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Drodzy Czytelnicy i Pacjenci!

Nadszedt wrzesien i spotykamy sie, czytajac gazete Luxmed jesienig. Pogoda za okna-
mi nas nie rozpieszcza. Gtéwnie przez swojg zmiennosé i perspektywe coraz krétszych
i chtodniejszych dni. Wigze sie to bardzo czesto z naszym samopoczuciem. Wielu z nas
mniej lub bardziej odczuwa zmiany pogody i reaguje na jej kaprysy. Wtasnie o meteopatii
przeczytacie Panstwo w artykule Czy jestes meteopatg?

W gazecie znajdziecie réwniez duzo informacji o wtasciwosciach zdrowotnych grzy-
béw i najnowszych badaniach na temat wptywu kawy na profilaktyke chordb neurodege-
neracyjnych, takich jak na przyktad choroba Alzheimera.

Panstwa uwadze polecam tekst pokazujgcy, jak zadbac o serce, suplementujgc wy-
brane witaminy i mineraty. Jest to szczegdlnie wazne w okresie jesienno — zimowym. Cie-
kawy, zawierajacy wiele praktycznych porad, jest artykut na temat gorgczki. A ona czesto
pojawia sie podczas infekcji, dobrze wiec wiedzie¢, jak sie zachowad i kiedy konieczna jest
konsultacja z lekarzem.

Nie mozna nie przeczytac informacji o depresji mtodych ludzi. Badania w tej kwestii
sg niepokojgce, nasze obserwacje réwniez. Kazdy z nas powinien posiadac¢ wiedze na ten
temat.

Nie mniej wazny jest artykut dotyczacy profilaktyki kobiecych nowotwordw.
W jesiennej gazecie Luxmed nie zabrakto tez tekstu, ktéry pomoze zadbac o urode. O tym
poczytacie Panstwo w artykule Kolagenowy eliksir mtodosci.

Zyczac Panstwu jak najdtuzej pieknej pogody, zachecam do lektury.
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MEDYCYNA DLA CIEBIE

Witaminy i mineraty dla serca

WARUNKIEM ZDROWIA | ZDROWEGO SERCA JEST DOSTARCZENIE WSZYSTKIM TKANKOM NASZEGO ORGANIZMU NIEZBEDNYCH
WITAMIN | SKEADNIKOW MINERALNYCH. ICH NIEDOBORY, SZCZEGOLNIE WYSTEPUJACE PRZEZ DtUZSZY CzZAS, WYWIERAJA
NIEKORZYSTNY WPLYW NA ZDROWIE. O ICH WEASCIWOSCIACH ROZMAWIAMY Z INTERNISTA | KARDIOLOGIEM, DR ANNA

KRAJEWSKA.

Ktore witaminy s szczegdlnie wazne dla pracy serca?

- Nie ma jednej cudownej witaminy. Wazne s3 przede
wszystkim antyoksydanty: witaminy C, E, witaminy z grupy
B, witamina D, beta-karoten, kwas foliowy i pierwiastki: po-
tas, wapn, magnez, séd, selen, cynk i krzem.

A ktore z nich s3 najbardziej potrzebne dla uktadu ser-
cowo-naczyniowego?

- Wszystkie s3 wazne. Kazda z wymienionych wspiera serce
i caty uktad sercowo-naczyniowy. Witamina C na przykfad,
ufatwiajgc wchtanianie zelaza, pomaga w leczeniu niedo-
krwistosci, ktdra pogarsza przebieg i rokowanie w przewle-
ktej niewydolnosci serca. Poza tym ma silne wtasciwosci
przeciwutleniajace, a zatem moze zmniejszac¢ ryzyko miaz-
dzycy. Dodatkowo utrzymuje prawidtowy stan naczyn krwio-
nosnych i Sciegien, poniewaz uczestniczy w produkcji kola-
genu. Witamina E z kolei petni funkcje ochronng w stosunku
do nienasyconych kwaséw ttuszczowych i beta-karotenu,
wykazuje tez dziatanie antynowotworowe i przeciwzakrze-
powe. Witamina A ma wtasciwosci przeciwzapalne. Witami-
na B6 odgrywa duza role przy produkcji hemoglobiny i bie-
rze udziat w przemianach biatek i innych procesach metabo-
licznych. B12 uczestniczy w produkcji krwinek czerwonych
przez szpik oraz w przemianie biatek, ttuszczéw i weglowo-
dandw. Obniza tez stezenie cholesterolu catkowitego oraz
frakcji LDL.

A witamina D? Tez jest wazna dla serca?

- Receptory witaminy D znajdujg sie na wiekszosci komdrek
i tkanek. Odpowiada ona za wchtanianie wapnia i fosfora-
néw z przewodu pokarmowego. Witamina D moze brac
udziat w patogenezie choréb uktadu krazenia poprzez
wptyw na procesy zapalne i zwapnienia tkanek, petni wiec
istotng role w procesie powstawania blaszek miazdzyco-
wych. Jej niedobdr stwierdzano u pacjentow z zawatem ser-
ca, nadcisnieniem tetniczym, migotaniem przedsionkéw czy
niewydolnoscig serca. Pamietajgc, iz wiekszos¢ populacji
polskiej cierpi na niedobdr witaminy D, trzeba za-
dbac o regularng jej suplementacje
szczegblnie w okresach jesienno-
zimowych. Nalezy jednak pod-
kresli¢, ze szkodliwy jest zarow-

no jej niedobdr, jak i nadmiar.

W jaki sposéb mineraty wzmacniaja nasz uktad sercowo-
naczyniowy?

- Zeby nasz organizm sprawnie dziatat, musi by¢ w nim za-
chowana rownowaga makro- i mikroelementéw. Kazdy
z pierwiastkow: potas, wapn, magnez, séd, selen, cynk czy
krzem petni inng funkcje. Wapn jest niezbedny do prawidto-
wego krzepniecia krwi. Potas obniza cisnienie krwi i bierze
udziat w przewodzeniu impulséw nerwowych, inicjowaniu
skurczu miesni i regulacji czestosci akcji serca. Séd z kolei,
spetniajgc istotng funkcje w gospodarce wodnej organizmu,
kontroluje cisnienie krwi.

Domyslamy sie, ze pozostate mikroelementy s3 réwnie
wazne...

- Tak. Magnez petni istotng role w prawidtowym funkcjono-
waniu uktadu nerwowego, ale reguluje tez czestos¢ akgji
serca i krzepliwo$¢ krwi, obniza cisnienie krwi. Krzem za-
pewnia tkankom tgcznym sprezystosc i elastycznosé, jest
niezbedny do prawidtowego funkcjonowania Scian naczyn
krwionos$nych. Istotny jest tez selen. Zmniejsza zdolnosc¢ pty-
tek krwi do agregacji, czyli tworzenia skrzepow, tym samym
obnizajagc ryzyko wystgpienia zawatu serca i udaru mozgu.
Ponadto wykazuje dziatanie przeciwnowotworowe. | tak
o kazdym z pierwiastkdw mozna by moéwic jeszcze wiecej.

Czy w profilaktyce choréb sercowo-naczyniowych ko-
nieczna jest suplementacja witamin i mineratéw?

- Najwieksze znaczenie w profilaktyce choréb uktadu kraze-
nia ma odpowiednia dieta. Suplementy mogg by¢ jedynie
dodatkiem. Przed suplementacjg konieczne jest oznaczanie
poziomu witamin i mineratéw w organizmie (badania do-
stepne w placowkach CM Luxmed). Musimy pamietaé, ze
zaréwno niedobdr, jak i nadmiar witamin i mineratéw jest
niebezpieczny. Stosowanie suplementéw bez konsultacji
z lekarzem moze okazac sie szkodliwe dla zdrowia.

Dziekujemy za rozmowe
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Po co ta gorgczka?

POWSZECHNIE ZNANA WARTOSC TEMPERATURY NASZEGO CIAtA 36,6°C WYSTEPUJE W NASZYM ORGANIZMIE BARDZO RZADKO.
FIZJOLOGICZNIE NORMY TEMPERATURY ZALEZA OD WIEKU I PtCl. U NIEMOWLAT TEMPERATURA MOZE WAHAC SIE W GRANICACH
36,2 - 37°C, 0SOBY STARSZE MOGA MIEC NIEZNACZNIE OBNIZONA TEMPERATURE CIAEA, A U KOBIET BEDZIE ONA ZALEZAEA OD FAZY
CYKLU MENSTRUACYJNEGO. JE} WZROST JEST ZAWSZE PRZYCZYNA NIEPOKOJU, SWIADCZY O TYM, ZE COS SIE W ORGANIZMIE DZIEJE.

O tym, czym jest gorgczka i jak postepowac w sytuacjach, kie-
dy osigga wysokie wartosci rozmawiamy z pediatrg Grazyng
Polak-Kocon.

Czym jest goraczka z medycznego punktu widzenia?
- Nie ma jednoznacznej definicji gorgczki. Bardzo rzadko jest
objawem samoistnym. Najczesciej jest odpowiedzig organi-
zmu w przebiegu niektorych choréb. Temperature ciata ksztat-
tuje sSrodowisko wewnetrzne organizmu, ktory moze funkcjo-
nowac tylko w okreslonych wartosciach temperatury.

Od czego zaleza te wartosci? UczyliSmy sie, ze 36,6°C to nor-
ma fizjologiczna...

- Temperatura ciata zalezy od wielu czynnikdw. Wazny jest spo-
séb pomiaru, poniewaz temperatura w ustach i w odbytnicy
jest zwykle 0 0,5-0,8°C wyzsza niz mierzona pod pacha. Istotne
znaczenie ma tez pora dnia, przyjmowane leki i osobnicze wta-
Sciwosci organizmu. Przyjmuje sie, ze Srednia temperatura cia-
fa wynosi 36,8°C z wahaniami w ciggu doby ok. 1,3°C.

Na ogot granice 37- 38°C uznaje sie za stan podgorgczkowy,
38,5 — 39,5°C za gorgczke umiarkowang, a 39,5 — 40,5°C za
goraczke znaczna.

Jakie sg najczestsze przyczyny pojawiania sie goraczki?

- Gorgczka zawsze jest objawem, sygnatem alarmowym, ze
cos sie w organizmie dzieje. Jest naturalng i prawidtowa odpo-
wiedzig organizmu na atak z zewnatrz. Oznacza, ze nasz sys-
tem immunologiczny ma wystarczajgco sity, by pobudzi¢
ustroj do walki z choroba. Gorgczka moze pojawic sie w prze-
biegu wielu chordb o charakterze infekgji, tj. grypa, angina, za-
palenia oskrzeli. Czesto jest objawem przy réznych dolegliwo-
Sciach ze strony uktadu pokarmowego, tj. zatrucia, grypa jeli-
towa.

Goraczka wywotuje w nas niepokéj i chcemy sie jej jak naj-
szybciej pozby¢. To dobrze?

- Nie powinno sie gwattownie obniza¢ goragczki za pomoca sil-
nie dziatajacych lekow farmakologicznych. Leczy¢ trzeba przy-



czyne, a nie samg goraczke. Tak naprawde podwyzszona tem-
peratura jest naszym sojusznikiem w walce z chorobg. Zanim
zaczniemy zbija¢ temperature silnymi lekami, odczekajmy 2 —
3 dni i dajmy szanse naszemu uktadowi immunologicznemu.
Silny organizm zwalczy chorobe, a goraczka spetni swoja fizjo-
logiczng role.

Do jakich wartosci temperatury ciata mozemy zachowac
spokoj?

- Goraczka powyzej 39°C jest stanem obcigzajgcym organizm,
dlatego konieczna jest wéwczas konsultacja z lekarzem.

- Zawsze tez, kiedy goragczka utrzymuje sie na wysokim pozio-
mie dtuzej niz kilka dni (zwtaszcza u dzieci i oséb starszych), je-
$li ma charakter nawracajacy, dochodzg do niej inne objawy
(np. silny bl gtowy, wymioty, trudnosci w oddychaniu lub bol
w klatce piersiowej, bdl brzucha, wysypka). Duzg czujnoscig
powinni wykazac sie rodzice niemowlat i matych dzieci, u kto-
rych podwyzszenie temperatury ciata moze nastepowac gwat-
townie i szybko. Trzeba u takich maluchdéw czesto mierzy¢ go-
raczke.

Kiedy podac leki, a kiedy udac sie do lekarza z dzieckiem?

- Jesli u dzieci pojawia sie temperatura powyzej 38°C, jest ona
wskazaniem do wizyty u lekarza i podania lekdéw przeciwgo-
raczkowych. Temperature w zakresie 37 — 37,9°C uznaje sie za
stan podgorgczkowy, ktéry u dzieci nie wymaga podawania le-
kow. Trzeba jednak zachowac czujnosé i w razie wzrostu tem-

BEZPtATNE

BADANIA

Profilaktyka 40 PLUS

To program obejmujacy pakiet bezptatnych
badan diagnostycznych dla osdb, ktére majg
40 lat i wiecej.
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peratury odpowiednio zareagowac. Utrzymujacy sie przez kil-
ka dni stan podgorgczkowy jest réwniez wskazaniem do kon-
sultacji z lekarzem. Natychmiastowej pomocy lekarskiej wy-
magajg tez objawy wystepujace u dzieci, tj. nadmierna sen-
nos¢, bol gtowy, zaburzenia widzenia, drgawki, bdle brzucha,
wymioty, szybki i niespokojny oddech, odwodnienie.

Jak postepowacé w czasie gorgczki?

- Podwyzszonej temperaturze czesto towarzyszg poty i odczu-
cie goraca albo dreszcze i uczucie zimna. Poniewaz organizm
walczy, chory z gorgczka zazwyczaj duzo $pi. Stad konieczne s3:
nawadnianie chorego, odpoczynek i sen. Jesli gorgczce towa-
rzyszy rozpalenie i poty, mozna zastosowac stopniowo i deli-
katnie zimne oktady do czofa, na kark i pachwiny. Jesli tempe-
ratura rosnie szybko, mozna przygotowac chtodng kapiel
(woda o 1-2°C chtodniejsza od temperatury ciata). W przypad-
ku, kiedy gorgczce towarzyszg dreszcze, trzeba wywotac poty.
Mozna podac¢ choremu cieptg herbate z kwiatéw lipy, herbate
lub sok z malin. Trzeba tez zadba¢ o nawilzanie powietrza. Jesli
nie posiadamy nawilzacza, to sprawdzg sie nawet domowe
sposoby, np. wieszanie na kaloryferze mokrych recznikéw.
Optymalna temperatura w pomieszczeniu powinna oscylowaé
okoto 21°C—22°C, a pokdj powinien byc regularnie wietrzony.

Dziekujemy za rozmowe

Gdzie wykonasz badania?

Badania mozesz wykona¢ w kazdej
placéwce i Punkcie Pobran CM Luxmed.

Jak sie zapisac?

Mozesz to zrobi¢ na 2 sposoby:

Badania mozna wykonac ponownie, jezeli od
zrobienia ich po raz pierwszy uptyneto co
najmniej 12 miesiecy.



PORADNIKPACJENTA

SWIADOMOSE NA TEMAT ZNACZENIA  PROFILAKTYKI
NOWOTWOROW ROSNIE, JEDNAK WCIAZ ZBYT WOLNO.
NATURALNYM JEST, ZE PROBUJEMY ODDALIC OD SIEBIE MYSL
O CHOROBIE TYM SAMYM UNIKAMY BADAN. ISTNIEJE WIELE
PSYCHOLOGICZNYCH | EMOCJONALNYCH CZYNNIKOW, KTORE
PRZYCZYNIAJA SIE DO TEGO ZACHOWANIA. STRACH PRZED
DIAGNOZA CHOROBY, KTORY MOZE BYC OGROMNIE
PRZYTLACZAJACY. NIKT NIE CHCE StYSZEC, ZE JEST CHORY,
ZWLASZCZA GDY WIAZE SIE TO Z POTENCJALNIE POWAZNYMI
KONSEKWENCJAMI DLA ZDROWIA LUB ZYCIA. ISTNIEJE TAKZE
ZJAWISKO ZAPRZECZANIA, CZYLI IGNOROWANIA OBJAWOW
CHOROBY LUB PRZEKONYWANIA SIEBIE, ZE WSZYSTKO JEST
W PORZADKU. ZANIEDBUJEMY BADANIA PROFILAKTYCZNE
ROWNIEZ Z BRAKU CZASU, ZAJETE RODZINA, PRACA | INNYMI
OBOWIAZKAMI.

PAZDZIERNIK JEST MIESIACEM SWIADOMOSCI RAKA PIERSI.
JEST TO WIEC DOBRY CZAS ABY ZADBAC O SIEBIE. KAZDY MA
REALNY WPLYW NA SWOJE ZDROWIE, JESLI JEST SWIADOMY
| ROZUMIE ZAGROZENIE. W ARTYKULE WYJASNIMY ZATEM JAK
PROFILAKTYKA ODPEDZA NOWOTWORY.

Na czym polega profilaktyka?
Profilaktyka to z definicji zapobieganie. To dziatanie! w celu
zapobiegania, redukowania ryzyka oraz utrzymania zdrowia
i dobrej kondycji fizycznej i psychicznej. Profilaktyka moze
przyjmowac wiele form, w tym:

Profilaktyka pierwotna: To dziatania podejmowane przed
wystgpieniem choroby lub problemu zdrowotnego, majace
na celu zmniejszenie ryzyka jego wystgpienia. Przyktady to
szczepienia przeciwko chorobom zakaznym, edukacja zdro-
wotna, zdrowa dieta, regularna aktywnos$¢ fizyczna i unika-
nie czynnikow ryzyka, takich jak palenie papieroséw.
Profilaktyka wtérna: To dziatania podejmowane po wystg-
pieniu problemu zdrowotnego lub choroby w celu wczesne-
go wykrycia, leczenia i ograniczenia jego skutkéw. Przykta-
dem moze by¢ badanie mammograficzne w celu wykrycia
raka piersi we wczesnym stadium.

Profilaktyka trzeciorzedna: To dziatania podejmowane
w celu zapobiegania powiktaniom i nawrotom po przebytym
problemie zdrowotnym. Przyktadem jest kontrola po lecze-
niu cukrzycy w celu unikniecia powikfan.

Profilaktyka raka piersi

Samobadanie piersi

Rak piersi to najczesciej spotykany nowotwor u kobiet w Pol-
sce. Pierwszym i podstawowym badaniem, ktérego nawyk
nalezy w sobie wyrobi¢ jest samobadanie piersi. Zacznij jak
najwczesniej, samobadanie powinno sie wykonywac¢ nawet
juz od 20 roku zycia.

Kontrole piersi powinno wykonywac sie zawsze tydzien po
okresie (samobadanie, USG, mammografie). Wahania hor-
monalne sprawiaja, ze przed miesigczkg oraz w czasie jej
trwania piersi mogg by¢ opuchniete i nadwrazliwe.

Badanie mammograficzne

Mammografia to zdjecie radiologiczne piersi umozliwiajgce
wykrywanie matych, niewyczuwalnych rekg zmian nowo-
tworowych. Jej czutos$¢ ocenia sie na 80-90%. Uznana za naj-
lepszy sposéb wykrywania wczesnego raka sutka u kobiet
powyzej 40. roku zycia. Obecnie mammografie wykonuje sie
w zaawansowanym systemie cyfrowym, co zdecydowanie
zwieksza precyzje obrazowania i umozliwia powiekszanie
dowolnych fragmentow w celu doktadniejszej analizy.
Dzieki mammografii dowiesz sie jakie jest prawdopodobien-
stwo raka w przypadku rozpoznanej zmiany. Badanie umoz-
liwi wybranie sposobu dalszego postepowania.

Profilaktyka raka jajnika

Rak jajnika jest niezwykle trudny do zdiagnozowania we
wczesnej fazie, poniewaz rozwija sie bezobjawowo. Swiado-
mos¢ istnienia choroby jest niska, w zwigzku z tym pomijane
sg dziatania profilaktyczne. Jakie sg gtdwne czynniki ryzyka?

wiek powyzej 50 lat
przebycie menopauzy

rak jajnika w rodzinie
odziedziczone nieprawidtowe geny (BRCA1 i BRCA2)
- 15% wszystkich zachorowan
stymulacja owulacji
nieptodnosé, bezdzietnosc
endometrioza

nadmierna masa ciafa
palenie papieroséw
cukrzyca.

-



Diagnostyka raka jajnika — testy genetyczne

Jesli w rodzinie wystgpit rak jajnika Pacjentki powinny pod-
dac¢ sie badaniu genetycznemu na obecnos$¢ mutacji gendéw
BRCA1 i BRCA2. Uwaza sie, ze u ponad 40% kobiet, ktére
odziedziczyty uszkodzong kopie genu BRCA1/2, rozwinie sie
rak jajnika, u ok. 70% rak piersi. Osoby z mutacjg BRCA1/2
majg réwniez wieksze prawdopodobienstwo zachorowania
na raka trzustki czy prostaty. Wykonanie badania molekular-
nego mutacji w genach BRCA1/2 pozwala na wczesng iden-
tyfikacje statusu nosicielstwa mutacji w tych genach. Wykry-
cie mutacji u osoby zdrowej stanowi wskazanie do objecia
jej nadzorem onkologicznym nakierowanym na wczes$niej-
sze wykrycie raka.

Do gtéwnych dziatan profilaktyki nowotworowej zalicza sie:

e prowadzenie prozdrowotnego trybu zycia

® ograniczenie czynnikéw ryzyka

e regularne wizyty ginekologiczne (w tym wykonywanie
USG przezpochwowego).

Profilaktyka raka szyjki macicy

Dane epidemiologiczne wskazujg, ze rak szyjki macicy jest
drugim najczesciej wystepujgcym ztosliwym nowotworem
u kobiet. Na temat profilaktyki raka szyjki macicy krazy mit,
z ktérym walka trwa od wielu lat. Méwi sie, ze profilaktyka
nic nie daje. Nie jest to prawda! Sg bardzo skuteczne meto-
dy pozwalajgce wykry¢ znamiona choroby na wczesnym eta-
pie rozwoju takie jak np. cytologia.

PORADNIK PACJENTA

Cytologia

Profilaktyczne wykonywanie cytologii jest podstawowym
narzedziem do zapobiegania rozwoju raka szyjki macicy.

W poczatkowym stadium choroby rak nie powoduje dolegli-
wosci bélowych, jednak znamiona stanu przednowotworo-
wego (tzw. dysplazja szyjki macicy), mogg pojawic¢ sie na
wiele lat przed rozpoznaniem choroby. Regularne badanie
cytologiczne jest w stanie je wykry¢, tym samym bedac sku-
teczng bronig w walce z rakiem szyjki macicy.

Test na HPV

Wirus HPV, znany réwniez jako ludzki wirus brodawczaka,
petni kluczowag role w rozwoju wielu chordb. Chociaz
w wiekszosci przypadkéw jest odpowiedzialny za tagodne
patologie, niektore jego genotypy mogg powodowac trans-
formacje nowotworowg prowadzgcg do powstawania sta-
now przedrakowych i w konsekwencji raka. Szczegélnie zna-
czaca role wirus HPV odgrywa w powstawaniu raka szyjki
macicy u kobiet. Badanie HPV ma na celu wykrycie obecno-
Sci DNA wysokoonkogennych typéw wirusa. Wczesna i do-
ktadna identyfikacja wirusa HPV umozliwia prawidtowe le-
czenie i profilaktyke choroby. Zakazenie ktorymkolwiek z wy-
sokoonkogennych typdw wirusa HPV stwarza wysokie ryzy-
ko wystgpienia choroby nowotworowe;.

Przytacz sie do akcji ,TWOJE ZYCIE — Twaj STYL"

Badania z kuponem
-30%

¢ Mammografia

¢ Cytologia

¢ Cytologia ptynna LBC
+ HPV

10 308

BIET  Twal SIVLNr

= MALGORZATA

- Ko2uc
- RozZuchow¥
p: BY BYC DLAINNYCIL.
o TRZLEBANAJPILRW
ZADBAC O SIEBIE

7 TWOJE
. ZYCIE
T #STYL
#STYL

twoistyl.pl

Zobacz wiecej na

luxmedlublin.pl




PORADNIK PACJENTA

() M-E-D ESTETYKA

Kolagenowy eliksir mtodosci

KOLAGEN KOJARZY SIE PRZEDE WSZYSTKIM Z MtODOSCIA | URODA. TO WASNIE KOLAGEN ODPOWIADA ZA ELASTYCZNOSC
1 JEDRNOSC SKORY, DLATEGO JEGO NIEDOBOR MOZE PROWADZIC DO POWSTAWANIA ZMARSZCZEK, WIOTCZENIA SKORY | INNYCH
OBJAWOW STARZENIA SIE. ALE KOLAGEN TO TEZ ZDROWIE | KONDYCJA. ZAPEWNIA WYTRZYMALOSCE KOSCI, STAWOW | MIESNI,
DLATEGO JEGO NIEDOBOR MOZE PROWADZIC DO OSTEOPOROZY, ARTRETYZMU | INNYCH PROBLEMOW ZDROWOTNYCH.

- Niestety, wraz z wiekiem produkcja kolagenu w organizmie
spada, co prowadzi do objawéw starzenia sie — mowi
kosmetolog mgr Wioletta Kopciowska.

- Kolagen jest jednym z gtdwnych elementéw budulcowych
naszej skory. To istotna cze$¢ tkanki tacznej, stanowi 30%
wszystkich znajdujgcych sie w naszym organizmie biatek. To
on zapewnia skorze elastycznos$é, sprezystosé, odpowiednie
napiecie, ktére z wiekiem tracimy, poniewaz zaczyna go uby-
wac.

Odczuwamy wtedy rézne nieprzyjemne dolegliwosci, poja-
wiajg sie problemy ze stawami — bdle kolan, bioder i nad-
garstkow. Braki kolagenu najbardziej wida¢ na skorze twarzy
i szyi, poniewaz kolagen ma ogromny wptyw na skore. W ko-

lagenie znajdziemy caty zestaw waznych dla zdrowia amino-
kwasdéw. To one sprawiaja, ze biatko jest tak cenne dla wielu
funkcji naszego organizmu.

Starzenie sie to proces naturalny. Dlaczego zatem nie
przebiega on jednakowo u kazdego?

- Staram sie uswiadamia¢ moje Pacjentki, ze istniejg rowniez
inne czynniki, précz wieku, moggce dodatkowo nasilac¢ pro-
ces starzenia sie, np. palenie tytoniu, nadmierna ekspozycja
na stonce, nadmiar alkoholu, brak aktywnosci fizycznej oraz
snu, dieta ubogobiatkowa z matg iloscig warzyw i owocow.
Skora staje sie wtedy cienka, szara, wiotka, traci napiecie,
pojawiajg sie widoczne zmarszczki. O te element powinny-
Smy zadbac przede wszystkim.
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Kolagen jest obecnie szeroko dostepny na rynku. Czy ist-
nieje skuteczny suplement?

- Zgadza sie. Coraz wiekszg wage przykfada sie do suplemen- paratow do pielegnacji zarowno twarzy, jak i ciata, stosowa-
tacji kolagenu. Wiaze sie to z faktem, ze problem jest po- ny w catych liniach gabinetowych oraz pielegnacji domowe;
wszechny i dotyczy wszystkich. Spadek ilosci kolagenu roz- pod roznymi postaciami. Kolagen to popularny skfadnik za-
poczyna sie w wieku 18-29 lat, po 40. roku zycia spadek wy- biegow regeneracyjnych w medycynie estetycznej i kosme-
nosi- $rednio 1% na rok. Suplementacja kolagenu ma na tologii. Jego produkcje pobudza sie, aktywujac fibroblasty.
celu: poprawe jakosci skory, utrzymanie prawidtowej jedr- W ten naturalny sposob skéra odmtadza sie. Do zabiegow
nosdci, elastycznoéci i nawilzenia skéry, a takze dziatania tego typu nalezg np. mezoterapia igtowa, mezoterapia mi-
przeciwstarzeniowego, zwieksza gesto$¢ masy kostnej i mie- kroigtowa i osocze bogatoptytkowe.

Sniowej, zmniejsza bdl towarzyszacy chorobie zwyrodnie-

niowej stawdw i wspomaga gojenie ran. Kolagen to naturalny eliksir mtodosci, ktdry moze poméc
Aby ograniczy¢ proces zanikania tego biatka, nalezy réwniez zachowac pigkno i mtodos¢ skéry. W naszym organizmie
spozywac produkty bogate w witamine C i A oraz witamine kolagen umozliwia spojnosc tkanek i narzadow, jest spo-
E. Suplementacja kolagenem moze by¢ elementem medycy- iwem tgczacym skore, kosci i chrzgstki, wptywa na nawilza-
ny prewencyjnej w zakresie chordb uktadu krazenia, prowa- nie, odpornosc, elastycznosc skory, pozwala na sprawne go-
dzi do obnizenia stezenia cholesterolu LDL. Ma réwniez ko- jenie sig ran, zmniejsza ryzyko rozwoju choréb zwyrodnie-
rzystny wptyw na zdrowie wtoséw i paznokci, jak rowniez na niowych stawow.

prace mozgu.
Stosujac zabiegi regeneracyjne z wykorzystaniem kolage-

Czyli warto kolagen stosowaé, a jaki w takim razie wy- nu, mozemy skutecznie spowalnia¢ procesy starzenia sig
braé? i cieszy¢ sie gtadka, elastyczng i mtodg skorg przez dtugie
- Najprosciej ujmujac, pamietajmy by wybiera¢ produkty lata.

sprawdzonych firm i trzymac sie zalecanej dziennej dawki

spozycia. Kolagen “ma moc”. To podstawowy skfadnik pre- Dzigkujemy za rozmowe

Mama daje dziecku mito$¢. ‘
Prenatal® daje mamie wsparcie.

- 0d 13. tygodnia ciazy
- do konca okresu karmienia piersia
- od poczatku cigzy
- do konca okresu karmienia piersia

- w okresie przygotowan do ciazy

- do 12. tygodnia ciazy '—. Drenata|® p— =
= oot My .00 = Prerata

rekomendowane w clazy dha

Formuta kwasow
omega-3(DHA +EPA] |
CHOLINA + Imbir + sktadniki odzywcze wilosclach rekomendowanych
wazne w przebiegu clazy
PRZED CIAZA ORAZ DO 12 TYGODNIA CIAZY.

0D POCZATKU CIAZY DO KONCA

SKUTECZNOSC

| BEZPIECZENSTWO

potwierdzone wynikami
badania

REDUKCIA
UCZUCIA MDLOSCI

| zawiera standaryzowany
ekstrakt z imbiru ‘

www.Prenatale.pl O @ @ Jestes moim pepkiem swiata

t |® | “
| re I . a : g Materiat powstat przy wspotpracy z NutroPharma®

® Pismiennictwo na podstawie, ktérego powstat tekst znajduje sie £ |
éy E3NutroPharma na stronie www.prenatale.pl L 1




Czy jestes meteopaty?

METEOPATIA ALBO METEOROPATIA JEST DOLEGLIWOSCIA Przyczyny meteopatii

BARDZO POWSZECHNA. SPECIALISCI Z IMGW PODAIJA, ZE Jednoznaczne przyczyny meteopatii nie zostaty dotad na-

METEOPACI STANOWIA NAWET 50-70% LUDZI W PRZEDZIALE ukowo wyodrebnione. Wskazuje sie na ostabienie organi-

WIEKOWYM OD 18 DO 75 LAT. | CHOCIAZ METEOPATIA NIE JEST zmu, dlatego tez najczescie] uskarzajg sie na te dolegliwosci

JEDNOSTKA CHOROBOWA, MOZE DOTKNAC KAZDEGO Z NAS, osoby starsze, chore, przepracowane i przemeczone, zyjace

W ROZNYCH OKRESACH NASZEGO ZYCIA. SZCZEGOLNIE w ciggtym stresie. Wptyw zmian pogody na samopoczucie

NARAZONE SA NA NIA OSOBY STARSZE, PRZEWLEKLE CHORE, zdecydowanie bardziej odczuwajg mieszkaricy miast niz wsi.

PRZEPRACOWANE | 2ZYJACE W  CIAGLYM  STRESIE. Do 50. roku zycia meteopatami sg czesciej kobiety (ze wzgle-

W ARTYKULE PODPOWIADAMY, JAK RADzZIC SOBIE du na uwarunkowania hormonalne) niz mezczyzni, a po 50.

Z WPLYWEM POGODY NA NASZE ZDROWIE. roku zycia mezczyzni. Przyczyng meteopatii sg tez
niewatpliwie zmiany cywilizacyjne i niezdro-

Objawy meteopatii wy styl zycia.

Panujacy w Polsce klimat, a zwtaszcza je-

sienne zmiany pogody, sprzyjaja pro- Zapobieganie meteopatii

blemom meteopatycznym. Wsréd ‘ ‘ Zeby zmniejszy¢ ryzyko rozwoju

meteopatii lub ograniczyé nasile-

gtéwnych symptomdw, jakie moze
zaobserwowac¢ meteopata wyrdz- ) nie objawow z nig zwigzanych,
mozemy wiele zrobi¢. Do

nia sie:
- skoki ci$nienia, é sprawdzonych sposobdéw za-

- uczucie zmeczenia, ' pobiegania tym dolegliwo-
- nadmierng sennos¢, A ‘ sciom naleza:
- problemy z koncentracjg, - regularna aktywnos¢ fizycz-
- nieuzasadnione zdenerwowanie, na na Swiezym powietrzu,
- bole gtowy, migreny, - odpowiednia ilos¢ snu,
- pogorszenie nastroju, - odpowiednio zbilansowana
- pogtebienie stanow depresyj- dieta, lekkostrawna, bogata
nych, w witaminy i mineraty,
- puchniecie dfoni i stop. - Hartowanie organizmu:
sauna, naprzemienny ciepto-
Oprécz tych wyzej wymienio- zimny prysznic,
nych, objawy mogg by¢ znacznie - suplementacja witaminy D
bardziej dotkliwe, poniewaz podczas okresu jesienno-
zmiana warunkéw atmosferycz- zZimowego,
nych u meteopaty cierpigcego na - napary z zi6t tj. melisa, lipa,
jakiekolwiek schorzenie chorobowe zen-szen, rozeniec gorski, dziura-
poteguje symptomy tych dolegliwo- wiec, jezOwka purpurowa,
$ci. Na przykfad, jesli meteopata cierpi - picie kawy lub innych napoi
na schorzenia reumatyczne, moze je od- z kofeing przy bolach gtowy.
czuwac dotkliwiej. Lekarze wskazujg tez na
zwigzek zmian pogodowych z wystepowa- CIEKAWOSTKA - Kawa a meteopatia
niem zawatow. Skoki ci$nienia nasilajg dolegliwo- Przy bolach gtowy zaleca sie meteopatom pi-
éci ze strony ukfadu krazenia, a rosnaca wilgotno$¢ po- cie kawy lub innych napojow z kofeing. Ale trzeba
wietrza prowadzi do obnizenia poziomu cukru we krwi. Zda- tez wiedzie¢, ze meteopaci maja najczesciej dos¢ niskie ci-
rza sie, ze meteopaci odczuwajg dolegliwosci bdlowe w snienie. Gdy nadchodzi wyz atmosferyczny, reaguja wzro-
miejscach dawnych ztaman lub innych urazéw, a nawet blizn stem cisnienia tetniczego, ktéremu moga towarzyszy¢ pro-
pooperacyjnych. blemy z sercem i krazeniem, pulsujgcy bél gtowy i zdener-

wowanie. W takiej sytuacji kawa moze spotegowac te dole-
gliwosci. Wtedy warto siegngc po napary z ziét, np. z melisy
lub lipy.
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W POWSZECHNEJ SWIADOMOSCI PAly‘E PRZEKONANIE, ZE
GRZYBY SA CIEZKOSTRAWNE | NIE MAJA ZBYT WIELU
WARTOSCI ODZYWCZYCH. TEN MIT ZOSTAL JUZ WIELOKROTNIE
OBALONY. ALE JAKIE SA TO WARTOSCI | JAK BEZPIECZNIE
SPOZYWAC GRZYBY, ZEBY FAKTYCZNIE DOSTARCZYC
ORGANIZMOWI TO CO W NICH JEST NAJLEPSZE? SEZON
JESIENNY, A TYM SAMYM | GRZYBOWY TRWA, WIEC
PODPOWIADAMY, JAK WYKORZYSTAC DOBRODZIEJSTWO
GRZYBOW W DIECIE.

Moc sktadnikéw odzywczych w grzybach

Grzyby, w zaleznosci od gatunku, zawierajg okoto 70-90%
wody. Suchg mase stanowig biatka, btonnik, witaminy i mi-
neraty. Dostarczajg witaminy B1, B2, B5, C, E i niespotykanej
w pokarmach roslinnych D. Sg tez zrédtem potasu, magne-
zu, wapnia, fosforu, miedzi, zelaza, cynku i selenu. Znajduja
sie w nich zwiazki fenolowe o witasciwosciach przeciwutle-
niajacych i przeciwzapalnych. Dla przyktadu: 100 gram grzy-
bow zapewnia ponad 20% dziennego zapotrzebowania na
witaminy B2, B3, BS.

Spozywanie grzybow Jak spozywac grzyby?

Grzyby ze wzgledu na sporg zawartos¢ btonnika i chityne
(ktorej cztowiek nie trawi) mogg by¢ ciezkostrawne, wiec ich
spozywanie nie jest wskazane dzieciom do 7. roku zycia,
osobom starszym i na diecie tatwostrawnej. Nie zaleca sie
spozywania grzybdw kobietom w cigzy. Przeciwskazaniem sg
tez niektdére choroby, np. choroba Wilsona, ze wzgledu na
mozliwg zawartos$é miedzi.

Mykoterapia, czyli leczenie grzybami

Najbardziej znanymi grzybami leczniczymi sg te wykorzysty-
wane w medycynie Dalekiego Wschodu, zwtaszcza shiitake,
maitake i reishi. Ale nasze rodzime grzyby tez majg pozytyw-
ny wptyw na zdrowie. Podkresla sie przede wszystkim ich
przeciwnowotworowe dziatanie. Niektore grzyby obnizajg
poziom cholesterolu, cukru we krwi i cisnienia, zwalczajg wi-

rusy i bakterie, tagodzg bdl i stany zapalne. /

Grzyby, ktére leczg

Borowik szlachetny, koilarz,
maslak, opierika miodowa, pie-
czarka, boczniak zawierajg sub-
stancje majace charakter prze-
ciwutleniaczy, ktére ograni-
czajg rozwoj komorek no-
wotworowych.

ZWyk

dary lasu

Borowiki dostarczajg organizmowi fosfor, potas, magnez,
zelazo i witaminy z grupy B. Zalecane s3 tez osobom choru-
jacym na cukrzyce.

Kurki (pieprzniki jadalne) wykazujg silng aktywnos¢ anty-
bakteryjng przeciwko gronkowcowi ztocistemu. Sg jednym
z najlepszych zrédet witamin z grupy B i witaminy D, ale row-
niez ryboflawiny, niacyny i kwasu foliowego. W swoim skta-
dzie majg wiecej beta-karotenu niz marchew. Pozytywnie
wptywajg na uktad nerwowy.

Boczniak zawiera ekstrakty metanolowe, tagodzace stany
zapalne. Moze tez obniza¢ poziom cholesterolu LDL i glukozy
we krwi. Jego spozywanie wptywa na zmniejszenie ryzyka
powstawania miazdzycy, uszkodzenia naczyrn wiencowych
i miednia sercowego.

Podgrzybki dzieki zawartych w sktadzie flawonoidach wyka-
zujg dziatanie przeciwzapalne i detoksykujgce. S3 cennym
zrédtem kwasu palmitynowego, oleinowego i linolowego,
ktory wspiera procesy odchudzania.

Kozaki (kozZlarze) dostarczajg witamin z grupy B, zwtaszcza
B3 (niacyny).

Opienka miodowa wykazuje dziatanie grzybobodjcze i bakte-
riobojcze. Doskonale wptywa na ukrwienie koriczyn, mézgu
i serca. Poprawia wzrok.

Rydze (mleczaje rydze) sg bogate w sktadniki wspomagajace
trawienie. Pozytywnie wptywajg tez na ukfad kostny i ner-
wowy. Pomagajg w walce z nadci$nieniem tetniczym i ze
stresem. Wykazujg tez dziatanie antybiotyczne m.in. na
pratki gruzlicy.

Gaski wykazujg dziatanie przeciwalergiczne, pomagajg zwal-
cza¢ katar sienny i tzawienie. Mogg wykazywac¢ wtasciwosci
przeciwzakrzepowe, a niektdre odmiany obnizac poziom cu-
kru we krwi.

Trudno zaprzeczy¢ zdrowotnym wtasciwosciom grzybow.
Nalezy jednak pamieta¢ o dbaniu o dobrg jakos¢ zja-
danych grzybdw. Grzyby przeznaczone do spozycia
powinny by¢ jedrne, suche, czyste i bez uszkodzen.

| przede wszystkim powinny

by¢ sprawdzone, czy s3 jadal-
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Wptyw kawy

na choroby neurodegeneracyjne

FILIZANKA KAWY OD 2016 ROKU ZNAJDUIJE SIE W GRAFICZNEJ
PIRAMIDZIE ZDROWEGO ZYWIENIA | AKTYWNOSCI FIZYCZNE)
INSTYTUTU ZYWNOSCI | ZYWIENIA. KAWA, DOTAD UZNAWANA
ZA UZYWKE, STAJE SIE NAPOJEM WYKORZYSTYWANYM W
PROFILAKTYCE WIELU CHOROB. NAJNOWSZE BADANIA
POKAZUJA, ZE MOZE MIEC TEZ SWOJ UDZIAL W PROFILAKTYCE
CHOROB NEURODEGENERACYJNYCH, Tl. CHOROBA
ALZHEIMERA CZY CHOROBA PARKINSONA.

Kawa to nie tylko kofeina

Kawa jest mieszaning wielu substancji: kofeiny, polifenoli,
kwasu chlorogenowego, niacyny, potasu, magnezu, diterpe-
ny, witaminy E i innych (palona kawa zawiera ok. 1000 zwigz-
kéw biologicznie aktywnych). | na przyktad, spozycie kwasu
chlorogenowego wigze sie z wieloma korzysciami zdrowot-
nymi: zwiekszeniem zdolnosci komoérek do tworzenia no-
wych potgczen, dziataniem przeciw toksynom, dziataniem
przeciwzapalnym, zmniejszeniem ci$nienia tetniczego, dzia-
taniem przeciwlekowym, zmniejszeniem wrazliwos$ci na bdél,
zmniejszeniem masy ciata. Polifenole hamujg niekorzystne
dziatanie wolnych rodnikdéw i rozwdéj miazdzycy w naczy-
niach mozgu. Kwercetyna poprawia pamie¢, ma dziatanie
przeciwzapalne, przeciwutleniajgce i przeciwnowotworowe.
Przypuszcza sie, w przypadku chordb neurodegeneracyj-
nych, ze to wtasnie dziatanie antyoksydacyjne i przeciwza-
palne kawy moze miec¢ korzystne znaczenie w profilaktyce.

Kawa w profilaktyce choréb Alzheimera i Parkinsona
Choroba Alzheimera jest najczesciej wystepujacg chorobg
neurodegeneracyjng, stanowi 50-70% przypadkdéw scho-
rzen zwyrodnieniowych moézgu. Badan dotyczacych zwigzku
pomiedzy piciem kawy a zachorowalnoscig na te chorobe
WCcigz przybywa, a te juz opublikowane wskazujg na korzyst-
ny wptyw regularnego picia kawy. Sita tego zwigzku jest zréz-
nicowana, ale sugestywna. Eksperci sugerujg, ze nawyk picia
kawy zmniejsza ryzyko rozwoju choroby o okoto 30% w po-
réwnaniu z osobami niepijgcymi tego napoju. Inne badania
z kolei wskazuja, ze picie 3-5 filizanek kawy dziennie moze
obnizy¢ ryzyko zachorowania nawet o 60-65%. Stwierdzono
tez zmniejszenie ryzyka rozwoju choroby Parkinsona o okoto
25% u 0s6b wypijajacych okoto 4 filizanek kawy dziennie.
Takie wyniki w badaniach potwierdzajg zwigzek miedzy pi-
ciem kawy a zachorowalnoscig na choroby neurodegenera-
cyjne. Trudno konkretnie wskazac sktadniki kawy odpowia-
dajace za te optymistyczne badania. Wiekszo$¢ uwagi sku-
pia sie na kofeinie i polifenolach oraz ich pozytywnym od-
dziatywaniu. Na tym etapie badan stwierdza sie, ze nawyk
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picia kawy nie przyspiesza zachorowania na choroby neuro-
degeneracyjne, a moze przyczyniac sie do zmniejszenia ryzy-
ka ich wystgpienia.

Profilaktyka - ile kawy wypijac?

Uznaje sie, ze 3-5 filizanek espresso (czyli nie wiecej niz 400
mg kofeiny) to przecietnie odpowiednia dzienna dawka
kawy dla osoby zdrowej. Ale spozywanie kawy uzaleznione
jest przede wszystkim od indywidualnej tolerancji kofeiny.
| to jest czynnik decydujacy w kwestii ilosci picia tego napo-
ju. Wystgpienie problemow ze snem, duzego niepokoju,
mdtosci sg przestankami $wiadczacymi o przedawkowaniu
kofeiny. Trzeba tez pamieta¢ o czynnikach charakteryzuja-
cych osoby pijgce kawe. U palgcych tyton na przyktad, meta-
bolizm kofeiny jest znacznie szybszy. Z kolei kobiety w cigzy
nie powinny przekracza¢ 200 mg kofeiny dziennie. Wazna tu
jest zawartosc kofeiny w filizance kawy, ktora jest inna w réz-
nych czesciach swiata, np. w Europie Potnocnej i Wielkiej
Brytanii wynosi okoto 140 mg, w Europie Potudniowej nato-
miast 50 mg, a w Stanach Zjednoczonych 85 mg. Istotny jest
tez gatunek kawy: Robusta zawiera ok. 180 mg kofeiny
w 1 filizance kawy (240 ml), Arabika okoto 100 mg. A nie
mniej istotny jest sposéb jej przygotowania — stopnie miele-
nia, temperatura wody i rézny czas parzenia.

Okazuje sie wiec, ze kawa moze by¢ naszym sojusznikiem
w walce z przedwczesnym starzeniem sie mézgu. Moze
by¢ réwniez istotna w profilaktyce choréb neurodegene-
racyjnych, a osoby starsze nie muszg rezygnowac z przy-
jemnosci picia kawy.
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Depresja nastolatkow - plaga cywilizacyjna?

ZABURZENIE DEPRESYJNE CZY NORMALNY SMUTEK?

NIE KAZDY SMUTEK JEST DEPRESJA, CHOCIAZ JEGO PRZEZYWANIE JEST NIEODLACZNYM ELEMENTEM TEJ JEDNOSTKI CHOROBOWEI.
DO ROZPOZNANIA EPIZODU DEPRESJI, STAN PACJENTA POWINIEN SPEtNIAC PEWNE KRYTERIA, KTORE DODATKOWO MUSZA
UTRZYMYWAC SIE W OKRESIE DWOCH TYGODNI LUB DEUZSZYM. SMUTEK BEDZIE RACZEJ) KROTKOTRWALY | SAMOISTNIE
PRZEMIJAJACY. KONKRETNE OBJAWY SZCZEGOLOWO OPISUJE KLASYFIKACJA DSM-5, ALE NALEZY PODKRESLIC ISTOTE OBNIZONEGO
NASTROJU LUB DRAZLIWOSCI PRZEZ WIEKSZA CZESC DNIA. CZESCIEJ NIZ MEODSZE DZIECI NASTOLATKI BEDA MOWIC O DEPRESYIJNYM
NASTROJU, SMUTKU | POCZUCIU PUSTKI. MOGA POJAWIC SIE OBJAWY OBNIZONEJ SPRAWNOSCI PSYCHORUCHOWEJ, A TAKZE LICZNE
BOLE MIESNI, GLOWY, BRZUCHA. WSZECHOBECNE MOZE BYC ZLE SAMOPOCZUCIE, NIEZALEZNIE OD ZMIENIAJACYCH SIE
oKoLICZNOSCI. TO, CO DO TEJ PORY SPRAWIALO RADOSC, TERAZ STAJE SIE OBOJETNE.

DLACZEGO NIE MOZEMY BAGATELIZOWAC OBJAWOW?
Niestety, wraz z objawami mogg wystepowacé mysli samo-
bodjcze. Statystyki sg bezwzgledne, a ryzyko odebrania sobie
zycia przez osoby ponizej 18. roku zycia staje sie coraz wyz-
sze. Z danych komend wojewddzkich wynika, ze w 2022 roku
odnotowano 2031 prdob samobdjczych wsrdd dzieci i mio-
dziezy, z czego 150 zakonczyto sie zgonem. To wzrost o 150
proc. w stosunku do 2020 roku.

CO JEST PRZYCZYNA?

Najczesciej jako predysponujgce wskazuje sie zaburzone re-
lacje w rodzinie (czesto wystepujace konflikty, brak wsparcia
ze strony bliskich, choroby i uzaleznienia w rodzinie). Kolej-
nymi zmiennymi mogg by¢ doswiadczenia negatywnych,
przykrych zdarzen i niepowodzenia. Jezeli do tych zrédet do-
damy jeszcze cechy nastolatka, takie jak niska samoocena,
nieumiejetnos$¢ radzenia sobie w trudnych sytuacjach, pesy-
mizm i biernos¢ w dziataniu, zwieksza sie prawdopodobien-
stwo wystgpienia depresji.

CZY TO JUZ PLAGA?

Depresjg nie da sie zarazi¢, ale na pewno dzisiejszy Swiat
sprzyja temu, aby sie rozprzestrzeniata. Plagg mozna nazwacd
natomiast obnizong jakos¢ relacji miedzyludzkich, szczegdl-
nie tych rodzinnych. Z praktyki terapeutycznej wynika, ze
nastolatki wcale nie chcg ucieka¢ w $wiat smartfondéw byle
tylko szukaé rozrywki. Nastolatki szukajg sposobdéw na ra-
dzenie sobie z trudnosciami i problemami zycia codzienne-
go, a to po prostu jest najszybciej dostepny $rodek. Nie-
obecni rodzice, nierzadko sami uzaleznieni od smartfondw,
nie dajg przestrzeni na to, by mtody cztowiek dzielit sie
z nimi troskami. Mfodziez czuje sie osamotniona. Jesli juz
istnieje komunikacja pomiedzy bliskimi, to najczesciej doty-
czy ona wyciggania konsekwencji. Nastoletni pacjenci skarza
sie na ogromna presje. Z jednej strony majg nieograniczony
dostep do szerokiego zakresu wiedzy o Swiecie, ale z drugiej
strony nie zawsze sg w stanie go przetworzy¢ i udzwignac,
poniewaz ich uktad nerwowy nadal sie rozwija.

WSKAZOWKI DLA RODZICA
Rodzicu, stuchaj. Nie po to, by odpowiedzie¢, ale po to, by
poznacizrozumiec. Poszukaj pomocy w lokalnej przychodni.
Nie bdj sie pytac, sam przeciez nie musisz wszystkiego wie-
dzie¢. Nie obawiaj sie skorzystania z pomocy specjalisty. Kie-
dy nastolatka boli kolano, zapisujesz go do ortopedy, wiec
kiedy zaobserwujesz objawy depresyjne, skonsultuj sie z le-
karzem psychiatrg. Pomoc psychiatryczna i psychologiczna
udzielona na wczesnym etapie jest duzg szansg, aby na-
stolatek poznat efektywne sposoby radzenia sobie
z trudnosciami. Badz obok i daj znac, ze jestes.

Psycholog mgr Aleksandra Kruk-Sprawka
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Wyzwanie siedzacego trybu zycia

LiczBA 0SOB SKARZACYCH SIE NA BOL PLECOW ROSNIE LAWINOWO. NIE JEST TAJEMNICA, DLACZEGO TAK SIE DZIEJE.
SPOLECZENSTWO CORAZ BARDZIEJ SKtANIA SIE KU SIEDZACEMU TRYBOWI ZYCIA. DOTYCZY TO ZAROWNO MtODZIEZY, OSOB
PRACUJACYCH, JAK | 0SOB W PODESZLYM WIEKU. NASZA CODZIENNA RUTYNA JEST CORAZ BARDZIEJ STATYCZNA, A TO MOZE MIEC
POWAZNE KONSEKWENCJE DLA ZDROWIA. BOL PLECOW TO TYLKO WIERZCHOLEK GORY LODOWEJ DOLEGLIWOSCI Z JAKIMI PRZYJDZIE

NAM SIE ZMIERZYC.

PRZECZYTAJ, DLACZEGO RUCH JEST KLUCZEM DO ZACHOWANIA
PEENEJ SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ | PSYCHICZNEJ NA DtUGIE LATA.

Hipokinezja: Pasazerowie We Wtasnym Ciele

Rozwdj cywilizacyjny niesie ze sobg wygode, ale rowniez wy-
zwania zdrowotne. Hipokinezja, czyli zbyt mata aktywnosc
fizyczna, stata sie naszym wspodtczesnym wrogiem. Spedza-
nie wiekszosci czasu w pozycji siedzgcej moze wywotac lawi-
ne negatywnych skutkéw dla organizmu. Od uktadu kraze-
niowego po uktad miesniowo-szkieletowy, hipokinezja ma
dalekosiezne konsekwencje.

Uktad Krazeniowy i Oddechowy: Oddech dla Zycia

Dtugotrwate siedzenie prowadzi do sztywnosci klatki pier-
siowej i ograniczonej czestosci oddechow. Niewystarczajgca
ilos¢ tlenu dostarczana do ptuc ma wptyw na krgzenie krwi
i dystrybucje tlenu do tkanek. To z kolei utrudnia dostarcze-
nie substancji odzywczych oraz usuwanie toksyn. Skutki
tego procesu sg odczuwalne na réznych poziomach - od
zmeczenia po powazne choroby uktadu krazenia.

Uktad Ruchu: Ciata Skostniate

Stawy i miesnie sg zaprojektowane do ruchu, a ich pasyw-
nos¢ moze prowadzi¢ do wielu problemoéw. Ograniczanie
naturalnego zakresu ruchu w stawach prowadzi do obkur-
czenia sie torebek stawowych i skrocenia miesni. To z kolei
prowadzi do utraty elastycznosci i sity miesniowej, a takze
zwieksza ryzyko kontuzji. Coraz trudniej jest nam zachowac
poprawng postawe ciata i wykonywaé codzienne czynnosci.

Hipokinezja a Kregostup: Historia Ograniczen
Przyjrzyjmy sie wptywowi hipokinezji na przyktadzie krego-

stupa. Przedtuzajace sie siedzenie moze prowadzi¢ do dehy-
dratacji dyskow miedzykregowych, co sprawia, ze tracg one

S D e

swoje wtasciwosci amortyzujgce. Skutkuje to obnizong ela-
stycznoscig i wzmozong kruchoscig tych struktur. Diugo-
trwate siedzenie moze w efekcie doprowadzi¢ do dyskopatii,
czyli uszkodzenia dyskéow miedzykregowych. Objawy sg réz-
norodne - od boléw kregostupa po dretwienie koriczyn.

Ruch jako Lek: Klucz do Dtugotrwatego Zdrowia

Ruch to nie tylko korzys¢, to koniecznosé. Jak medykament,
musi by¢ odpowiednio dawkowany. Zachecamy do wprowa-
dzenia aktywnosci fizycznej do naszego zycia, aby utrzymacd
zdrowie i sprawno$¢. Budowanie kondycji fizycznej i sity
mies$niowej w mtodosci oraz w dorostym wieku pozwala
unikng¢ wielu problemdéw zdrowotnych. Jesli dtugo prowa-
dzilismy siedzgcy tryb zycia, nigdy nie jest za pdzno, by za-
czy¢ dbac o swoje ciato.

Zapamietajmy - ruch to klucz do zdrowia. Niech to bedzie
motywacjg do podejmowania codziennych aktywnosci
fizycznych, ktére umozliwia nam cieszenie sie petng
sprawnoscig na kazdym etapie zycia.

mgr Fabian Burakowski
Fizjoterapeuta, kierownik dziatu rehabilitacji CM Luxmed




Jak ¢wiczy€ w pracy? Zestaw kilku prostych ¢wiczen przy biurku

Q Adresy placéowek

Lublin

ul. Radziwittowska 5
ul. Krolewska 11

ul. Zwycieska 6A

ul. Koncertowa 4D
ul. Orkana 7

815323711

Bitgoraj
ul. Kosciuszki 50
84 686 95 33

Krasnik
ul. Lubelska 56A
8188447 90

® Samodzielne punkty pobran

Lublin

ul. Bazylianowka 58

ul. Jozefa Franczaka, Lalka” 43
ul. tabedzia 17

ul. Zana 14

Biata Podlaska
ul. Janowska 76
ul. tomaska 46

Lubartow
ul. Cicha 19

Wydawca: CM Luxmed Sp. z 0.0., ul. Radziwittowska 5, 20-080 Lublin

Tomaszdéw Lubelski
ul. Zamojska 13

Parczew
ul. Zabia 11

Hrubieszéw
ul. Szeroka 3a

Poniatowa
ul. 11 Listopada 1

Redakcja / projekt: Dziat marketingu CM Luxmed

Reklama: marketing@Iuxmedlublin.pl
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INFORMACIE
Chetm Krasnystaw
Plac Kupiecki 12 ul. Czysta 3
82 5408051 82 540 8041
Swidnik Zamos¢
ul. Niepodlegtosci 14 ul. Pocztowa 3
815323711 84 539 80 40
Radzyn Podlaski Chetm

ul. Pocztowa 4

teczna
ul. Gérnicza 3

Bitgoraj
ul. Pojaska 3

Wtodawa
ul. Wojska Polskiego 1

ul. Pitsudskiego 11B
ul. Szymanowskiego 6

Tarnogrod
ul. 1 Maja 69

Zamos¢
ul. Koszary 55
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medical feam

Godziny otwarcia: :

Pn-Pt:9.00-18.00
tel. 81 528 09 25

== PIELUCHOMAJTKI, PODKLADY NA £OZKO
== MATERACE | PODUSZKI PRZECIWODLEZYNOWE
== WYROBY PRZECIWZYLAKOWE

(rajstopy, ponczochy, podkolanowki)

== POMOCE LAZIENKOWE

(uchwyty, taborety i krzesta prysznicowe)

== WKLADKI ORTOPEDYCZNE DO OBUWIA

(gotowe i wykonywane na zaméwienie)

W KAZDA SRODE WKAZDY/PIATEK

-20% -15%

NATASORTYMENT NA'ASORTYMENT
POMOCNICZY; DO STOP

* szczegoty promocji dostepne pod nr tel 81 528 09 25 lub na stronie www.stasiak-med.pl

ul. Jana Sawy 9 lok 1, 20-632 Lublin www.stasiak-med.pl



