, ze na t3
dolegliwos¢ zapracowujemy sobie niemalze kazdego dnia tylko dlatego, bo nie znamy swojego ciata i
postepujemy wbrew niemu. ,MozZesz by¢ wysportowana i zdrowa, a skaczgc na trampolinie lub
niewtasciwie uprawiajqc bieganie, zaczniesz miec¢ problemy. Jezeli cierpisz na zaparcia, rowniez narazasz
miesnie dna miednicy na ostabianie. Nie tqczysz kataru siennego czy astmy z wysitkowym nietrzymaniem
moczu, ale to wtasnie w tych chorobach przy kaszlu i kichaniu dziata tfocznia brzuszna.” — przekonuje
autorka.

Dlatego w ksigzce czytelniczki znajdg wiele cennych wskazéwek na temat tego co warto zmieni¢ w swoim
codziennym postepowaniu, aby na dtugo zachowac ciato w petnym zdrowiu.

\ Druga czesé Ciatoterapii dr Jasiewicz poswieca brzuchowi. Analogicznie

— i tu omdwione sg najczestsze kwestie zwigzane z miesniami brzucha
(jak je éwiczy¢, jak prawidtowo oddychaé, kiedy udac¢ sie do lekarza, gdy
bdl brzucha nie ustaje itd.). Réwniez ta czes$¢ ksigzki porusza jedng z
najwazniejszych, typowo kobiecych kwestii, czyli cigze, pordd i potdg.
Znajdziemy tu wiele cennych rad, w jaki sposéb przygotowac brzuch do
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cigzy, ale takze wskazéwki na temat radzenia sobie (zaréwno psychicznie,
jak i fizycznie) z rozstepami, blizng po cesarskim cieciu oraz rozstepem
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miesni prostych brzucha.

»Ciato nie musi byc idealne, aby je lubic. Ale jest lepiej, gdy nie boli i nie
sprawia Ci ktopotow. Dbaj o nie, bo nie wymienisz go na nowe, gdy
zachoruje. Warto wiedzieé, ze mozesz poprawiaé¢ jego wyglqd, ale

pamietaj, Ze nie musisz.” — podkresla autorka.

Ciafoterapia to swoiste kompendium wiedzy na bliskie kazdej kobiecie tematy zwigzane ze sferg intymna i
nie tylko. Ksigzka jest praktycznym poradnikiem, poswieconym promocji zdrowia, jego profilaktyce i trosce o
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siebie. Mozemy byé pewne, ze sposdb, w jaki bedziemy dbac¢ o nasze zdrowie juz we wczesnym etapie
dojrzewania, zaprocentuje w przysztosci. Ciafoterapia to przede wszystkim ksigzka o tym, jak odpowiednio
wczesnie reagowac na zmiany zachodzgce w organizmie. Skutki wielu takich zmian mozna z powodzeniem
opodznié, dlatego tak wazne jest, by uwaznie obserwowad swoje ciato i nie zapominac o tym, ze zdrowie ma
sie tylko jedno.

O autorce:

dr Katarzyna Jasiewicz — lekarz medycyny estetycznej; specjalizuje sie w zastosowaniu laserow w
medycynie od 1995 roku zarowno w zakresie Swiadczenia ustug laseroterapii, jak i szkolen lekarzy.
A 0d 1999 roku prowadzi Consensus med oraz wykonuje peten zakres zabiegdw medycyny estetycznej
i laseroterapii. Posiada blisko 20 lat doswiadczenia zawodowego; ukonczyta 3 kierunki studiow
podyplomowych dla lekarzy, w tym Kosmetologie. Pomystodawczyni kampanii METAMORFOZY
Matki i Corki — Historia Piekna — ambasadorkg kampanii zostata Grazyna Wolszczak, a takze
kampanii edukacyjnej CIALOTERAPIA JESTES WAZNA DBAJ O SIEBIE, ktérej celem jest zachecenie kobiet dla akceptacji
oraz poswieceniu wiekszej troski o wtasne ciato. Zatozycielka bloga www.metamorfozy.com
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Partnerzy:

THERMI

an = almirall campany

Thermi, spdtka grupy Almirall, jest Swiatowym liderem w dziedzinie zaawansowanych technologii pozwalajacych
kontrolowa¢ temperature i wykorzystujgcych fale o czestotliwosci radiowej. Urzadzenia Thermi oferujg
wszechstronne mozliwosci (ThermiTight®, ThermiSmooth® Face, ThermiSmooth® Body, ThermiRase® i
ThermiVa®) i zapewniajg szybkie osiggniecie pozgdanych wynikéw poprzez kontrolowane ogrzewanie ciata przy
uzyciu radiofrekwencji, aby wywotaé w tkankach pozytywne zmiany i naturalnie stymulowa¢ produkcje
kolagenu. Specjalisci medycyny klinicznej wykorzystujg technologie Thermi, aby niwelowac¢ oznaki starzenia sie
i/lub skutki szybkiej utraty masy ciata takie jak zmarszczki, zmiany, ktére zaszty w ciele kobiety po urodzeniu
dziecka, cellulit, luzna skdra i luzne tkanki w okolicach miejsc intymnych, a takze umozliwié¢ pacjentom przejecie

kontroli nad swojg skorg, ciatem i zyciem intymnym.

T H E R M I va &) Consensus nmed
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Patroni medialny:

poradnik

Dane wydawnicze:

Autor: Katarzyna Jasiewicz, tytut: , Ciatoterapia”, Edipresse Ksigzki, ISBN 9788381177030, cena: 49,90 PLN, oprawa:
twarda, format: 165 x 215 , liczba stron: 224 , data premiery: 22.08.2018 .

Kontakt dla mediow:
BWPR

Agnieszka Kotogrecka
e-mail: agnieszka@bwpr.pl
tel.: 601 407 033

O Edipresse Ksigzki:
Edipresse Ksigzki wchodzi w sktad grupy medialnej Edipresse Polska. Wydawnictwo ksigzkowe jest jednym z lideréw na rynku

literatury popularnej. Oferta Edipresse Ksigzki to Swiatowej stawy autorzy bestselleréw - Nora Roberts, Stephenie Meyer oraz Erica
Spindler, jak i pisarki, ktérych ksigzki stale goszcza na liscie bestselleréw “New York Timesa” czy “USA Today” - Audrey Carlan, Mia
Sheridan, Meredith Wild, Samantha Young, J. Daniels czy L.J. Shen.

Sita wydawnictwa to réwniez rodzime gwiazdy. Wsrdd nich zaréwno twérczynie cenionych przez polskie czytelniczki powiesci
obyczajowych- Krystyna Mirek, Natasza Socha, Roma J. Fiszer, Katarzyna Bulicz- Kasprzyk, Anna Sakowicz, Nina Majewska-Brown jak
i autorzy bijacych rekordy popularnosci poradnikdéw i ksigzek podrdzniczych- Beata Pawlikowska, Ewa Chodakowska, Marcin
Kydrynski, Dorota Wellman, Magda Gessler, Iwona Zasuwa czy Dagmara Skalska.

Wspotpracujgcy z Edipresse Ksigzki autorzy to wreszcie gwiazdy i osobistosci ze swiata popkultury, polityki czy sportu. Wymienmy
chociazby Roberta Biedronia, Andrzeja Krzywego, Macieja Zienia, Marike, Piotra Gasowskiego, Anne Jurksztowicz, Marie Pakulnis,
Ryszarda Kalisza czy lideréw zespotu KOMBII.

Dopetnienie oferty ksigzkowej stanowig produkty art&pap, gtdéwnie kalendarze. Liderem tej kategorii jest nieustannie od lat kalendarz
Rok Pozytywnego Myslenia Beaty Pawlikowskiej.

Ksigzki cechuje wysoka i nowatorska jakos$¢ edytorska. O rynkowej pozycji firmy decydujg dobrze dobrana oferta, sprawna dystrybucja
i skuteczna promocja ksigzek oraz potencjat zwigzanych z marka Edipresse magazyndw i portali internetowych.

www.facebook.com/edipresseksiazki

www.instagram.com/edipresseksiazki

(> fundacja
\(5 przyjac’ié{ka

Fundacja Przyjaciétka powstata w 2000 roku. Pomaga przede wszystkim dzieciom wychowujacym sie poza naturalng rodzing,
promuje rodzicielstwo zastepcze, a takze wspiera podopiecznych swietlic Srodowiskowych oraz leczenie i rehabilitacje dzieci chorych

i niepetnosprawnych. Przez 15 lat Fundacja pomogta ponad 17 tysigcom dzieci. Ta pomoc jest czesto dtugofalowa, objeta
dofinansowaniem leczenie i rehabilitacje ponad 750 dzieci, niektdre z nich s3 w programie ponad 10 lat. Fundacja Przyjaciotka
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EDIPRESSE

przyznaje rowniez stypendia na dziatania edukacyjne i rozwojowe dla dzieci z domoéw dziecka i rodzin zastepczych. Jest réwniez
cztonkiem Koalicji na Rzecz Rodzinnej Opieki Zastepczej i Forum Darczyncéw w Polsce. Fundacja Przyjaciotka to przede wszystkim
ludzie ktérym pomagamy, ale bez pomocy innych mozemy niewiele. Dlatego kazdy moze pomagac z nami! Co mozesz zrobié:

e namowic swoja firme do wspotpracy z nami,

e przekaza¢ nam 1% swojego podatku wpisujac do zeznania podatkowego naszg nazwe i numer KRS 0000074781,

e  pomdc nam finansowo przekazujgc darowizne na konto w mBank, PL72 1140 1010 0000 5494 1000 1001.
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