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Zmarszczki mimiczne
zwierciadło przeżyć

CIĘŻKO WYOBRAZIĆ SOBIE CODZIENNOŚĆ BEZ 
MOMENTÓW RADOSNYCH, ZASKAKUJĄCYCH, 
PEŁNYCH TROSKI CZY NAWET TYCH, BUDZĄCYCH 
W NAS ZŁOŚĆ. WŁAŚNIE DLATEGO ZMARSZCZKI 
MIMICZNE SĄ NIE DO UNIKNIĘCIA. NASZA SKÓRA 
TO MAPA NASZYCH WSZYSTKICH PRZEŻYĆ, 
DOŚWIADCZEŃ I UCZUĆ. OCZYWIŚCIE NA 
STOPIEŃ WIDOCZNOŚCI ZMARSZCZEK NA SKÓRZE 
WPŁYWA WIELE CZYNNIKÓW, OD EKSPRESJI 
MIMICZNEJ, PRZEZ TRYB ŻYCIA, AŻ W KOŃCU 
PO PREDYSPOZYCJE GENETYCZNE. JEDNO JEST 
JEDNAK PEWNE: KAŻDY Z NAS JE POSIADA, 
A Z WIEKIEM, GDY SKÓRA TRACI ELASTYCZNOŚĆ, 
ZMARSZCZEK POJAWIA SIĘ WIĘCEJ. 
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Pokaż mi swoje emocje 
a powiem ci, kim jesteś! 
Od tego, czym charakteryzuje 
się nasza ekspresja, zależy, które 
z rodzajów zmarszczek będą 
najbardziej widoczne:

Na pewne rzeczy reagujemy odruchowo, 
dobrym przykładem jest tutaj mrużenie 
oczu na ostrym słońcu. Z pozoru niewinny 
grymas może spodować tzw. kurze łapki.

Znajomi często pytają, dlaczego jesteś 
smutny lub zagniewany, kiedy wcale się tak 
nie czujesz? Być może to zasługa tzw. lwiej 
zmarszczki czy poziomych zmarszczek na 
czole.

Często się śmiejesz od ucha do ucha, 
a znajomi poznaliby cię po śmiechu nawet 
z kilometrowych odległości? Jeśli tak, 
najprawdopodobniej możesz spodziewać 
się zmarszczek śmiechowych wokół ust. 
W tej części twarzy wyróżnić możemy 
również zmarszczki palacza czy linie 
marionetki. 
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Czy można
zatrzymać czas? 

Przecież wiek to tylko cyfry. Cyfry, które czasem jednak mają 
jednak wpływ na nasze ogólne dobre samopoczucie. Mniejsze 
zadowolenie z naszego wyglądu może oznaczać mniejszą pewność 
siebie, a w konsekwencji negatywnie wpłynąć na jakość życia. 
Zabiegi medycyny estetycznej mogą okazać się bardzo pomocnym 
narzędziem w odbudowie naszej pewności siebie. Wraz z rozwojem 
medycyny estetycznej, pacjenci mogą liczyć na nowoczesne 
i skuteczne preparaty o wysokim profilu bezpieczeństwa. 
Ważne, by zrozumieć, że tego typu zabiegi powstały, aby żyło 
nam się po prostu lepiej, w pełni akceptując siebie.  Prawidłowo 
przeprowadzony zabieg medycyny estetycznej w gabinecie 
lekarskim jest w pełni bezpieczny, niemal bezbolesny, a jego 
pierwsze efekty mogą być widoczne już po kilku dniach.

Jak często masz poczucie, 
że czujesz się znacznie młodziej,
niż mógłby na to wskazywać 
twój wygląd?
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Toksyna botulinowa – 
relaks dla mięśni 
Zabiegi z zastosowaniem tego 
neuromodulatora są jednymi 
z najczęściej wykonywanych 
w medycynie estetycznej. 

W celach estetycznych toksynę stosuje 
się najczęściej do niwelowania lwiej 
zmarszczki, zmarszczek poziomych czoła, 
a także kurzych łapek wokół oczu. 
Działanie preparatu polega na 
czasowym i odwracalnym zablokowaniu 
przewodnictwa neuronowego, dzięki 
czemu nasze mięśnie się nie kurczą 
i relaksują, w efekcie czego zmarszczki 
zostają zminimalizowane. Jednak to nie 
wszystko, czego możemy spodziewać się 
po zabiegu, dodatkowo nasza twarz będzie 
wyglądała na bardziej wypoczętą i pełną 
blasku, a jej wyraz stanie się łagodniejszy. 
Neuromodulator zaczyna działać od 
razu - od momentu wstrzyknięcia, lecz na 
efekty musimy trochę poczekać: pełne 
działanie preparatu widoczne jest po 30 
dniach. Najczęściej efekt utrzymuje się do 6 
miesięcy po zabiegu (jest to uzależnione od 
indywidualnych predyspozycji organizmu 
oraz rodzaju zastosowanego preparatu). 
Co istotne, zabiegu nie należy wykonywać 
częściej niż co 3 miesiące.



TWÓJ PRAKTYCZNY PORADNIK TWÓJ PRAKTYCZNY PORADNIK

Prawidłowo
przeprowadzony zabieg
– czyli jaki?

Pamiętajmy,

że toksyna botulinowa jest lekiem, 
a jej podanie to procedura 
medyczna, zatem musi być ona 
wykonywana wyłącznie przez 
wykwalifikowanych lekarzy. 
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Przed zabiegiem, czyli jakie 
informacje powinieneś
uzyskać od lekarza?

Działanie Korzyści Działania
niepożądane321 Jak każdy lek, toksyna botulinowa może powodować działania niepożądane. 

Przed rozpoczęciem leczenia lekarz poinformuje cię o zagrożeniach i działaniach 
niepożądanych, a także o przeciwwskazaniach. Najczęstsze działania niepożądane to 
bóle głowy i reakcje w miejscu wstrzyknięcia (np. zaczerwienienie, obrzęk, podrażnienie, 
wysypka, świąd, drętwienie, ból, dyskomfort, kłucie, zasinienie i krwawienie). Reakcje 
te są zazwyczaj łagodne lub umiarkowane, odwracalne i występują w pierwszym 
tygodniu po zabiegu.  Wszystkie działania niepożądane znajdziesz w ulotce produktu, 
którą powinieneś otrzymać podczas wizyty, jeśli tak się nie stanie, poproś o nią. Lekarz 
powinien wyraźnie zaznaczyć, że jeśli zauważysz niepokojące objawy, od razu zgłoś się 
po pomoc medyczną. 

Neuromodulator czasowo osłabia czynność 
mięśni odpowiedzialnych za powstawanie 
zmarszczek mimicznych związanych 
z aktywnością mięśni twarzy. Zmarszczki 
statyczne, np. spowodowane uszkodzeniem 
skóry przez słońce, zazwyczaj nie reagują 
na leczenie toksyną botulinową, ponieważ 
ich powstawanie nie wynika z aktywności 
mięśni twarzy.

Pierwsze efekty zabiegu widoczne są już 
w ciągu 24h, jednak mediana odpowiedzi 
może wynieść 2-3 dni. Pełny efekt zabiegu 
osiągany jest zazwyczaj po upływie 30 
dni. Korzyści z zabiegu mogą utrzymywać 
się od 4 do 6 miesięcy, jednak czas ten 
jest różny dla każdego pacjenta i zależy 
bezpośredniego od podanego preparatu 
oraz dawki. 

Jeśli pomimo otrzymanych informacji wciąż 
będziesz mieć wątpliwości, co do zabiegu - 
pamiętaj! Nie ma niemądrych pytań, 
a Ty masz prawo do rzetelnej wiedzy.
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Jak powinien wyglądać 
prawidłowo przeprowadzony 
zabieg medycyny estetycznej 
– krok po kroku? 

1

2
3

Na początku lekarz przeprowadzi wywiad medyczny i oceni stan twoich zmarszczek. 
Użyje 4-stopniowej skali oceniającej głębokość zmarszczek. Jest to bardzo ważna 
informacja, a dzięki niej, podczas kolejnej wizyty, będzie w stanie ocenić czy nastąpiła 
oczekiwana poprawa. Już 1-stopniowe zmniejszenie nasilenia zmarszczek potwierdza 
skuteczność wykonanego zabiegu. Warto pamiętać, że dokumentacja fotograficzna jest 
podstawą obiektywnej oceny skuteczności leku. Początek wizyty to odpowiedni moment, 
aby przedstawić w rozmowie z lekarzem Twoje oczekiwania i dokładnie dopytać się o to, 
jakich efektów możesz się spodziewać po wykonanym zabiegu. 

Następnie lekarz zdezynfekuje twoją twarz, po czym rozpocznie podawanie 
neuromodulatora w oznaczone wcześniej miejsca.

Po wykonanym zabiegu poproś o zalecenia pozabiegowe. Nie zapomnij również umówić 
się na wizytę kontrolną, podczas której będzie można obiektywnie ocenić skuteczność 
terapii, dzięki wykonanej dokumentacji zdjęciowej.

Ocena skali
zmarszczek

Przygotowanie
do zabiegu

Po
zaiegu
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Zabieg wykonany
– co dalej?
Już po kilku dniach od wykonania zabiegu, twoja twarz będzie 
wyglądała na bardziej wypoczętą i pełną blasku. Zmarszczki 
ulegną stopniowej redukcji, a wyraz twarzy stanie się 
łagodniejszy przy zachowaniu naturalnej mimiki. 

Pamiętaj, że po zabiegu 
może pojawić się 
dyskomfort w miejscu 
wkłucia w postaci 
nadwrażliwości na dotyk 
czy też temperaturę. 

Może także pojawić 
się zasinienie czy 
też zaczerwienienie 
w miejscu wkłucia 
– powinno ustąpić 
samoistnie w ciągu kilku 
dni. 

Pamiętaj, że każdy 
pacjent reaguje inaczej 
na zabiegi medycyny 
estetycznej – wszelkie 
pytania bądź wątpliwości 
zgłaszaj bezpośrednio do 
lekarza, który wykonał 
zabieg.

!



Aż 2/3 Polaków jest zdania, 
że atrakcyjny wygląd pomaga w życiu. 
Szczególnie ważny jest, jeśli chodzi 
o znalezienie partnera/ki, nawiązywanie 
znajomości i przyjaźni oraz zdobycie pracy.
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Wygląd – czy jest dla nas 
ważny i czy pomaga
nam w życiu? 
Wyniki raportu „Pewność 
siebie Polaków, a medycyna 
estetyczna”

Badanie zostało przeprowadzone na zlecenie 
Galderma Aesthetics  Polska przez Instytut 
ARC Rynek i Opinia na próbie 1 tys. Polaków 
w wieku 18-65 lat.

Jak wskazują wyniki badania, 
najważniejsze w życiu są dla nas rodzina 
(82%) i zdrowie (79%). Na kolejnych 
miejscach plasują się takie wartości 
jak miłość/związki oraz dzieci (po 53%), 
przyjaźń (43%), hobby, pasje (38%), praca 
i rozwój zawodowy (37%). Na ważność 
własnego wyglądu wskazała prawie ¼ 
ankietowanych (23%), plasując za nim: 
seks (22%) i duchowość (18%).

W jakim stopniu atrakcyjny wygląd 
może wpływać na nasze życie?

75%

atrakcyjny wygląd 
pomaga w życiu

25%

77% 72%
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Coraz więcej z nas 
dostrzega pozytywny 
wpływ zabiegów 
medycyny estetycznej 
na wygląd i chętniej
z nich korzysta Wyniki wskazują też, że aż 4% 

badanych Polaków skorzystało w czasie 
ostatniego roku z zabiegu na twarz 
i na ciało, a 5% planuje zrobić to w czasie 
najbliższych 3 miesięcy. 

Znacząco zwiększyła się także nasza 
otwartość w kwestii mówienia 
o wykonanych zabiegach – aż 47% osób, 
które z nich skorzystało, przyznaje, 
że chętnie opowiada o tym innym.

Aż 6 na 10 badanych uważa, że zabiegi 
chirurgii plastycznej i medycyny estetycznej 
wykonywane przez lekarza wpływają 
pozytywnie na wygląd. 

Zabiegi chirurgii plastycznej 
(np. operacja nosa, piersi, plastyka 
brzucha) i medycyny estetycznej 
wykonane przez lekarza (np. relaksacja 
zmarszczek neuromodulatorem - 
toksyną botulinową, powiększenie 
ust kwasem hialuronowym, nici 
liftingujące, regeneracja skóry osoczem 
bogatopłytkowym)

60%

zabiegi chirurgii plastycznej i medycyny 
estetycznej wykonywane przez lekarza 
wpływają pozytywnie na wygląd

40%
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Co najchętniej byśmy 
w sobie zmienili 
i dlaczego?  

Niemal 1/3 Polaków chciałaby zmienić 
coś w wyglądzie swojej twarzy, gdyby 
miało taką możliwość. Na chęć zmiany 
zdecydowanie częściej wskazują kobiety 
(33%), ale także prawie ¼ badanych 
mężczyzn. 

Chęć poprawy wyglądu twarzy 
motywowana jest przede wszystkim chęcią 
podobania się sobie i stania się bardziej 
pewnym siebie. 

Warto zwrócić uwagę na to, że aż 
12% badanych zdecydowałoby się na 
poprawienie wyglądu swojej twarzy 
motywując to chęcią wyglądania 
atrakcyjnie podczas spotkań on-line. 

Skłonność do poprawienia czegoś
w wyglądzie swojej twarzy

27%

zmieniłabym/
zmieniłbym coś
w wyglądzie swojej 
twarzy

73%

33% 22%
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Zabiegi medycyny 
estetycznej, a ich wpływ 
na różne aspekty życia 

Na podstawie odpowiedzi ankietowanych wyraźnie widać, 
że czerpanie z osiągnięć medycyny estetycznej podnosi poczucie 
własnej atrakcyjności – 78% badanych, którzy zdecydowali się na 
zabieg(i) przyznało, że czuje się dzięki temu bardziej atrakcyjnie.

Najczęściej wymienianym aspektem życia, na który wykonanie 
zabiegów medycyny estetycznej miały wpływ lub też wpływ ten 
jest oczekiwany przez osoby planujące taki zabieg są relacje 
z partnerem/partnerką (33%). Wśród odpowiedzi pojawiają się 
także m. in. nawiązywanie znajomości/ przyjaźni (24%) czy zdobycie 
pracy (12%) czy dostanie awansu (11%). 

Pełną treść raportu znajdziesz
na stronie kampanii 
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Aspekt psychologiczny
zabiegów medycyny estetycznej
Wydawać by się mogło, że chęć poprawy wyglądu, a ogólna 
kondycja psychiczna to dwie różne rzeczy – nic bardziej 
mylnego!  

Na pewno świetnie znasz to uczucie, które 
towarzyszy Ci, kiedy czujesz się atrakcyjnie. 
Często masz wtedy wrażenie, że możesz 
więcej. To zupełnie naturalne – wszyscy 
mamy potrzebę akceptacji. 
Jednak ta akceptacja musi zacząć się 
w nas samych. Gdy poczujemy się ze sobą 
dobrze i „zakorzenimy” w sobie poczucie 
atrakcyjności, staniemy się bardziej pewni 
siebie w kontaktach międzyludzkich, ale 
też – co ważne – nie będziemy uzależniać 
tego poczucia od opinii innych osób.
Własne wyobrażenie o wyglądzie nigdy 

nie jest obiektywne. Na postrzeganie 
ciała wpływa wiele czynników: nasze 
doświadczenia, idealny wizerunek 
kreowany w mediach czy chociażby 
różne przełomowe wydarzenia w życiu. 
Problem pojawia się wtedy, gdy sposób 
postrzegania siebie staje się zaburzony, 
a dana osoba traci poniekąd kontakt 
z rzeczywistością. Pomimo widocznych 
obiektywnie rezultatów zabiegów 
estetycznych, nie zauważa ich i dąży do 
wykonywania kolejnych, co może być 
niebezpieczne dla zdrowia. 

Zbyt dużą koncentracją na 
niewielkich deformacjach ciała – 

osoba taka wyolbrzymia małe defekty 
ciała, jest bardzo wrażliwa i zorientowana 
na własną atrakcyjność. Wciąż doszukuje 
się kolejnych defektów, które chce 
wyeliminować zabiegami. Zazwyczaj 
chroni się w ten sposób przed głębszym 
problemem psychicznym. 

Dysmorfofobią - czyli lękiem spowodowanym przeświadczeniem, że wygląda 
się nieestetycznie, koncentracją na najmniejszych niedoskonałościach i 

zamartwianiem się mankamentami, których inni nie widzą. Takie osoby często mają 
obsesje na punkcie własnego wyglądu, czasem widzą siebie w sposób zniekształcony i 
wyolbrzymiają mankamenty. Wszelkimi możliwymi sposobami starają się zakryć dany 
defekt, dostrzegając go często tam, gdzie go nie ma. U wielu osób występują myśli 
samobójcze, stany lękowe. 

Innymi problemami o podłożu psychicznym. 

Negatywnie utrwalonym 
przekonaniem na temat własnego 

wyglądu – odczucia te najczęściej mają 
podłoże w okresie dzieciństwa i związane 
są z negatywną oceną przez rodziców. 
Jeśli taka osoba podejmie próbę zmiany 
wyglądu, zwykle nie przynosi ona trwałego 
wzrostu samooceny.

Osoby z zaburzonym obrazem swojego wyglądu najpierw powinny pod opieką 
specjalisty odkryć źródło problemu, przejść np. zaleconą terapię, a dopiero potem 
zdecydować się na zabieg z zakresu medycyny estetycznej. W przeciwnym razie 
nigdy nie będą zadowolonego z efektu.

Czym może to być 
spowodowane?

!

! !



O kampanii
Kampania „Twoja pewność siebie. Twoje zasady” to ogólnopolska akcja edukacyjna, zainicjowana 
przez firmę Galderma, w której mówimy o pewności siebie i sposobach, jak ją osiągnąć. Zachęcamy do 

odnalezienia własnej ścieżki, dzięki której będziemy wiedzieć, jak poprawić samoocenę. 

Celem kampanii jest budowanie świadomości Polaków, jak zwiększyć pewność siebie i poprawić 
samoocenę.  Każdy z nas na własnych zasadach powinien decydować o tym, co sprawia, że ma 
wysokie poczucie własnej wartości. Nasza samoocena związana jest niemal z każdym aspektem 
życia – uwarunkowaniami psychicznymi i fizycznymi, relacjami z otoczeniem, najbliższymi, a także 
z naszym ogólnym doświadczeniem. Kampania ma za zadanie uświadomić, że tolerancja to również 

wsparcie i akceptacja różnych wyborów w kwestii własnego poczucia wartości. 

Poradnik został wydany w ramach kampanii edukacyjnej
Twoja pewność siebie. Twoje zasady. 


