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Drodzy Czytelnicy i Pacjenci!

to nasze ostatnie wydanie gazety Luxmed w roku 2023. Jest to wyjgtkowy czas, czas
podsumowan i jednoczesnie postanowien na Nowy Rok. Dobrze, jesli w tym czasie
refleksji, bilansu i podejmowania nowych wyzwan bedzie miejsce na zadbanie o zdrowie
i dobrostan.

W biezgcym wydaniu chcemy razem z Panstwem swietowac 15 lecie naszej placowki
w Bitgoraju. Jestesmy dumni i zobowigzani, by w dalszym ciggu dbac o najwyzszg jakosc
Swiadczonych przez nas ustug.

Podpowiadamy réwniez, jak o siebie zadbac¢. W numerze znajdziecie Panstwo wskazéwki,
jak obserwowaé swoje ciato i zapobiega¢ powaznym chorobom, takim jak anemia. W
artykule Uszy w centrum uwagi poznacie Panstwo sposoby na zachowanie dobrego
stuchu. Artykut Jak walczy¢ z wirusem opryszczki podpowie, jak pozbyc¢ sie tej ucigzliwej
dolegliwosci.

Na uwage zastuguja tez teksty poswiecone halitozie i zagrozeniach lekomania.

Kilka artykutéw dedykujemy Paniom, ktére mogg przeczyta¢ o najczestszych kobiecych
problemach i wskazaniach do badan hormonalnych oraz o wyjgtkowym okresie cigzy.

W okresie przedswigtecznym dla nas Wszystkich pomocnym bedzie artykut o diecie i jej
wptywie na skoére. Chcemy przeciez pieknie wygladac i czué sie bardzo dobrze.

Niech czas Swiat Bozego Narodzenia bedzie dla Parstwa czasem pokoju i spokoju,

odpoczynku od codziennych obowigzkéw. Niech te dni przyniosg rados¢, obfitosc
i zdrowie.

Zyczac Panstwu jak najdiuzej pieknej pogody, zachecam do lektury.

Prezes Zarzagdu Mirostaw Jakubczak
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Swietujemy 15 lecie Placowki w Bitgoraju

CENTRUM MEDYCZNE LUXMED W BItGORAJU SWIETUJE W TYM ROKU SWOJE 15-LECIE. BEDAC WAZNYM ELEMENTEM
LOKALNEJ SPOLECZNOSCI | SYSTEMU OPIEKI ZDROWOTNEJ, PLACOWKA SYSTEMATYCZNIE POSZERZAtA SWOJA OFERTE.
WLACZALA NOWE SPECJALIZACJE | UStUGI, ABY LEPIE} ODPOWIADAC NA POTRZEBY MIESZKANCOW REGIONU.

CM Luxmed w Bitgoraju zapewnia szeroki zakres ustug
medycznych prywatnych oraz bezptatnych w ramach NFZ.
Pacjenci mogg skorzysta¢ z ustug w zakresie poradni
specjalistycznych,  wykona¢  badania  laboratoryjne
i obrazowe RTG oraz mammografie i USG. Dodatkowo przy
ul. Pojaskiej 3 Pacjenci majg do dyspozycji samodzielny
punkt pobran, gdzie réwniez mogg wykonaé petny zakres
badan laboratoryjnych.

Bitgoraj
ul. Kosciuszki 50
84 686 95 33

W Bitgoraju przy ul. Kosciuszki 50 $wiadczymy takze
kompleksowy zakres badan do pracy lub szkoty.

Z okazji 15-lecia, dziekujemy pacjentom za zaufanie
i oddanie, dzieki ktérym zyskalismy mozliwos¢ rozwoju
i osiggniecia stabilnej pozycji. Jubileusz stanowi rowniez
okazje do refleksji nad przysztoscig i dalszym rozwojem
oferty, aby jeszcze lepiej zapewni¢ realizacje potrzeb
zdrowotnych mieszkancédw Bitgoraja i okolic.
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Od talerza do pieknej cery
Jak dieta ksztattuje zdrowie skory

NADESZtA ZIMA, A WRAZ Z NIA MINUSOWE TEMPERATURY | CENTRALNE OGRZEWANIE. ZMIENItA SIE TEZ ZAWARTOSC NASZYCH
TALERZY, KIEDYS OBFITUJACA W SOCZYSTE, SWIEZE DARY NATURY, ZOSTALA OBECNIE ZASTAPIONA TYM, CO UDALO NAM SIE
ZGROMADZIC W SPIZARKACH LUB ZNALEZC NA SKLEPOWYCH POtKACH. NEGATYWNY WPLYW TYCH ZMIAN NA CERE OBSERWUIJEMY
CO ROKU. CzY DIETA WPLYWA NA ZDROWIE | WYGLAD NASZEJ SKORY? CO MOZEMY ZROBIC, ABY NASZA CERA ZIMA NIE TRACItA

BLASKU?

NA TE | INNE PYTANIA ODPOWIEDZA NASI SPECJALISCI DBAJACY
CODZIENNIE O URODE | ZDROWIE PACJENTOW - KOSMETOLOG
MGR PAULA MATEJKO | DIETETYK MGR MACIE) POKAROWSKI.

Czy odpowiednio dobrane i wykonane zabiegi kosmetolo-
giczne to jest to, czego nasza skéra potrzebuje zima dla
zdrowia i urody?

Odpowiednio dobrane produkty kosmetyczne czy profesjo-
nalne zabiegi w gabinecie s3 wazne, ale to nie wszystko, co
powinnismy zrobi¢, aby prawidtowo zadbac o pielegnacje
naszej skéry - méwi kosmetolog mgr Paula Matejko.

Istotnym aspektem jest rowniez prawidtowa dieta i suple-
mentacja. Odpowiednia dieta to podstawa zdrowego wygla-
du i samopoczucia. Zte nawyki zywieniowe mogg znaczgco
niekorzystnie wptynac na kondycje skéry, wtoséw i paznokci,
jak rowniez mogg powodowac zaostrzenie niektérych cho-
réb dermatologicznych. Istnieje wiele badan potwierdzaja-
cych zwigzek pomiedzy niektérymi czynnikami dietetyczny-
mi a wystepowaniem choroby.

Przyktadem jest, chociazby tradzik, czyli jedna z najczesciej
wystepujgcych choréb skory, ktéra nie dotyczy jedynie na-
stolatkdw. Zywnosé¢ o wysokim indeksie glikemicznym (IG),
gtéwnie wysoko przetworzone produkty typu fast food
moga wptywac na rozwdj zmian skornych. Produkty o niskim
IG nie bedg powodowaty skokdéw glukozy we krwi i zwiek-
szonego wydzielania sebum, dlatego w tradziku zaleca sie
diete o niskim indeksie glikemicznym. Na przyktad mleko
moze zwieksza¢ tendencje do powstawania zaskérnikdw
oraz wptywac na zaostrzenie istniejgcych zmian tradziko-
wych ze wzgledu na zawarto$é¢ hormondw lub czynnikéw
pobudzajgcych ich endogenng produkcje.

Co jest szczegdlnie waine w diecie dla pieknej skéry?
Pierwsze i najwazniejsze sg warzywa i owoce! Sg zrédtem
witamin oraz mineratow, a zawarte w nich polifenole dziata-
ja dobroczynnie na skére. Jesli jemy mato owocdw i warzyw,
nie dostarczamy organizmowi odpowiedniej ilosci btonnika,
potasu, magnezu i przeciwutleniaczy — wyjasnia mgr Paula
Matejko i dodaje - Zimg warto skupi¢ sie na mrozonkach
i warzywach kiszonych.

Nastepnie wzbogacajmy naszg diete w:

- Kwas GLA - jego bogatymi zrédtami sg oleje: ogdrecznika,
wiesiotka i czarnej porzeczki. Zwieksza nawilzenie, gestosc¢

i elastycznosc skory oraz minimalizuje objawy atopii, w ty
suchos¢ i Swiad. .

- Kwasy EPA i DHA- zmniejszajg produkcje mediato- 4 '
réw stanu zapalnego. Przeciwdziatajg nadmiernej
utracie wody z naskérka, zmniejszajg ryzyko
alergii oraz skutki poparzen stonecznych réwno-
cze$nie aktywujac procesy naprawcze i tago-
dzac podraznienia. Zrédtem tych przeciwzapal-
nych ttuszczow sg ttuste ryby i suplementy ole-
jow rybich.

Co istotne, kwasy te spowalniajg procesy starze-
nia, zmniejszajac uszkodzenia

kolagenu skornego. Suplementacja olejem rybim
przyspiesza rowniez gojenie ran.

- Cynk - najlepiej dostarczany z pozywieniem, wptywa
na

zmniejszenie objawodw tradziku, wykazu-
je  bakteriostatyczne  dziatanie
wzgledem Cutibacterium ac-

nes. Zrédtem sg m.in.
owoce morza, kasza
gryczana, jaja, ryby,
pestki dyni, nasiona
stonecznika.

- Witamina D - / ‘
niedobér moze za- / i
ostrzy¢ stany tra- ) y
dzikowe, jak row-

niez bedzie przyczy-

niat sie do wydtuze-

nia przebiegu stanow
zapalnych.  Niedosta-
teczny poziom witaminy
D przyczynia sie réwniez
do nieprawidtowego dzia-
tania bariery ochronnej
oraz uwidocznionego ru-
mienia i poszarzatego kolo-
rytu. Warto wdrozy¢ suple-
mentacje prewencyjnie.




- Nawodnienie - zapewnienie odpowiedniej podazy wody,
wptywa dobrze na krwioobieg a to z kolei poprawia ukrwie-
nie i elastycznos¢ skory. Co wazne picie cieptej wody popra-
wia metabolizm, wspomaga proces odchudzania i wydalania
toksyn. Herbaty owocowe i napary ziotowe réwniez zaspo-
kajaja zapotrzebowanie na wode. Wazny jest dobdr odpo-
wiedniego rodzaju lub mieszanki. Zanim zdecydujemy sie na
konkretne ziota, warto przeczytac o ich dziataniu oraz prze-
ciwskazaniach.

- Antyoksydanty- wptywaja na modulowanie odpowiedzi
immunologicznej, co moze pomdc zmniejszy¢ zaczerwienie-
nie i obrzek zwigzany z tradzikiem. Regulujg wydzielanie toju
i wspierajg dziatanie bariery skérnej poprzez wzmocnienie
ptaszcza hydrolipidowego. Opdzniajg procesy starzenia oraz
poprawiajg jedrnos¢ i elastycznos¢ skoéry. Antyoksydanty
. powinny by¢ stosowane przez kazdg osobeg, ktorej zalezy

% na pieknej skorze. Przyktadowe antyoksydanty to:
astaksantyna, koenzym Q10, kwercentyna, wita-
miny C, E i beta-karoten.

Dziekuje za wyjasnienia oraz tak wiele cen-
nych podpowiedzi. A czy sg produkty, kto-
rych jes¢ nie powinnismy ze wzgledu na ich
zty wptyw na zmiany skorne? Pytanie to kie-
ruje do dietetyka mgr Macieja Pokarowskiego

Na poczatek nalezy zwrdci¢ uwage, ze jest to kwestia
bardzo indywidualna. Warto zadbac o zréznicowang
diete, aktywnos$¢ fizyczng, nawodnienie i rege-
neracje. Badania pokazujg jednak, ze jest
gama produktow spozywczych,
ktore mogg nasila¢ zmiany

skérne.

P Mieko i produkty
mleczne - podno-
szg poziom insuli-
ny i IGF-1, co
moze prowadzi¢
do nadproduk-
cji toju. Co
wazne nie
chodzi o lak-
toze, pro-
dukty bez
laktozy nie
rozwigzg
problemu.
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Warto rozwazy¢ wiec ograniczenie nabiatu w diecie i wpro-
wadzenie zamiennikow roslinnych.

Odzywka biatkowa - odzywki z biatka serwatkowego nasila-
jg zmiany skérne wg wielu badan, warto wiec z niej zrezy-
gnowac.

Sol - dieta zasobna w sél znaczaco wptywa na nasilenie
zmian tradzikowych ze wzgledu na swoje prozapalne dziata-
nie. Warto wiec ograniczy¢ sél w diecie na korzys¢ przypraw
takich jak kurkuma, oregano, bazylia i ograniczy¢ zywnosc
wysoko przetworzong zasobng w sél.

Czekolada i kakao - w niektdrych pracach naukowych zwra-
ca sie uwage na nasilenie zmian tradzikowych po konsump-
cji produktéw zasobnych w czekolade i kakao.

Witamina B12 i jod - suplementacja witaminy B12 i jodu
moze mie¢ niekorzystny wptyw na zmiany skérne. Warto
rozwazy¢ woéwczas rezygnacje z suplementac;ji.

Jakie sg zatem kluczowe elementy niezbedne do utrzyma-
nia zdrowej i promiennej cery, ktére warto mie¢ zawsze na
uwadze?

Po pierwsze - nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na alkohol,
ktéry negatywnie oddziatuje na sktad lipidowy skory i jej
funkcje ochronng. Nie ma bezpiecznej dawki alkoholu, wiec
najlepiej pi¢ go w bardzo matych ilosciach lub zrezygnowac
z niego catkowicie.

Po drugie - palenie papieroséw. Palenie wptywa na pigmen-
tacje skory i grubosé naskdrka przyspieszajac procesy starze-
nia sie skory.

Po trzecie - dieta o wysokiej zawartosci ttuszczow. Taki mo-
del zywienia wptywa na opdznienie gojenia sie skory, szcze-
gblnie jesli bazg sg ttuszcze nasycone i ttuszcze trans, kto-
rych nadmiar w diecie szczegdlnie predysponuje do zabu-
rzen lipidowych i zmian sercowo naczyniowych.

Po czwarte - cukry proste i smazenie. Mamy wiele publikacji,
ktére pokazujg, ze zbyt duza ilo$¢ przetworzonej zywnosci
w diecie bogatej w cukry proste, w potgczeniu z duzg iloscig
potraw smazonych w diecie ma wptyw na przyspieszenie
procesu starzenia sie skory. Mechanizm ten odnosi sie mie-
dzy innymi do powstawania produktéw zaawansowanej gli-
kacji na skutek smazenia.

Pamietajmy, ze dieta ma wptyw na gospodarke hormonalng,
weglowodanowa, mikrobiom jelitowy i uktad odpornoscio-
wy. A wszystkie te czynniki nie sg obojetne dla zdrowia skéry
i jej wygladu. Nawet najlepsze kosmetyki nie pomogg, jesli
nie zadbamy o odpowiednig diete.

Dziekujemy za rozmowe
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Cigza nie jest choroba?
Co mowi ciato kobiety?

CIAZA JEST OKRESEM, W KTORYM CIALO POKAZUJE SWOJE OGROMNE MOZLIWOSCI DO PRZEKSZTALCANIA SIE. ZAWDZIECZAMY TO
NATURZE, BO NORMALNYM ZJAWISKIEM JEST PRZYSTOSOWANIE SIE ORGANIZMU DO NOWEJ SYTUACII, TAK ABY KOBIETA MOGtA

URODZIC WEASNYMI SILAMI BEZ INTERWENCJI MEDYCZNEJ.

JAKO SPECJALISTA W FIZJOTERAPII UROGINEKOLOGICZNEJ, CHCIALEBYM TROCHE PRZYBLIZYC OGROM ZMIAN DOKONUJACYCH SIE
W CIELE CIEZARNEJ KOBIETY | POKAZAC JAK NIEZWYKLYCH WYCZYNOW DOKONUIJE TO CIALO.

Ciezarna macica

Macica zaczyna rosnac¢ praktycznie od samego poczatku cia-
zy, cho¢ na wczesnych etapach jej wzrost jest zazwyczaj mi-
nimalny i trudny do zauwazenia. Wzrost macicy staje sie bar-
dziej zauwazalny i mierzalny od okoto 6. do 8. tygodnia cigzy.

Jak szybko rosnie macica i tym samy zostawia coraz mniej
miejsca dla uktadu pokarmowego? Wyglada to doktadnie
tak:

16 tydzien cigzy- macica rosnie do wysokosci dwdch palcow
powyzej spojenia ftonowego,

20 tydzien- to juz wysokos¢ dwdéch palcéw ponizej pepka,
24 t.c.- dno macicy znajduje sie na wysokosci pepka,

28 t.c.- macica osigga wysokos¢ dwdch palcow powyzej
pepka,

32 t.c. — macica jest w potowie odlegtosci pomiedzy pep-
kiem a wyrostkiem mieczykowatym mostka,

36 tydzien cigzy — macica dosiega do tukéw zebrowych.

W tym momencie konczy sie rosniecie i zaczyna opadanie.
To okres, w ktérym spora cze$¢ kobiet w koricu moze wzigc
petny, gteboki oddech.

Etapy cigzy

Co stoi na przeszkodzie?

Powiekszajgca sie z tygodnia na tydzien macica potrzebuje
coraz wiecej miejsca, wiekszos¢ narzgddw musi ustgpic i nie-
co zmieni¢ swoje potozenie oraz poddac sie kompresji. Aby
wzrost macicy przebiegat w sposéb niezaburzony, narzady
muszg mie¢ miejsce na ,rozsuniecie sie”. Jednak nie zawsze
majg taka mozliwos¢ lub bywa to mocno utrudnione. Czyn-
nikdw, ktore utrudniajg swobodny wzrost macicy, jest cat-
kiem sporo.

Podczas analizy ciata u ciezarnej kobiety w trakcie konsulta-
cji fizjoterapeutycznej, sprawdzane s3: ruchomos$é kostek,
ustawienie miednicy i jej ruchomos¢, ruchomosc zeber, stan
napiecia kresy biatej oraz jej ruchomosé, jakos¢ ruchu most-
ka, a nawet potylicy czy obojczykdw.

Tak, ruchomos¢ obojczykéw ma znaczenie!

Rosnaca ku gdérze macica musi zepchngé narzady. Tu ustgpi
jej miejsca unoszaca sie przepona oddechowa, co z kolei
wptynie na ptuca, bo one réwniez musza znalez¢ miejsce dla
siebie i swojej pracy. Takg mozliwos¢ stworzy prawidtowo
i w petni ruchomy mostek, a skoro on ma sie dobrze ruszac
podczas oddechu, to niezbedne bedzie do tego swobodne
uniesienie obojczykéw. Taka kaskada zmian trwa do ok. 36.
tygodnia cigzy.

Niestety nie zawsze wszystkie te elementy sg w petni rucho-
me, a mogg by¢ skutkiem wczesniej przebytych choréb czy
urazow, jednak podczas cigzy mogg powodowac pewne
komplikacje.

Na przyktad ucisk pasa podczas sttuczki samochodowej lub
przebyte zapalenie ptuc, mogg unieruchomi¢ mostek, ten
bez mozliwosci uniesienia sie bedzie ograniczat swobodny
wzrost macicy ku goérze, co w konsekwencji spowoduje
niskie ustawienie brzucha.

Blizny po usunieciu wyrostka robaczkowego lub przewlekte
zaparcia mogg wptynaé na ograniczenie ruchomosci zeber
po prawej stronie oraz powodowac zmniejszenie zdolnosci
przemieszczania sie prawej nerki.

Takich przyktadow jest znacznie wiecej.



Ruchomos$¢ narzaddw istotnie moze wptynaé na przebieg
ciazy, ale i samego porodu.

Pordd...i co sie dzieje dalej

Po porodzie, naturalnym procesem jest powrdt macicy do
swoich wczesniejszych rozmiaréw. Réwniez narzady powin-
ny wréci¢ na swoje miejsce. Jednak nie zawsze tak sie dzieje,
bywa ze narzady najnizej lezace, czyli pecherz, macica
i odbytnica, obnizajg sie.

Jedli takiej sytuacji ulegnie pecherz, najczesciej dochodzi do
par¢ naglacych i réznych form nietrzymania moczu albo po-
wtarzajgcych sie infekcji pecherza.

Gdy zaburzeniu ruchomosci ulegnie macica, konsekwencja
mogg by¢ bolesne miesigczki lub bolesne wspdtzycie.

Jedli podobna sytuacja bedzie dotyczyta odbytnicy, moze to
doprowadzi¢ do wystgpienia hemoroidéw, bélu kosci guzicz-
nej czy zaparc.

Jak leczy¢ zaburzong ruchomos¢ narzagdéw?

Kluczowa role w leczeniu zaburzonej ruchomosci narzadoéw,
szczegblnie w obszarze miednicy, petni fizjoterapia urogine-
kologiczna. Terapia ta koncentruje sie na wzmacnianiu mie-
$ni dna miednicy, co jest niezbedne dla poprawy kontroli
nad pecherzem i funkgji seksualnych. Cwiczenia, takie jak
trening miesni dna miednicy, sg czesto stosowane do
zmniejszania objawdw nietrzymania moczu oraz innych
dysfunkgji.

PORADNIK PACJENTA

Fizjoterapeuta uroginekologiczny moze réwniez zastosowac
techniki manualne, aby poprawi¢ ruchomos¢ i elastycznosc
narzgdéw miednicy. Niezwykle istotna jest takze edukacja
pacjenta na temat prawidtowej postawy i nawykow dnia co-
dziennego, o ktdrej nie mozna zapominaé, poniewaz wspie-
ra proces leczenia.

mgr Stefan Tabin
Fizjoterapeuta specjalizujacy sie
w fizjoterapii uroginekologicznej
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ZABURZENIA  MIESIACZKOWANIA, ZtE  SAMOPOCZUCIE,
ZMECZENIE, PROBLEMY SKORNE, OBNIZONE LIBIDO... TAKIE
OBJAWY MOGA MIEC SWOJE ZRODLO W ZABURZONEJ
GOSPODARCE HORMONALNEJ KOBIETY. BADANIA HORMONALNE
UMOZLIWIAJA ROZPOZNANIE ZABURZEN |  PODJECIE
WEASCIWEGO LECZENIA. W PROFILAKTYCE NAJWAZNIEJSZA JEST
NATOMIAST OBSERWACJA CYKLU MIESIACZKOWEGO.

O PROBLEMACH KOBIET | NAJCZESTSZYCH WSKAZANIACH DO
WYKONANIA BADAN HORMONALNYCH ROZMAWIAMY  ZE
SPECJALISTKA GINEKOLOGIEM DR. N. MED. URSZULA GASOWSKA
— GISZCZAK.

Najczestszym problemem kobiet w wieku rozrodczym s3 za-
burzenia cyklu miesigczkowego. Czy w tym przypadku warto
wykona¢ badania hormonalne?

Kobiety uskarzajg sie czesto na nieregularne miesigczki lub ich
brak oraz na inne dolegliwosci, tj. zespot napiecia przedmie-
sigczkowego, bardzo skape lub bardzo obfite krwawienie mie-
sigczkowe, krwawienia miedzy menstruacjami, widoczne
skrzepy krwi, gromadzenie wody w organizmie, problemy
z cerg. W przypadku wystgpienia tych symptomdéw warto wy-
kona¢ badania hormonalne, tj. oznaczenie poziomu progeste-
ronu, estradiolu (E2), TSH i prolaktyny (PRL).

A problemy z zajsciem w cigze?

Zaburzenia ptodnosci mogg mieé bardzo rézne podtoze, a jed-
ng z przyczyn moze by¢ nieprawidtowa gospodarka hormonal-
na. Na poczatku warto oznaczy¢ poziom progesteronu, prolak-
tyny i TSH. Ale wazne bedzie przeprowadzenie dogtebnej, cze-
sto skomplikowanej diagnostyki w kierunku badan obrazowych
(np. USG, histeroskopia) i innych badar hormonalnych.

Wainym okresem w zyciu kobiety jest menopauza. Kluczo-
we wydajg sie by¢ w tym czasie badania hormonalne?
Gtéwnym objawem, wskazujgcym na rozpoczecie menopauzy
jest brak menstruacji, poprzedzany czesto nieregularnym wy-
stepowaniem krwawienia miesigczkowego, ze zmienng dtugo-
Scig poszczegdlnych cyklow. Zdarza sie réwniez przedwczesne
wystepowanie menopauzy, ktére wigzac sie moze z zaburze-
niami funkcjonowania uktadu hormonalnego. W jednym i dru-
gim przypadku warto wykona¢ badanie poziomu hormonu fo-
likulotropowego (FSH) i estradiolu (E2).

Problemy skérne rowniez mogg podtoze hormonalne. Jakie
hormony mogg by¢ za to odpowiedzialne?

Tak, najczesciej jest to tradzik i/lub hirsutyzm. Tradzik daje
dos¢ charakterystyczne objawy: bolesne, duze wypryski, z za-
skornikami i tojotokiem, zmiany krostkowo- rumieniowe, ze
Swigdem, uczuciem pieczenia i swedzenia skory. Hirsutyzmem
nazywa sie natomiast nadmierne owtosienie ciata u kobiet
(czesto w miejscach typowych dla mezczyzn). W obu przypad-
kach, oprdcz leczenia dermatologicznego, mozna oznaczy¢ po-
ziom testosteronu i DHEAS.

Czy badania hormonalne wymagaja specjalnego przygoto-
wania pacjentki?

Na kilka dni przed wykonaniem badan kobieta powinna unikac
wysitku fizycznego i stresu (z uwagi na stezenie prolaktyny). Na
dzien przed badaniem nalezy unika¢ aktywnosci seksualnej,
ktora réwniez powoduje gwattowny wzrost poziomu prolakty-
ny. Niektére leki mogg wptywac na wiarygodnosé badan i trze-
ba skonsultowat z lekarzem ich przyjmowanie. Ze wzgledu na
zmiany stezenia hormonow w zaleznosci od cyklu miesigczko-
wego badania hormonalne powinny byé przeprowadzane
w okreslonym dniu. Jest to wazne przy oznaczaniu poziomu
niektérych hormonow: FSH, LH, ktére powinno odbyc¢ sie w
1-3 dniu cyklu oraz progesteronu w 21-23 dniu cyklu. Oznacza-
nie poziomu innych hormonéw moze nastgpi¢ w dowolnym
dniu lub w oknie czasowym wyznaczonym przez lekarza.

Jak o siebie zadba¢? O czym powinna pamietac kazda
kobieta?

Bardzo wazne jest, by kobieta zauwazata u siebie nie-
prawidtowosci w cyklu menstruacyjnym: zapisywata
date rozpoczecia i zakonczenia miesigczki, obfitos¢

krwawienia i dtugos¢ cyklu. Kazda zmiana w cyklu
powinna by¢ konsultowana ze specjalistg gineko-
logiem. Omdwienia z lekarzem wymagajg tez wy-
niki badan ze wzgledu na wiele istotnych przy in-
terpretacji czynnikdw, tj. wiek pacjentki, metody
oznaczenia poszczegdlnych hormondw, dzien cy-
klu, w ktérym badanie zostato wykonane i zalez-
nosci pomiedzy poszczegdlnymi hormonami.

Dziekujemy za rozmowe
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Pigutka na wszystko?
Lekarz o polskiej lekomanii

POLSKA, WEDLUG NARODOWEGO INSTYTUTU LEKOW, ZNAJDUJE
SIE W SCISLE) CZOLOWCE PANSTW, W KTORYCH SPOZYWA SIE
NAJWIECEJ LEKOW | SUPLEMENTOW DIETY. DODATKOWO POPYT
NA LEKI SYSTEMATYCZNIE ROSNIE. NADUZYWAMY LEKI NA RECEPTE
I LEKI, KTORE MOZEMY KUPIC BEZ RECEPTY. CORAZ CZESCIEJ
PROBUJEMY LECZYC SIE NA WEASNA REKE, ULEGAMY REKLAMOM.
SAMI U SIEBIE RZADKO IDENTYFIKUJEMY NADMIAROWE ZAZYWANIE
LEKOW, TEUMACZAC ICH PRZYJMOWANIE WEASCIWOSCIAMI
LECZNICZYMI.

O LEKACH | ICH NADUZYWANIU ROZMAWIAMY Z LEK. MED.
SPECJALISTKA MEDYCYNY RODZINNEJ, INTERNISTKA ANNA
PLACZKIEWICZ.

Dlaczego tak chetnie siegamy po leki i suplementy diety?
Bardzo czesto szukamy szybkiego rozwigzania problemu. tatwiej
jest nam przyjac leki, potknac tabletke niz na przyktad zmienic¢
styl zycia czy nawyki zywieniowe. Chcemy tez szybkich efektow
leczenia. Wzrost popytu na leki i suplementy mozna przypisac
tez starzeniu sie spoteczenstwa. Niestety tatwy dostep do lekow
(dostepnosc¢ bez recepty, mozliwosé zakupu w réznych punk-
tach handlowych, porady prowadzone przez strony interne-
towe) nasila niepozadane zjawiska. Pacjenci chodzg do réznych
specjalistow i zalecane sg im te same leki. Przyjmujg wiec np.
2-3 dawki leku zamiast 1. Poza tym czesto tgczg niesteroidowe
leki przeciwzapalne, tj. aspiryna, ibuprofen, paracetamol. Prze-
kraczajg tym samym maksymalne, bezpieczne dawki. Jednym
z czynnikow, przyczyng lekomanii moze by¢ rowniez sktonnosé
do uzaleznien.

Ktore leki sq najczesciej naduzywane?

Najbardziej uzalezniajace s3 leki stosowane w leczeniu bélu
zwtaszcza opioidy. | mam tu na mysli leki zawierajgce morfine
i leki, ktore majg w swoim sktadzie kodeine. Mogg uzalezniac
réwniez leki dziatajac e na osrodkowy uktad nerwowy, ktére
stosowane sg w leczeniu np. zaburzen lekowych, depresji albo
zaburzen snu. Naduzywanie tych lekow (gtéwnie benzodiazepin)
moze spowodowac utrate swiadomosci a nawet Smier¢. Leki
te w duzej mierze mocno uzalezniajg i dla wielu pacjentow
sg tabletkami szczescia. Leki, ktére w swoim sktadzie majg
amfetamine sg bezpieczne wtedy, jesli pacjent przyjmuje je
w sposob wiasciwy i pod nadzorem lekarza. Naduzywane prowadzg
do uzaleznienia.

Czy moga nas uzaleznia¢ leki powszechnie dostepne, takie,
ktére mozemy kupic¢ w aptece lub markecie? Przyjmujemy
je czesto, by szybko sobie pomoc...

Niestety tak. Przyktadem sg, oprécz wspomnianych i tatwo
przeciez dostepnych niesteroidowych lekdw przeciwzapalnych,
farmaceutyki na kaszel. Czesto zawieraja kodeine i dekstro-
metorfan. Preparaty udrazniajgce nos w swoim sktadzie mogg
mie¢ pseudoefedryne, ktéra w duzych dawkach moze zmieniac
swiadomosé. Uzalezni¢ mogg tez krople na katar z oksyme-
tazoling lub ksylometazoling. W powszechnej Swiadomosci
utarto sie, ze ziota sg bezpieczne. Tymczasem ziotowe leki
przeczyszczajgce rowniez mogg uzaleznia¢ i w pewnym momencie
pacjent nie jest w stanie sie wyprdozni¢ bez mieszanki prze-
Czyszczajgcej.
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Leki bez recepty moga szkodzi¢?

Tak, mogg i czesto szkodza. Bardzo czesto sg przyjmowane
bez kontroli specjalistycznej. Moga wchodzi¢ w interakcje z
innymi lekami, przyjmowanymi zgodnie z zaleceniami lekarza,
czesto na state. Wiekszos$¢ z pacjentédw nie czyta ulotek do-
taczonych do lekdéw dostepnych bez recepty. A niewtasciwe
przyjmowanie preparatow medycznych, w tym suplementow
moze by¢ niebezpieczne dla zdrowia. Na przyktad niesteroidowe
leki przeciwzapalne mogg powodowac uszkodzenia przewodu
pokarmowego, przyczyniajac sie do powstawania zapalenia
Sluzéwki zotadka i dwunastnicy czy powstawania wrzoddw
zotgdka. Niektore badania wskazujg na ich negatywny wptyw
na funkcjonowanie uktadu sercowo — naczyniowego, poniewaz
zwiekszajg ryzyko zawatu serca i udaru mozgu.

Jak to sie dzieje, ze nasz organizm sie uzaleznia?

To jest interakcja miedzy organizmem a srodkiem chemicznym.
Sam mechanizm powstawania uzaleznienia wydaje sie prosty
- doznania osiggane po przyjeciu danego srodka sktaniajg ,uzyt-
kownika” do ponownego zazycia. Jesli czuje sie lepiej po przyjeciu
danego specyfiku, moge srodek stosowac dalej. Jest to tak
zwana zasada behawioralnego wzmocnienia. Lek (naduzywany)
wywotuje zmiany w czynnosciach fizjologicznych i psychicznych.
Najpierw powstaje zaleznos¢ psychiczna od danej substanciji,
potem fizyczna. Brak substancji na tym etapie wywotuje zaburzenia

BEZPtATNE
BADANIA

czynnosci organizmu. Tzw. zespdt abstynencyjny (odstawienny)
jest waznym sygnatem, swiadczgcym o problemie lekomanii.
Osoba pozbawiona leku jest rozdrazniona lub ospata. Moze
uskarzac sie na zawroty gtowy, nudnosci, problemy ze snem
i z apetytem.

Czy i w jaki sposéb mozna leczy¢ lekomanie?
Nie istnieje jedna cudowna metoda. Najwazniejsza jest wiedza
o stosowanych lekach i odpowiedzialne ich przyjmowanie.
Jesli wystgpi problem uzaleznienia, jedng z metod jest suk-
cesywne zmniejszanie dawki i w konsekwencji odstawienie
danego leku. Wszystko oczywiscie pod kontrolg lekarza. W
przypadku uzaleznien od lekéw opioidowych konieczna czesto
bywa terapia substytucyjna i psychoterapia. Najtatwiej leczy
sie uzaleznienia od lekow, ktore nie wptywajg na maozg cztowieka.
Podczas kuracji, jesli tylko mamy wrazenie, ze dziatanie leku
ostabto, warto sie temu przyjrzed.
Wszystkie leki przyjmowane zgodnie z zaleceniem lekarza mogg
poprawic jakosé zycia oséb cierpigcych na rézne dolegliwosci.
Zazywanie przez krotki czas i pod nadzorem lekarza specjalisty
nawet najbardziej uzalezniajgcych lekdw, rzadko prowadzi do
uzaleznienia. Dopiero ich naduzywanie przynosi trudne kon-
sekwencje.

Dziekujemy za rozmowe

Gdzie wykonasz badania?

Badania mozesz wykona¢ w kazde;j
placéwce i Punkcie Pobran CM Luxmed.

Jak sie zapisac?

Mozesz to zrobié na 2 sposoby:

Profilaktyka 40 PLUS

To program obejmujacy pakiet bezptatnych
badan diagnostycznych dla oséb, ktére maja
40 lat i wiece;j.

Badania mozna wykona¢ ponownie, jezeli od
zrobienia ich po raz pierwszy uptyneto co
najmniej 12 miesiecy.
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OPRYSZCZKA WARGOWA JEST NIEPRZYJEMNA ZMIANA NA USTACH, KTORA SWEDZI, BOLI | DtUGO SIE GOI. JEST WYWOLYWANA
PRZEZ WIRUS Z RODZINY HERPESVIRIDAE HSV 1. NIESTETY MA POSTAC NAWROTOWA. A TYM NAWROTOM SPRZYJAJA: OStABIENIE
ODPORNOSCI ORGANIZMU, STRES, PRZEMECZENIE. O TYM, JAK ZAPOBIEGAC OPRYSZCZCE, A W RAZIE KONIECZNOSCI JAK JA LECZYC

PRZECZYTACIE PANSTWO W TYM ARTYKULE.

Czym jest opryszczka wargowa?

Czesto nazywana ,zimnem” opryszczka jest chorobg zakaz-
na, wywotang przez wirus HSV- typ 1. wirusa (typ 2. wywo-
tuje najczesciej opryszczke narzagdow ptciowych albo zapale-
nie opon mozgowych). Atakuje btone $luzowa jamy ustnej
i skére w okolicy warg. Jej cechg charakterystyczng jest zdol-
nos¢ do reaktywacji po okresie utajenia. Do zakazenia
opryszczka dochodzi w wyniku kontaktu z osobg zakazong
lub osobg, ktdra jest nosicielem wirusa. Wirus HSV-1 moze
by¢ przenoszony przez wydzieliny, tj. sline, tzy oraz przez do-
tykanie i uzywanie tych samych przedmiotéw z osobg zaka-
zong, np. recznikdw, naczyn, pomadki, depilatora. Do zaka-
zenia moze dojs¢ réwniez wtedy, gdy rany opryszczki juz sie
zagoity.

Objawy opryszczki wargowej

Zakazenie wirusem HSV-1 moze przebiega¢ bezobjawowo
albo miec przebieg objawowy. Charakterystycznymi objawa-
mi wystgpienia zakazenia wirusem opryszczki wargowej,
ktére poprzedzajg wystgpienie zmian skornych sa:

- pieczenie i swedzenie,

- uczucie napiecia warg,

- mrowienie.

Potem pojawiajg sie bolgce pecherzyki wypetnione trescig
surowiczg, ktére z czasem pekajg. Kolejnym etapem sg nad-
zerki pokrywajace sie strupkami. Nie wolno ich zrywa¢, by
nie doprowadzi¢ do zakazenia bakteryjnego i powstania
blizn. Czasami moga wystgpi¢ objawy ogdlne, tj.: zte samo-
poczucie, bdle gtowy, bdle miesni, podwyzszona temperatu-
ra ciata.

Okres wylegania wirusa liczy sie najczesciej od 2 do 12 dni.
Ewentualne nawroty charakteryzujg sie lzejszym przebie-
giem i krétszym czasem trwania. Nawroty mogg wyzwalaé
m.in.: obnizenie odpornosci organizmu, przemeczenie,
stres, wysoka goraczka, przeziebienie, miesigczka, narazenie
na silne promieniowanie stoneczne.

Leczenie opryszczki wargowej

W leczeniu opryszczki wargowej zalecane sg stosowane
miejscowo kremy, zele i plastry na opryszczke. Wskazane sg
réwniez leki antywirusowe w postaci tabletek, zwtaszcza
przy nasilonych objawach. W przypadku nadkazenia bakte-
ryjnego nalezy wprowadzi¢ antybiotykoterapie. Przyjmowa-
nie lekdw najlepiej rozpoczaé w fazie objawdw zwiastuno-
wych, czyli swedzenie, mrowienie, napiecie skéry warg.
Oprocz lekdw w leczeniu opryszczki stosuje sie tez opatrunki
w ptynie. Istniejg tez tzw. domowe sposoby na opryszczke,
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np. pasta cynkowa, papka z sody oczyszczonej, oktady z her-
baty. Zalecane jest takze ogdlne wzmacnianie odpornosci
organizmu.

Zapobieganie zakazeniom wirusem

Bardzo wazne jest przestrzeganie higieny jamy ustnej i dba-
nie o odpornosc organizmu. Wskazane jest czeste mycie rak.
Warto unika¢ sytuacji stresowych, dba¢ o nawilzenie skéry
i wzbogaci¢ diete o produkty zawierajgce witaminy z grupy
B. W okresie jesienno—zimowym wskazane jest przyjmowa-
nie probiotykdw wzmacniajgcych odpornosé.

Osoba raz zakazona wirusem HSV pozostaje jego nosicie-
lem do konca zycia. Wirus moze sie uaktywnic lub nie. Je-
sli sie reaktywuje, opryszczki wargowej nie da sie wyle-
czy€ raz na zawsze. Mozna jednak zadbac o siebie i unika¢
nawrotow.

Konsultacja medyczna
lekarz Radostaw Strokon
Internista w CM Luxmed




Halitoza - czym jest i jak jg leczyc¢?

HALITOZA JEST DOSC KtOPOTLIWA DOLEGLIWOSCIA. NIEPRZYJEMNY ZAPACH Z UST POWODUJE OGROMNY DYSKOMFORT U WIELU
0SOB, A SZACUJE SIE, ZE PROBLEM MOZE DOTYCZYC NAWET 25% LUDZI NA SWIECIE. CZESTO WIAZE SIE Z ZANIEDBANIAMI
W HIGIENIE JAMY USTNEJ, ALE MOZE 0ZNACZAC ROWNIEZ POWAZNE PROBLEMY ZDROWOTNE. O TYM, JAK USTRZEC SIE | JAK

POzBYC NIESWIEZEGO ODDECHU ROZMAWIAMY Z LEK. DENT. KINGA BIZIOR.

Zacznijmy od przyczyn. Dlaczego tak wiele oséb boryka sie
z problemem nie$wiezego zapachu z ust?

Przyczyn halitozy jest duzo. Za te najczestsze uznaje sie m.in.
niedostateczng higiene jamy ustnej, zalegajgce resztki po-
karmowe (np. przy zamkach aparatu ortodontycznego, pod
protezami), nieusuwane z jezyka naloty, odktadanie ptytki
nazebnej oraz prochnice. Przyczyng halitozy mogg by¢ tez
choroby jamy ustnej, tj. zapalenie dzigset i przyzebia, para-
dontoza, owrzodzenia i przetoki, infekcje grzybicze. Zapale-
nie zatok przynosowych albo zapalenie migdatkdw réwniez
moze dawac takie , objawy”. Dodatkowo choroby, takie jak
niewydolnos¢ watroby, choroba refluksowa, choroby jelit
czy choroby nowotworowe uktadu pokarmowego lub odde-
chowego mogg by¢ réwniez przyczyng nieswiezego odde-
chu. Zrédtem moze by¢ takze na przyktad palenie papiero-
sow albo przyjmowanie niektorych lekow, np. antydepresyj-
nych lub moczopednych. Nie bez znaczenia jest réwniez
fakt, ze podczas snu organizm produkuje mniej Sliny i z tego
powodu u niektérych pacjentéw nieswiezy oddech pojawia
sie zaraz po przebudzeniu. Zawsze trzeba ten problem
skonsultowa¢ z lekarzem. Diagnostyka i leczenie
najczesciej zapewnia pozbycie sie problemu.

W jaki sposéb powstaje nieprzyjemny za-
pach z ust?

Zapach wywotuja lotne zwigzki siarki, ktore
powstajg w wyniku dziatalnosci bakterii bez-
tlenowych. Dostajg sie do jamy ustnej wraz
z przyjmowanymi pokarmami i zagniezdzaja
sie zazwyczaj w tylnej czesci jezyka. Halitoze
wywotujg tez bakterie obecne w kamieniu
nazebnym. Poza tym powstajgca po kazdym
positku ptytka bakteryjna wydziela kwasne
substancje, ktore uszkadzajg szkliwo i sg przy-

czyng réznych chordb przyzebia. Musimy tez M—

pamietac, ze w przypadku niektérych schorzen
moga pojawiac sie rézne zapachy, np. w cu-
krzycy zapach owocowy, przy proble-

mach z nerkami — zapach amonia-

ku, astmy — kwasny zapach.

W jaki sposéb moina
zdiagnozowa¢ halito-
ze?

Najwazniejsze sg regu-

larne wizyty u stoma-

tologa, ktory bedzie a

kontrolowat stan zebdéw i jamy ustnej i zauwazy pierwsze
oznaki tego problemu. Jesli stomatolog nie znajdzie przyczy-
ny, dobrze jest skonsultowac sie z lekarzem rodzinnym lub
lekarzem specjalistg — gastrologiem, laryngologiem, interni-
stg, ktéry rozpocznie diagnostyke. W przypadku halitozy
i innych dolegliwo$ci jamy brzusznej pomocne moze by¢
wykonanie wodorowego testu oddechowego. Jego celem
jest wykluczenie lub potwierdzenie zespotu rozrostu bakte-
ryjnego jelita cienkiego (SIBO), ktéry moze rowniez powodo-
wac zblizone objawy. Test polega na pomiarze gazu wytwa-
rzanego przez bakterie w reakcji na konkretng ilo$¢ cukru
przez nie trawionego, a podawanego na poczatku badania.
Jest to badanie bezbolesne, ale wymagajace odpowiednie-
go przygotowania Pacjenta. Mozna je wykona¢ w placowce
medycznej Luxmed w Lublinie przy ul. Zwycieskiej 6a.

Od czego zaczg¢ w takim razie leczenie?

Trzeba przede wszystkim zwrdci¢ uwage na higiene jamy
ustnej. Pamietajmy o starannym i regularnym myciu ze-

__bow, najlepiej po kazdym positku, stosowaniu nici

A dentystycznych, ptukanek, irygatoréw. Nalezy

zwrocic sie do lekarza stomatologa, by ocenit

A stan jamy ustnj i zgbow.

Bardzo czesto wystarczy instruktaz prawi-

| dfowej higieny jamy ustnej i profesjonalne

przynosze rezultatu, warto udacé sie do
specjalisty, by zdiagnozowad inne przy-
czyny nieswiezego oddechu. Osoby pa-
lace papierosy powinny ograniczy¢,
__anajlepiej zrezygnowac z palenia. Po-
mocne moze by¢ spozywanie pro-
_ duktow, ktére majg wiasciwosci
0CzyszCzajgce i wzmagajgce pro-
dukcje $liny czy regulujgce pH jamy
L ustnej. Mam tu na mysli warzywa

bezcukrowe gumy do zucia. Le-
czenie halitozy to niejedno-
krotnie zadanie dla leka-
rzy réznych specjaliza-

cji.
Dziekujemy za
rozmowe



SLUCH JEST JEDNYM Z NAJWAZNIEJSZYCH ZMYStOW, KTORYMI
DYSPONUJE  CZEOWIEK. DZIEKI NIEMU  MOZEMY
KOMUNIKOWAC SIE Z INNYMI LUDZMI | ODBIERAC ROZNE
SYGNALY Z OTOCZENIA. POGORSZENIE SLYSZENIA JEST DUZYM
DYSKOMFORTEM | WPLYWA NA SAMOPOCZUCIE
I FUNKCJONOWANIE JEDNOSTKI W SPOLECZENSTWIE.
PROBLEMY ZE SLUCHEM WE WCZESNYM DZIECINSTWIE MOGA
PROWADZIC DO ZABURZEN W ROZWOJU MOWY,
OPOZNIONEGO ROZWOJU LUB WAD WYMOWY. DLATEGO
WARTO DBAC O Uszy!

Na czym polega wtasciwa higiena ucha?

Higiena ucha obejmuje zachowanie ucha zewnetrznego
w czystosci. Duzg role odgrywa tu woskowina, uznawana
czesto za oznake niedostatecznej higieny. Wosk uszny petni
jednak istotne funkcje. Zawiera zwigzki o dziataniu antybak-
teryjnym i chroni przewdd stuchowy przed drobnoustrojami
i zanieczyszczeniami oraz utrzymuje prawidtowe pH i wilgot-
nos¢ w uchu. Zbyt czeste usuwanie woskowiny usznej moze
prowadzi¢ do nadmiernego wysuszenia przewodu stucho-
wego, a tym samym zwiekszenia ryzyka podraznien. Nad-
miernie wydzielana i niewtasciwie usuwana moze stanowic
siedlisko drobnoustrojow.

Przy prawidtowo funkcjonujgcym narzadzie stuchu higiena
ucha powinna obejmowac usuwanie woskowiny wyptywajg-
cej z ucha. Nie nalezy samodzielnie usuwa¢ nadmiaru wo-
skowiny z gtebszych struktur ucha.

Regularnie nalezy natomiast my¢ matzowine uszng i widocz-
ng czes¢ przewodu stuchowego, najlepiej cieptg wodg i my-
dtem. Nie nalezy wprowadza¢ wody do uszu, zwtaszcza pod
cisnieniem. A wszystkie preparaty do higieny uszu nalezy
stosowac zgodnie z instrukcjg zamieszczong w ulotce.

Higiena narzadu stuchu

Wszystkie dziatania profilaktyczne, ktére chronig poszcze-
gblne czesci ucha przed uszkodzeniem mozna nazwac higie-
na narzadu stuchu. Nalezg do nich:

— unikanie ekspozycji na hatas (juz dzwiek na poziomie 80
dB odbierany dtugotrwale jest grozny dla stuchu, a jest to
np. uliczny gwar czy muzyka stuchana w pomieszczeniu),

— uzywanie zatyczek do uszu,

— odpoczynek w ciszy (po kilku godzinach przebywania w
hatasie ucho potrzebuje 2 razy tyle odpoczynku w ciszy),
—rozsadne uzywanie stuchawek,

— regularne mycie zewnetrznej czesci ucha,

— unikanie kosmetykow draznigcych lub wysuszajgcych
przewdd stuchowy,

— regularne badania stuchu.

Profilaktyka stuchu, czyli badanie ucha

Najczestszym badaniem laryngologicznym ucha jest bada-
nie otoskopowe, podczas ktérego laryngolog otoskopem
(lub wziernikiem usznym) sprawdza stan ucha zewnetrzne-

13

MEDYCYNA DLA CIEBIE

Uszy w centrum uwaﬁi.
sposoby na zachowanie do

Poznaj
brego stuchu

go i btony bebenkowej. Czeste stany zapalne ucha wymagaja
kontroli specjalisty laryngologa i wykonania tympanometrii
lub/i audiogramu.

W ocenie progu styszenia wykorzystuje sie audiometrie to-
nalng. Wykonujgc tympanometrie, wykrywa sie m.in. choro-
by ucha i okresla rodzaj niedostuchu.

Po 45. roku zycia powinno sie profilaktycznie wykonaé ba-
danie audiologiczne przynajmniej jeden raz w roku. W dia-
gnostyce stuchu u matych dzieci stosuje sie tzw. obiektywne
badania stuchu: otoemisje akustyczng (OAE), potencjaty stu-
chowe (ABR, ASSR).

Jak bezpiecznie usuwac czop woskowinowy?
Zaczopowane ucho jest nieprzyjemng dolegliwoscia, po-
wstajgcg w wyniku nadmiernego wydzielania woskowiny
usznej. Przyczyn powstania tzw. czopa woskowinowego
moze by¢ wiele, np.: hatas, stres, przebywanie w zakurzo-
nym pomieszczeniu, noszenie aparatu stuchowego, uzywa-
nie stuchawek dousznych, czyszczenie przewodu stuchowe-
go patyczkami higienicznymi. Dolegliwosci najczesciej towa-
rzyszg nastepujgce objawy:

bél w uchu, ktucie, pieczenie, bdl narastajacy po zamocze-
niu ucha, swiad, szumy uszne, silne wrazenie zatkanego
ucha, zawroty gtowy, niedostuch.

By pozbyc¢ sie tego dyskomfortu, zaleca sie douszne prepara-
ty, najczesciej na bazie olejéw roslinnych, glicerolu lub para-
finy, ktére uptynnig wydzieline i umozliwig jej wyptyniecie
na zewnatrz. Pomocne mogg okazac sie preparaty tagodzace
lub przeciwzapalne, tj. rumianek, nagietek, aloes. Czasami
konieczna jest wizyta u lekarza laryngologa w celu wykona-
nia ptukania uszu lub usuniecia czopa mechanicznie. W zad-
nym wypadku nie wolno wykonywac¢ gtebokiego czyszcze-
nia patyczkiem higienicznym. Konsekwencja takiego po-
stepowania moze by¢ trwate uszkodzenie stuchu.

Konsultacja medyczna
lekarz Tomasz Broda
Audiolog, otolaryngolog dzieciecy
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Komu grozi anemia?

Pierwsze symptomy, ktorych nie mozna przegapic

DUZA MECZLIWOSC | ZAUWAZALNIE ZMNIEJSZONA
WYDOLNOSC FIZYCZNA JEST PIERWSZYM SYGNALEM, KTORY
POWINIEN NAS SKtONIC DO KONSULTACII Z LEKARZEM.
PACJENCI MYLA TEN OBJAW ZE ZWYKLYM PRZEMECZENIEM.
LATWO ANEMIE ZBAGATELIZOWAC | PRZEGAPIC JE)
POCZATKOWE STADIUM. WPLYWAJACA WEASNIE NA
POCZATKU JEDYNIE NA SAMOPOCZUCIE | WYGLAD (BLADA
SKORA), Z CZASEM MOZE STAC SIE PRZYCZYNA ROZWOIJU
INNYCH CHOROB.

Co to jest anemia?

Anemig okresla sie niedokrwisto$é zwigzang ze zmniejsze-
niem stezenia hemoglobiny (Hb), hematokrytu (Ht) i erytro-
cytéw (czerwonych krwinek) we krwi. Nastepstwem tych
niedobordéw jest zmniejszenie zdolnosci krwi do transportu
tlenu, a to z kolei pocigga za sobg zmniejszenie natlenowa-
nia tkanek i narzgdéw. Anemia moze by¢ przyczyng, ale i ob-
jawem, konsekwencja jakiejs innej choroby. Moze zachoro-
wac na nig kazdy z nas. A szczegdlnie narazone sg dzieci,
osoby starsze i kobiety w cigzy. W grupie ryzyka wymienic
tez mozna osoby chorujgce przewlekle, po zabiegach chirur-
gicznych oraz kobiety z obfitymi krwawieniami miesieczny-
mi. Szczegdlng uwage powinni zachowac weganie i wegeta-
rianie.

Przyczyny anemii

Objawy anemii wynika¢ mogga z wielu czynnikéw, m.in. z:

- dtugotrwatego krwawienia, np. z przewodu pokarmowego
czy narzgdow rodnych,

- nagtej utraty duzej ilosci krwi, np. wskutek wypadku,

- chordb, ktére wptywajg na produkcje erytrocytéw,

- nieprawidtowego funkcjonowania szpiku kostnego, co
w konsekwencji daje nieprawidtowa produkcje czerwonych
krwinek,

- reakcji autoimmunologicznych,

- uwarunkowan genetycznych powodujgcych szybszy rozpad
erytrocytow.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) definiuje, ze niedo-
krwisto$¢ rozpoznaje sie przy spadku poziomu hemoglobi-
ny:

- <11 g/dl u dzieci w wieku od 6 miesiecy do 6 lat,

- <12 g/dl u dzieci od 6. do 14. roku zycia,

-<13 g/dl u mezczyzn,

- <12 g/dl u kobiet,

- <11 g/dl u kobiet w cigzy.

Rodzaje anemii
Anemia jest dos¢ skomplikowang jednostka chorobowa i ma
wiele podtypow. Mozemy mowic o:

- niedokrwistosci pokrwotocznej, bedgcej wynikiem duzej
lub przewlektej utraty krwi,

- niedokrwistosci aplastycznej, zwigzanej z niewydolnoscig
szpiku kostnego,

- niedokrwistosci syderblastycznej, ktérej przyczyna sg zabu-
rzenia w powstawaniu sktadnika hemoglobiny — hemu,

- niedokrwistosci hemolitycznych, bedacych skutkiem nie-
prawidtowego rozpadu erytrocytéw,

- anemii jako skutku niedoboru zelaza,

- anemii jako skutku niedoboru kwasu foliowego,

- anemii jako skutku niedoboru witaminy B12.

Objawy anemii
Choroba moze mie¢ wiele przyczyn, ale jej objawy sg podob-
ne. Ich obecnos¢ i nasilenie uzaleznione sg od gtebokosci

anemii i szybkosci jej narastania. Wsrdd najczestszych symp-
tomow choroby wymienia sie:

- ostabienie,

- spadek tolerancji wysitku fizycznego, tatwa meczliwos¢.
Ponadto objawom tym mogg towarzyszy¢:

- bdéle i zawroty gtowy,

- uczucie kotatania serca, tachykardia,

- dusznosci,

- trudnosci w skupieniu uwagi i koncentracji,

- niskie cisnienie krwi,

- blada skora i btony $luzowe,

- szumy w uszach,

- zimne dfonie i stopy,

- tamliwos¢ wtosow i paznokei.

Nie wszystkie objawy bedg obserwowane u jednego pacjen-
ta. Rézne typy anemii mogg miec tez specyficzne objawy,
np. dretwienie konczyn gérnych i dolnych czesto spotykane
w niedokrwistosci z niedoboru witaminy B12.

Diagnostyka anemii
Podstawowym badaniem jest morfologia krwi, a w niej para-



metry: liczba krwinek czerwonych (RBC), hemoglobina (Hb),
hematokryt (Ht) oraz $rednia objetos¢ erytrocytu (MCV)
i srednia zawartos¢ hemoglobiny w erytrocycie (MCH). Do-
datkowo poszerza sie te diagnostyke o zbadanie poziomu
zelaza, ferrytyny, transferryny, kwasu foliowego i witaminy
B12 oraz LDH, bilirubiny i haptoglobiny. Inne badania ustala-
ne sg indywidualnie.

Leczenie anemii

Leczenie anemii musi uwzgledniaé¢ przede wszystkim jej
przyczyny. Czesto polega na suplementacji niedoboru powo-
dujacego niedokrwistos¢ (np. zelaza czy kwasu foliowego),
ale zawsze pod kontrolg lekarza. Jesli niedokrwisto$¢ po-
wstaje w przebiegu innych chordb, podstawg jest ich lecze-
nie. W niektérych typach anemii konieczne mogg by¢ na

przyktad transfuzje. Zawsze jest to leczenie dostosowane do
objawdw i stanu zdrowia pacjenta.

Zapobieganie anemii

Jesli zaobserwujemy jakiekolwiek niepokojgce symptomy,
dziatajmy. Podstawa jest wykrycie niedokrwistos¢ w jej po-
czatkowym stadium. Nie bojmy sie profilaktyki. Badac trzeba
sie regularnie, co 12 miesiecy wykonywac podstawowe ba-
dania krwi. Wazna jest tez dieta bogata w produkty petno-
wartosciowe, zawierajgca witaminy B, zelazo i kwas foliowy,
ryby, warzywa i owoce. Wszystkie niepokojgce objawy po-
winny by¢ konsultowane z lekarzem.

Konsultacja medyczna
dr n. med. Karolina Radomska, Hematolog
Centrum Medycznym Luxmed w Krasniku
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INFORMACIE
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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



