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Drodzy Czytelnicy i Pacjenci!

Wiosna, storice i przyjazna aura za oknami sprzyjajg aktywnosciom. Jest to dobry czas, zeby
wiecej uwagi poswiecic sobie i zatroszczy¢ sie o swoje zdrowie. W biezgcym numerze gazety
CM Luxmed znajdziecie Panstwo wskazowki, jak zadbac o siebie w sposéb holistyczny.

Polecam Panstwa uwadze artykuty poswiecone zdrowiu i urodzie. A wsrdd nich na pewno
warto przeczytaé tekst dotyczacy precyzyjnej diagnostyki znamion na skérze, w ktérym
przeczytacie Panstwo o przetomowe] metodzie w zakresie profilaktyki chordb
nowotworowych skory — wideodermatoskopii. W kontekscie dbania o naszg skére ciekawe sg
réwniez teksty: odpowiadajacy na pytanie Dlaczego skdra sie starzeje? oraz artykut dajacy
podpowiedzi, jak wiosng zadbac o zdrowe i piekne stopy.

Zachecam do zapoznania sie z artykutem Twoja wqtroba moze potrzebowac pomocy.
W wywiadzie O co chodzi z tym rakiem znajdziecie Paristwo informacje na temat najnowszych
metod leczenia nowotwordw, a inne teksty przybliza problematyke zakazenia ran oraz
lambliozy, jej objawow i leczenia.

k Wiosna sprzyja aktywnosci fizycznej. W artykule Rowerem po zdrowie podpowiadamy, jak
| \ | cieszy¢ sie aktywnoscig, Swiadomie dbajac o ciato. A jesli zbyt czesto odczuwamy zmeczenie,
1k : a kb co skutecznie zniecheca do ruchu na swiezym powietrzu, to cenny moze okazac sie artykut
Dowiedz sie, czy masz Zespdt Chronicznego Zmeczenia (CFS). Odpowiada m.in. na pytanie,

jakie sg pierwsze symptomy CFS i wskazuje sposoby budowania odpornosci psychiczne;j.

Zycze Panstwu przyjemnej lektury i samych stonecznych dni.
Prezes Zarzadu Mirostaw Jakubczak
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WIDEODERMATOSKOPIA

PRECYZYJNA DIAGNOSTYKA ZNAMION I NIE TYLKO!

WIDEODERMATOSKOPIA TO NIEINWAZYJNE, BEZBOLESNE | BARDZO DOKLADNE BADANIE ZNAMION I INNYCH ZMIAN
SKORNYCH NA CIELE. WIDEODERMATOSKOP SKLADA SIE Z DERMATOSKOPU | ZINTEGROWANEJ KAMERY CYFROWE)
Z OSWIETLENIEM. OBRAZ JEST PRZECHWYTYWANY | WYSWIETLANY NA MONITORZE. TRADYCYJNY DERMATOSKOP
RECZNY POZWALA ZAZWYCZAJ NA UZYSKANIE MAKSYMALNIE 20-KROTNEGO POWIEKSZENIA, NATOMIAST WIDE-
ODERMATOSKOP POWIEKSZA ZMIANE AZ 400-KROTNIE. DZIEKI TEMU LEKARZ OTRZYMUJE NIEZWYKLE DOKLADNY
OBRAZ ZMIANY SKORNEJ W WYSOKIEJ ROZDZIELCZOSCI HD.

O tej innowacyjnej technologii rozmawiamy z lekarzem der-
matologiem Panig Joanng Nowak.

CO MOZEMY DIAGNOZOWAC ZA POMOCA WIDEODERMA-
TOKSOPII?

Wideodermatoskopia jest pomocna gtdwnie w diagnostyce
czerniaka skory i standw przedrakowych. Analizuje ona wyglad
i rodzaj réznych znamion barwnikowych, popularnie znanych
jako pieprzyki oraz znamion skérnych, plam soczewicowatych
i innych przebarwien, brodawek tojotokowych, brodawek zwy-
ktych, naczyniakdw gwiazdzistych, malformacji naczyniowych,
naczyniakdéw rubinowych, krwiakdéw na skorze i paznokciach.
Pomocna jest rowniez w diagnostyce choréb pasozytniczych
skory (Swierzb, wszawica, nuzyca), jak rowniez w diagnostyce
chordéb paznokci i wielu innych schorzen takich jak tuszczyca
czy liszaj ptaski.

DLACZEGO WCZESNE WYKRYCIE CZERNIAKA JEST ISTOTNE?
Wideodermatoskopia jest przetomowg metoda w zakresie
profilaktyki choréb nowotworowych skéry, w szczegdlnosci
czerniaka.

Po pierwsze dzieki zaawansowanej technologii i innowacyj-
nemu oprogramowaniu uzyskujemy obraz najwyzszej jakosci.
Umozliwia to badanie znamienia w duzym powiekszeniu,
a uzyskany obraz mozemy doktadnie analizowa¢ bezposrednio
ludzkim okiem, jak rowniez przy zastosowaniu sztucznej in-
teligencji, ktora jest zastosowana w aplikacji systemu uzywa-
nego w wideodermatoskopie.

Po drugie, jak wiemy, kluczem do wczesnego zidentyfikowania
czerniaka jest profilaktyczne monitorowanie zmian skérnych.
To wtasnie dzieki wideodermatoskopii znamiona sg archiwi-
zowane i na wizycie kontrolnej sg poréwnywane, czyli moni-
torowane w czasie, dzieki czemu mozemy zidentyfikowac
i wychwyci¢ czy dane znamie ulegto zmianie. Wtedy juz na
tym wczesnym etapie mozemy zaleci¢ wyciecie chirurgiczne,
zanim znamie ulegnie ewolucji nowotworowej.

Po trzecie podczas badania analizowane sg réwniez znamiona
znajdujgce sie w miejscach trudnodostepnych, uniemozliwia-
jacych samodzielng kontrole.

JAK WYGLADA BADANIE | JAKIE SA PRZECIWWSKAZANIA?
Badanie jest przeznaczone dla kazdego, bez wzgledu na pte¢,
wiek czy fototyp skory. Po doktadnym wywiadzie, badanie
rozpoczyna sie od wykonania przez lekarza tzw. zdjecia loka-
lizacyjnego (zdjecie MACRO), czyli zdjecia poszczegdlnych cze-
Sci ciata. Nastepnie znamiona sg zaznaczane w aplikacji i wy-

konywane sg zdjecia kamerg (tzw. MICRO), ale tylko poszcze-
gdlnych wybranych znamion. Obrazy znamion precyzyjnie przed-
stawiajg ich strukture na ekranie urzadzenia, ktére nastepnie
sg analizowane przez specjaliste.

Jesli chodzi o przeciwwskazania wazne jest to, aby do badania
skora nie byfa opalonal

ILE TRWA BADANIE?

Czas badania zalezny jest od ilosci badanych zmian skérnych.
Jesli mamy do analizy pojedyncze zmiany (kilka znamion) wi-
zyta moze trwac 15— 30 minut. W przypadku gdy u pacjenta
wystepuje koniecznos$¢ wykonania szczegdtowej analizy wiekszej
ilosci znamion zlokalizowanych na catym ciele, badanie moze
potrwaé nawet okoto jednej godziny. Po zakoriczonym badaniu
pacjent otrzymuje zalecenia dotyczace dalszego postepowania
- wyciecia lub obserwacji poszczegdlnych zmian oraz doktadny
raport ze zdjeciami i opisem.

W ciggu ostatnich 20 lat zachorowalnos¢ na czerniaka wzrosta
az 0 300% i coraz czesciej niestety nowotwor ten wystepuje
u mtodych pacjentéw w wieku 25-40 lat.

Pamietajmy, ze wczesne wykrycie czerniaka umozliwia jego
niemal catkowite wyleczenie. Dlatego tak wazna jest profilaktyka.
Dzieki wideodermatoskopii pacjenci mogg regularnie moni-
torowac swoje znamiona, tym samym zdiagnozowanie czer-
niaka mozliwe jest na bardzo wczesnym etapie.

Dziekujemy za rozmowe
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WIOSNA | LATO TO IDEALNE PORY ROKU, ABY WYJSC NA SWIEZE POWIETRZE | CIESZYC SIE RUCHEM NA SCIEZKACH
ROWEROWYCH. JAZDA ROWEREM NIE TYLKO DOSTARCZA RADOSCI, ALE TAKZE PRZYNOSI SZEREG KORZYSCI ZDRO-

WOTNYCH.

W ponizszym artykule sprawdzamy, jak cieszyc¢ sie tg aktyw-
noscig, dbajac jednoczesnie o nasze ciato. , Sciezkami rowe-
rowymi po zdrowie” poprowadzi nas fizjoterapeuta mgr Fa-
bian Burakowski.

Poprawa kondycji fizycznej

Jazda na rowerze to doskonaty sposéb na wzmocnienie
uktadu krazenia. Regularna aktywnosc fizyczna, zwtaszcza ta
aerobowa, wspomaga prace serca i poprawia ogoélng kondy-
cje organizmu. Bez zbednego obcigzenia stawow, rower
umozliwia skuteczne trenowanie uktadu krgzeniowego oraz
oddechowego.

Wspomaganie utraty wagi

Osoby zmagajace sie z nadwaga czy otytosciag mogg znalez¢é
w jezdzie na rowerze doskonatg forme aktywnosci wspoma-
gajacej utrate wagi. Ruch na swiezym powietrzu, choéby w
formie spokojnej przejazdzki, wspomaga proces spalania ka-
lorii, co przyczynia sie do utrzymania zdrowej masy ciata. W
potgczeniu z odpowiednig dobowa podazag kalorii, jest to
bardzo skuteczna forma spalania tkanki ttuszczonej, ktéra w
nadmiarze zgromadzita sie w naszym organizmie po porze
jesienno-zimowej.

Redukcja stresu

Jazda przez malownicze trasy rowerowe nie tylko ksztattuje
ciato, ale takze dziata zbawiennie na

psychike. Kontakt z naturg, widoki

otaczajgcej przyrody oraz umiar-

kowany wysitek fizyczny sprzyjaja
redukcji poziomu
stresu 8

/‘_—\

i poprawie samopoczucia psychicznego. Rower to swoisty
"antydepresant" na kotach!

Wzmacnianie miesni

Jazda na rowerze angazuje rdozne grupy miesni, co sprawia,
ze stajg sie one silniejsze i bardziej elastyczne. Miesnie ndg,
tutowia — wszystkie pracujg harmonijnie, wzmacniajac jed-
noczesnie 0ogdlng stabilnos¢ ciata.

Poprawa koordynacji i rownowagi

Koordynacja ruchowa i zdolnos$¢ utrzymania rownowagi to
kluczowe elementy zdrowego funkcjonowania ciata. Jazda
na rowerze to swietny sposéb na rozwijanie tych umiejetno-
Sci w przyjemny sposaob.

Poprawa jakosci snu

Aktywnos¢ fizyczna, zwtaszcza taka, jak jazda na rowerze,
moze przyczynic sie do poprawy jakosci snu. Regularne ¢wi-
czenia pomagajg w zrelaksowaniu ciata i umystu, co sprzyja
lepszemu odpoczynkowi nocnemu.




Zmniejszenie ryzyka choréb przewlektych

Zalecana aktywnos¢ fizyczna w skali tygodnia wedtug WHO
to 150-300 minut o umiarkowanej intensywnosci lub 75-
150 minut intensywnego treningu. Utrzymanie systema-
tycznej aktywnosci fizycznej zmniejsza ryzyko wielu choréb
przewlektych, takich jak choroby serca, nadcisnienie, cu-
krzyca typu 2 czy osteoporoza. Dla przyktadu dojazd do pra-
cy oraz do domu rowerem, ktéry zajmie nam okoto 30 min
dziennie zapewni minimalng zalecang dawke ruchu w skali

tygodnia.

Wskazowki od fizjoterapeuty

Ergonomiczna pozycja - Rozmiar roweru powinien by¢
odpowiednio dobrany oraz ustawiony pod Ciebie. Wy-
sokos¢ siodetka, kierownicy ma duze znaczenie by
uchroni¢ Cie przed dolegliwosciami bolowymi podczas
jazdy. Przyktadowe dolegliwosci: dretwienie palcow rak
i stép, bol kregostupa w odcinku szyjnym lub ledZwio-
wym.

Bole kregostupa ledzwiowego - Jesli posiadasz dolegli-
wosci bélowe kregostupa ledZzwiowego, warto wybraé
rower z petng amortyzacja, ktéra bedzie ttumita drgania
podczas jazdy. Pamietaj o ustawieniu siodetka oraz kie-
rownicy, ma to olbrzymie znaczenie. Jesli samodzielnie
nie potrafisz ustawi¢ poprawnie roweru, skorzystaj z
pomocy w fachowym sklepie. Jesli jestes zaprawionym
w boju rowerzysta, to rozwaz specjalistyczne ustawie-
nie roweru pod siebie. Taka ustuga okreslana jest jako
,bikefitting”.

Systematyczny streching - Jazda na rowerze to aktyw-
nos¢, w ktoérej ruch jest powtarzalny i to w niepetnych
zakresach. Stosuj krétkie rozcigganie bezposrednio po
jezdzie lub na wieczér. Przy rozcigganiu polecam skupic
sie na grupie kulszowo-goleniowej, miesniach zginaja-
cych stawy biodrowe, rotatorach stawéw biodrowych
oraz grupie miesni piersiowych. Systematyczne rozcia-
gniecie tych partii miesniowych uchroni Cie przed ich
skréceniem oraz przed kontuzjami.

PORADNIK PACJENTA

ROWER JAKO KLUCZ DO ZDROWEGO STYLU 2YCIA
Jazda na rowerze to nie tylko sport, to styl zycia, ktéry przy-
nosi niezliczone korzysci dla zdrowia fizycznego i psychiczne-
go. Niech kazda wiosenna czy letnia przejazdzka stanie sie
nie tylko sposobem na aktywnos$¢ fizyczng, ale réwniez
chwilg relaksu i dbania o swoje zdrowie.

Odkryj uroki rowerowej przygody i czerp radosé z kazdego
kilometra!

Typ roweru - Jesli posiadasz schorzenia dotyczgce kre-
gostupa w odcinku szyjnym lub nadgarstkéw, wybierz
rower, w ktérym pozycja bedzie zblizona do pionowej,
np. rower trekkingowy, turystyczny, miejski. Unikniesz
wtedy nadmiernego wyprostu w odcinku szyjnym kre-
gostupa oraz zmniejszysz obcigzenie stawdw nadgarst-
kowych.

Odpowiednie przetozenie - Wiekszos¢ rowerdw posia-
da mozliwos¢ dobrania odpowiedniego przetozenia w
trakcie jazdy. Staraj sie dobiera¢ tzw. miekkie przetoze-
nie, oznacza to by pedatowanie nie sprawiato nam bar-
dzo duzo opordéw. Jednoczesnie pozwoli to na wysoka
kadencje ( wykonana ilo$¢ obrotéw na minute) co pozy-
tywnie wptynie na stawy kolanowe.

Zadbaj o bezpieczeristwo! Przed jazdg sprawdz hamul-
ce, oswietlenie, stan opon. Zatdz kask i w droge!
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Dlaczego skora sie starzeje?

W SWIECIE, GDZIE ZEGAR BIOLOGICZNY TYKA NIEUBtAGANIE, A LUSTRO STAJE SIE CODZIENNYM SWIADKIEM NA-
SZEJ EWOLUCII, STRACH PRZED UTRATA MtODOSCI CZESTO PARALIZUJE. STRES DODATKOWO POTEGUJE POJAWIE-
NIE SIE PIERWSZYCH ZMARSZCZEK PRZEDWCZESNIE. WTEDY ZACZYNAMY ZADAWAC FUNDAMENTALNE PYTANIE,
CZY MOZNA TEN NIEUBtAGALNY PROCES OPOZNIC?

Proces starzenia sie, pojecie stresu oksydacyjnego i antyok-
sydantéw oraz jak opodzni¢ cykl zachodzacych zmian wyja-
$nia kosmetolog mgr Katarzyna Majbrodzka.

Dlaczego sie starzejemy?

Dziatanie wolnych rodnikéw jest jedng z wazniejszych przy-
czyn starzenia sie catego organizmu, jak i skéry. Moga one
powodowac stan zapalny tkanek oraz uszkodzenie bton ko-
morkowych, struktur biatkowych, a nawet DNA. Silnie zanie-
czyszczone $rodowisko, promieniowanie UV, palenie tyto-
niu, jedzenie zywnosci przetworzonej, pozbawionej warto-
sci odzywczych, za to petnej szkodliwych dodatkéw: spulch-
niaczy, polepszaczy, konserwantdéw, powoduje nasilenie
stresu oksydacyjnego.

A czym jest stres oksydacyjny?

Stres oksydacyjny pojawia sie w momencie, gdy w organi-
zmie jest nadmiar wolnych rodnikéw i nie jest w stanie pora-
dzi¢ sobie z ich neutralizacjg. Dochodzi wtedy do uszkodzen
bton komdrkowych, biatek wchodzgcych w sktad enzymow
a przede wszystkim uszkodzenia DNA. Produkcja wolnych
rodnikéw wzrasta wraz z wiekiem, podczas gdy coraz stabiej

dziatajg mechanizmy obronne. Ten brak réwnowagi prowa-
dzi do postepujacego uszkodzenia struktur komodrkowych,
a co za tym idzie, do przyspieszonego starzenia sie skory.

Czy mozna zapobiec przyspieszonemu starzeniu sie skory?
Zapobiec, poki co niestety nie, ale mozna ograniczy¢ ten
proces. W celu ograniczenia przedwczesnego starzenia sie
skéry, nalezy ochroni¢ jg przed stresem oksydacyjnym i tu
z pomocg hadchodzg przeciwutleniacze, czyli antyoksydan-
ty. Przeciwutleniacze sg substancjami, ktére mogg zapewnic
ochrone przed niekorzystnym dziataniem wolnych rodni-
kow. Antyoksydanty, zaréwno te dostarczane z dietg, jak
i stosowane zewnetrznie, sg niezbedne w celu zachowania
zdrowia i ograniczenia szkodliwego dziatania Srodowiska.

Czy moze nam Pani powiedzie¢ cos$ wiecej o antyoksydan-
tach?

Chcac zgtebi¢ temat antyoksydacji warto dobrze zrozumieé
czym jest oksydacja. Wolne rodniki to atomy lub czasteczki
majgce na ostatnim orbitalu niesparowany elektron, przez
co s3 nietrwate i dgzag do przyjecia drugiego elektronu lub
oddania swojego, wykorzystujgc w tym celu inne czasteczki.
Dlatego tez s3 one bardzo reaktywne chemicznie. Wolne
rodniki atakujg zwigzki biologiczne takie jak: biatka, DNA czy
kwasy ttuszczowe bedgce sktadnikami bton komdrkowych
oraz lipidy wystepujace w tkance nerwowe;j.

Co mozna zrobi¢, zeby ochroni¢ skére przed oksydacja?
Nalezy zastosowac witasnie antyoksydanty. Kosmetyki dzia-
tajgce antyoksydacyjnie powinny stanowi¢ baze do piele-
gnacji kazdego rodzaju cery w kazdym wieku. Sprawdzajg sie
juz od 25. roku zycia, przez caty rok, ze szczegdlnym
uwzglednieniem lata. Szczegdlnie u oséb lubigcych przeby-
wac na stoncu, prowadzacych intensywny tryb zycia oraz
mieszkajacych w duzych miastach.

Zabiegi z udziatem profesjonalnych kosmetykow zawieraja-
cych sktadniki antyoksydacyjne, wyraznie opdzniajg poja-
wienie sig zmarszczek, niwelujg przebarwienia, przeciwdzia-
tajg degradacji wtékien kolagenu i elastyny, pomagajg w te-
rapii réznych rodzajéw tradziku. Na liscie sktadnikow o takim
dziataniu znajda sie witaminy — A, Ci E, kwas ferulowy, flore-
tyna.

Ktory z nich jest najlepszy?
Wszystkie sg wazne, moze powiem kilka stéw o kazdym
z nich:



Witamina C to bardzo silny przeciwutleniacz wrecz wymia-
tajgcy wolne rodniki, usprawnia synteze kolagenu i elastyny.

Witamina E hamuje procesy starzenia skory spowodowane
niszczgcym dziataniem wolnych rodnikow.

Kwas ferulowy, dzieki wtasciwosciom antyoksydacyjnym
neutralizuje wolne rodniki oraz wzmacnia dziatanie witamin
CiE. Chroni przed promieniowaniem UVA i UVB minimalizu-
jac uszkodzenia, ktére powoduje stonce w DNA komorko-
wym. Kontroluje aktywnos¢ tyrozynazy, rozjasniajgc prze-
barwienia i zapobiegajac jej powstawaniu. Dziata stymuluja-
co na apoptoze komadrek rakowych.

Floretyna wzmacnia penetracje sktadnikéw aktywnych
przylegajac do powierzchni lipiddw. Hamuje aktywnos¢ ela-
stazy, enzymu odpowiedzialnego za niszczenie wtdkien ela-
stynowych. Ponadto posiada wtasciwosci antyoksydacyjne.

Rezweratrol przeciwdziata przy$pieszonemu starzeniu
i chroni DNA komodrkowe, stymuluje i zwieksza produkcje
ochrony antyoksydacyjnej.

PORADNIK PACJENTA

Koenzym Q10 wyposaza komdrke w energie, skutecznie
usuwa wolne rodniki z powierzchni skory.

Retinol (forma witaminy A) stanowi doskonatg ochrone
przeciw wolnym rodnikom, stymuluje fibroblasty, hamuje
degradacje wtdkien kolagenowych i elastynowych.

B-Karoten (prowitamina A) spetnia wiele istotnych funkgji
biologicznych jest efektywnie dziatajgcym neutralizatorem
wolnych rodnikéw, naturalnym przeciwutleniaczem, posia-
da witasciwosci fotoprotekcyjne.

Cho¢ nie mozemy zatrzymac czasu, mamy w naszych rekach
narzedzia, ktdre mogg znaczaco wptynac na jakosc i wyglad
naszej skory. Zdrowy styl zycia, odpowiednia pielegnacja,
unikanie nadmiernego stresu oraz odpowiednie stosowanie
antyoksydantéw to kluczowe elementy w walce z oznakami
starzenia.

Dziekujemy za rozmowe

"oNM-E-D
M ESTETYKA

Strefa upominkowa

\\

° Dermo'kosmetyki,
e karty podarunkowe,
e vouchery '

waEis

PORRANL WRivW &

i\

Dostepne w sprzedazy stacjonarnej



Zdrowe i piekne
stopy na wiosne

Nadejscie wiosny i coraz cieplejszych dni wymusza zmiane
obuwia na lzejsze i odstaniajgce stopy. Bedziemy czesciej
wychodzi¢ z domu, wiecej spacerowaé, by¢ moze
wraz z powrotem ciepta, wrécimy do uprawiania
sportu na Swiezym powietrzu. Podczas gdy my

bedziemy sie Swietnie bawi¢, nasze stopy

beda mocno obcigzone. Jest to wiec

dobry moment, by o nie zadbac.

Podpowiadamy, jak przygotowac

swoje stopy na wiosne. Ponizej

kilka sprawdzonych wskazéwek, kto-

re warto zapamietac.

Pielegnacja skory stép

Niezwykle wazna jest codzienna higiena — oczyszczanie skoé-
ry stép. Podstawowg czynnoscig jest oczywiscie mycie stép,
najlepiej delikatnymi preparatami z naturalnym sktadem. Po
kapieli konieczne jest doktadne osuszenie skory stdp,
zwtaszcza w przestrzeniach miedzy palcami (wilgo¢ sprzyja
namnazaniu drobnoustrojéw chorobotwdrczych i na przy-
ktad rozwojowi grzybicy). Nalezy przy tym unika¢ codzienne-
go dfugotrwatego moczenia stép, by nie doprowadzaé do
rozmiekczenia naskorka, ktéry staje sie w efekcie bardziej
podatny na uszkodzenia. Co kilka dni warto zrobi¢ stopom
10-15 minutowa kapiel z dodatkiem np. soli morskiej, z olej-
kami eterycznymi (lawendowym lub z drzewa herbaciane-
go) lub z ziotami (szatwig, rumiankiem, rozmarynem). Moz-
na tez natozy¢ maske rewitalizujgca, np. z ttuszczami nasyco-
nymi lub witaminami A i E, wsmarowac jg w skore, owingc
recznikiem i zmy¢ po 15 minutach.

Ztuszczanie zrogowaciatego naskérka

Rogowacenie skoéry jest naturalnym procesem, w ktdérym
stare komérki sg zastepowane nowymi (Srednio co 28 dni).
By ograniczy¢ zgrubienia i stwardnienia naskérka, dobrze
jest wzbogacié zabiegi pielegnacyjne stop o peeling. Mozna
do tego celu wykorzystac specjalne kosmetyki albo domowe
sposoby, na przyktad peeling ze zmielonych ziaren kawy czy
cukru z miodem. Trzeba unika¢ skarpetek ztuszczajgcych
oraz stosowania pumeksow i tarek, ktore zbyt mocno zdzie-
rajg i szarpig naskérek (poprawiajgc ukrwienie i jednocze-
$nie powodujgc wzrost naskorka).

Nawilzanie skory stép

O skére naszych stép powinnismy dbac tak samo, jak o skére
twarzy czy dtoni. Powinna by¢ dogtebnie nawilzona i odzy-
wiona, a jej powierzchnia — pozbawiona resztek ztuszczone-
go naskoérka. Przesuszona i pozbawiona sktadnikéw odzyw-
czych skoéra moze pekaé, powodujgc bol i stwarzajgc ryzyko
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zakazenia. Dlatego skdre stép nalezy regularnie nawilzaé,
codziennie. Mozna w tym celu wykorzysta¢ kremy, ktére w
swoim sktadzie zawierajg mocznik (o stezeniu 30-50%),
kwas hialuronowy, alantoine, pantenol oraz witaminy (najle-
piej A, E, F). Od czasu do czasu dobrze jest tez wykonac olej-
kowy kompres, wykorzystujagc do tego celu olej kokosowy,
Iniany albo rycynowy. Aplikujgc kremy i preparaty nawilzajg-
ce i odzywcze, warto pamieta¢ o masazu stép, ktéry utatwi
wchtanianie sie sktadnikow aktywnych, pobudzi krgzenie
krwi i zrelaksuje.

Domowy pedicure

O zdrowym wygladzie stép Swiadczg estetycznie przyciete
paznokcie, usuniete skorki i zadbana ptytka paznokcia. Ko-
nieczne jest regularne skracanie ptytki paznokcia, najlepiej z
przestrzeganiem zasad:

- ptytka paznokciowa nie moze by¢ zbyt krotka,

- nalezy jg obcina¢ zgodnie z ksztattem paznokcia,

- boki paznokcia mozna lekko podpitowac pilnikiem papiero-
wym lub szklanym, ktéry nie niszczy watéw okotopaznokcio-
wych.

Zdrowe nawyki

Najwazniejsze, by dbanie o stopy stato sie naszym nawy-
kiem. Uzupetnieniem bedzie noszenie dobrze dopasowane-
go, przewiewnego obuwia i skarpetek z naturalnych mate-
riatéw, tj. bawetna czy bambus. Efekt pieknych stép pomoga
uzyska¢ ¢wiczenia angazujgce koniczyny dolne (ptywanie,
bieganie, spacer) oraz proste ¢wiczenia stop, tj. wykonywa-
nie stopg okreznych ruchdw, naprzemienne unoszenie piety
i palcéw. Trzeba przy tym pamietaé rowniez o odpoczynku
dla ndg (np. lezenie z nogami uniesionymi powyzej tutowia),
nawadnianiu organizmu i zdrowym odzywianiu.



Gdy pogoda za oknem zacheca do czestszego wychodze-
nia z domu i aktywnosci na Swiezym powietrzu, takze
w ogrodku, to o drobne rany nietrudno. Rana, juz w mo-
mencie powstania, narazona jest na zakazenie. Patogeny
w powietrzu albo w glebie i drobnoustroje naturalnie wy-
stepujace na naszej skorze (np. gronkowce, paciorkowce)
mog3 zakazi¢ rane. Zainfekowana, bedzie goic sie wolniej
i trudniej, z ryzykiem uogdlnienia zakazenia, gdy infekcja
rany przedostanie sie do tkanek pod skéra.

Czy zatem kazda rana powinna by¢ obserwowana pod ka-
tem rozwoju zakazenia? W artykule odpowiadamy na naj-
wazniejsze pytania zwigzane z zakazeniem ran i ich lecze-
niem.

Jak rozpozna¢ objawy zakazenia rany?

Zainfekowana rana zmienia swéj wyglad. Wsrdd najbardziej
charakterystycznych objawdw jej zakazenia wskazaé nalezy:
- brak cech gojenia rany,

- obrzek wokét miejsca zranienia,

- zaczerwienienie rany i jej okolic, np. rumien lub czerwona
prega,

- silny lub przybierajgcy na sile bél w miejscu zranienia,
szczegblnie przy dotyku rany i jej okolicy,

- wzrost temperatury w okolicy rany,

- pojawianie sie ropnej wydzieliny lub czarna krew z rany,

- nieprzyjemny zapach z rany,

- zmiana wygladu brzegdw rany, np. wywiniecie brzegdéw na
zewnatrz.

Zakazenie w ranie moze objawiac sie réwniez wysokg go-
raczky. Kazdy z wymienionych objawow zakazenia rany
powinien by¢ wskazaniem do konsultacji z lekarzem. Jed-
ng z najbardziej niebezpiecznych konsekwencji zakazenia
rany jest uogolniona infekcja (np. sepsa), bedaca zagroze-
niem dla zdrowia i zycia pacjenta.

Jakie czynniki sprzyjajg zakazeniu rany?

Trzeba mieé swiadomos¢, ze niektére okolicznosci sprzyjaja
zakazeniu rany. Nalezg do nich miedzy innymi:

- rana otwarta lub/i gteboka,

- obecnos¢ ciata obcego w ranie,

- zranienie brudnym przedmiotem,

- zranienie wskutek ugryzienia przez zwierze,

- wystepowanie chordéb, takich jak np. cukrzyca typu 1 lub
typu 2, anemia, niewydolnos¢ nerek, miazdzyca naczyn ob-
wodowych, choroby nowotworowe,

- otytos¢,

- obnizona odpornos¢,

- przyjmowanie lekéw sterydowych, immunosupresyjnych
lub chemioterapii,

- podeszty wiek,

- niska higiena osobista.

PORADNIK PACJENTA

W jaki sposéb leczy¢ zakazenie rany?

Pierwszym i najwazniejszym krokiem jest natychmiastowa
konsultacja z lekarzem. Nie istniejg zadne domowe sposoby
leczenia zakazenia rany. Nie wolno stosowaé zadnych masci
na rane bez wskazania specjalisty. To lekarz oceni wyglad
rany, oczysci jg i zaleci odpowiednie leczenie. Jesli bedzie za-
sadne zleci podanie zastrzyku z anatoksyng p. tezcowa.
W warunkach domowych dba¢ nalezy o odpowiednig piele-
gnacje rany — zgodnie ze wskazéwkami lekarza:

- regularne zmienianie opatrunkdw,

- 0CzyszCzanie miejsca zranienia,

- uzywanie lekdw wspomagajacych proces gojenia rany.

Jak zapobiegaé zakazeniu rany?

Zeby ograniczy¢ ryzyko wywigzania sie infekgji, trzeba prze-
strzegad kilku prostych zasad. Trzeba tez pamieta¢ o odpo-
wiedniej diecie i nawodnieniu organizmu, poniewaz niedo-
zywienie i niska podaz ptynéw mogg utrudniac proces goje-
nia.
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Przede wszystkim nalezy odpowiednio zabezpie-
czy¢ skaleczong skére i bezwzglednie przestrzegac
zasad higieny.

W przypadku uszkodzen skéry w wyniku urazéw,
skaleczone miejsce nalezy doktadnie przemyg, jesli
to mozliwe najlepiej pod biezgcg wodg i zatozyé
opatrunek zabezpieczajacy.

. e e e e . — — — — — — — —— o ———— ———————————

W przypadku gtebokich skaleczen, ran szarpanych,
zwlaszcza zanieczyszczonych naleiy bezwzglednie
skonsultowac sie z lekarzem.

N e e e e —— o ——————————————



MEDYCYNA DLA CIEBIE

TWOJA WATROBA

Moze potrzebowac pomocy

Polekowe zapalenie watroby, czyli DILI (ang. drug-induced
liver injury), brzmi powaznie i sugeruje powiktanie pole-
kowe. To nasze pierwsze skojarzenia. A tymczasem DILI to
uszkodzenie badz zaburzenie czynnosci watroby wywoty-
wane nie tylko przez leki, ale rowniez suplementy diety,
leki ziotowe lub ziota, odzywki dla sportowcéw oraz pre-
paraty medycyny chinskiej i naturalne;j.

O przyczynach, skutkach i leczeniu polekowego zapalenia
watroby rozmawiamy ze specjalista choréb zakaznych,
dr. n. med. Romang Rolla — Szczepanska.

Dlaczego niektore leki dziatajq na naszqg wqtrobe toksycz-
nie?

Watroba to ,,centrum procesdow chemicznych”. Kazda sub-
stancja, lek na jakim$ etapie trafiajg do watroby i wchodzg
w interakcje z komédrkg watrobowsg. Do uszkodzenia mogg
prowadzi¢ trzy mechanizmy. Pierwszym jest bezposrednie
dziatanie toksyczne substancji, zalezne od dawki, zwykle o
niecharakterystycznym obrazie klinicznym i objawach wy-
stepujacych w czasie kilku godzin lub dni. Drugim jest idio-
synkrazja (czyli nadwrazliwos¢) przebiegajgca jako reakcja
alergiczna. Moze ona wystgpic¢ po niemal kazdym leku, nie
zalezy od dawki, ma rézny przebieg. Pojawia sie rowniez po
odstawieniu leku nawet do kilku miesiecy i prowadzi do

martwicy komaérki watrobowej lub cholestazy (zastoju zotci).
Trzecim mechanizmem uszkodzenia watroby jest tzw. hepa-
totoksycznos$¢ posrednia, czyli wptyw leku na uktad immu-
nologiczny i uruchomienie istniejgcych, uspionych zakazen
np. WZW typu B lub inicjacja immunologicznego zapalenia
watroby.

Moziemy mowic o czynnikach, ktore predysponujq do ta-
kiej reakcji wagtroby na lek lub ziota czy odzywki?

Tak, duze znaczenie bedg miaty tu czynniki genetyczne, ale
réwnie wazne sg wiek chorego, pte¢, choroby wspdtistnieja-
ce, nierozpoznane choroby watroby. Trzeba bra¢ pod uwage
koniecznos¢ réwnoczesnego przyjmowania kilku lekéw, co
niesie ryzyko interakcji miedzy nimi i moze mie¢ znaczenie
przy uszkodzeniu watroby.

Jakie objawy sq charakterystyczne dla polekowego uszko-
dzenia wgqtroby?

Polekowe uszkodzenie watroby moze przebiegac bezobja-
wowo i najczesciej tak przebiega (lub skapo objawowo).
Objawy sg mato charakterystyczne z dominujagcym zmecze-
niem, ostabieniem, pogorszeniem lub utratg faknienia, nie-
checig do spozywania pokarmow ttustych czy dyskomfor-




tem w prawym podzebrzu lub nadbrzuszu. Wielokrotnie je-
dynga oznaka choroby watroby sg zwiekszone aktywnosci en-
zymdw watrobowych we krwi. W postaciach cholestatycz-
nych, czyli gdy przeptyw zétci z watroby do jelita jest uposle-
dzony, pojawia sie $wiad skory, z6ttaczka, odbarwienie stol-
ca. Natomiast w postaciach alergicznych goraczka, bdle sta-
wowe, zmiany na skorze. Niektére leki mogg powodowad
DILI pod postacig sttuszczenia watroby.

W jaki sposéb mozemy sie chronic przed takimi zaburze-
niami?

Uszkodzenie watroby przez lek, substancje zawartg w zio-
fach, witaminy czy mikroelementy jest reakcjg indywidual-
na. Leki nalezy przyjmowac zgodnie z zaleceniami i pod kon-
trolg lekarza. Suplementy i preparaty ziotowe réwniez. Za-
wsze kierowac sie sktadem preparatu, a nie nazwg handlo-
wa, tak by nie dublowac substancji czynnej (np. leki przeciw-
bolowe, tj. ibuprofen, diclofenac o réznych nazwach handlo-
wych). Trzeba unika¢ czynnikéw zwiekszajgcych ryzyko
uszkodzenia watroby, a wiec na przyktad spozywania alkoho-
lu podczas terapii. | pamietajmy, ze watroba nie boli. Dlatego
warto wykonaé badania kontrolne podstawowych parame-
trow watroby.

LUXMED
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Kiedy trzeba zgftosic sie do lekarza?

Jezeli w czasie przyjmowania lekéw (od lekarza i aplikowa-
nych samodzielnie) wystgpig dolegliwosci: dyskomfort
w prawym podzebrzu czy nadbrzuszu, Swigd skéry, zazétce-
nie biatkdwek, nalezy jak najszybciej skonsultowac sie z leka-
rzem. Przygotowac liste przyjmowanych lekdw, nawet tych,
ktére uwazamy za mato istotne jak np. witaminy czy leki zio-
towe. Podstawg diagnozy DILI bedzie wywiad z pacjentem
i wykluczenie innych przyczyn. Lekarz zleci badania bioche-
miczne krwi. Konieczne mogg okaza¢ sie badania hematolo-
giczne (m.in. parametry krzepniecia krwi) oraz obrazowe, tj.
USG watroby lub tomografia komputerowa.

Czy odstawienie toksycznego leku, ziét albo suplementow
diety daje gwarancje wyleczenia?

Szacuje sie, ze w 80% przypadkdéw odstawienie leku prowa-
dzi do petnego wyleczenia w ciggu 6 miesiecy. Normalizacja
parametréow watrobowych rokuje dobrze. Czasem niestety
dochodzi do ostrej niewydolnosci watroby i konieczny jest
przeszczep watroby. Trzeba pamietaé, ze nawet po zakon-
czeniu leczenia konieczna jest okresowa kontrola w poradni
lekarza rodzinnego. Jesli DILI rozwinie przewlekta chorobe
watroby, konieczne jest dalsze leczenie w poradni hepatolo-
gicznej.

Dziekujemy za rozmowe

Badania laboratoryjne w pakiecie 20% taniej
Wybierz pakiet badan dla siebie

W Dobrej Formie

® | trymestr
e |l trymestr
® ||l trymestr

® Pakiet kontrolny
e Choroby wieku dzieciecego

InterWizjer Analityk

e Zdrowe nerki ® Anemia

e Zdrowe serce ® Choroby reumatoidalne
[ ]
[ ]

e Zdrowa tarczyca Diagnostyka celiakii
Zaburzenia krzepniecia

Zawartos¢ pakietow oraz ceny dostepne na luxmedlublin.pl lub telefonicznie.

Dla przezornych

Dla kobiet po 45 roku zycia
Pakiet Kobieta FIT

Dla mezczyzn po 45 r. zycia

AntyAlergik

e Alergia wziewna
Alergia pokarmowa
Alergia mieszana
Alergia na jad owaddéw

W PAKIECIE
20% TANIEJ
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O co chodzi z tym rakiem?

Choroby nowotworowe odpowiadajq za ponad 25% zgo-
néw w Polsce. Szacuje sie, ze ponad milion Polakéw zyje
z chorobg nowotworowa. Ostatnie lata pokazuja, ze naj-
nowsze metody leczenia i diagnostyki onkologicznej dajg
pacjentom coraz wieksze szanse w walce z choroba.

O réinego rodzaju terapiach i nowych metodach leczenia
nowotworéw rozmawiamy z dr. hab. n. med. Karolem Ra-
wicz - Pruszynskim, chirurgiem, profesorem Uniwersytetu
Medycznego w Lublinie

Styszymy czesto o szukaniu leku na raka. Sledzimy donie-
sienia naukowcow... i liczymy, zZe wreszcie rak bedzie cat-
kowicie wyleczalny. Czy taki dzien nadejdzie?

W ostatnich latach coraz wieksza popularnosé¢ zyskuje poje-
cie ,onkologii precyzyjnej”- majacej na celu dostosowanie
terapii przeciwnowotworowej bezposrednio do profilu ge-
netycznego, molekularnego i Srodowiskowego pacjenta. Po-
step cywilizacyjny i technologiczny w naturalny sposdb obej-
muje takze sektor ochrony zdrowia, a dyskusje na temat
szczepionek ,na raka”, operacji ,,da Vinci” czy zastosowaniu
sztucznej inteligencji w medycynie nierzadko wykraczajg juz
poza $ciany gabinetéw lekarskich. W zadnym wypadku jed-
nak nie mozemy zapomina¢ o ponadczasowych zasadach
postepowania z Chorym, m.in. podejmowaniu decyzji tera-
peutycznych w ramach zespotu wielodyscyplinarnego, zto-
zonego z lekarzy réznych specjalnosci onkologicznych.

Od czego zalezy wybor metody leczenia raka?

Optymalna metoda leczenia chorych na nowotwory ztosliwe
uzalezniona jest od wielu czynnikdw. Konieczne jest
uwzglednienie wieku i stanu ogdlnego Chorego, rodzaju
i stadium zaawansowania guza, wystepowania ewentual-
nych chordb wspdtistniejgcych z nastepcza oceng zasadno-
$ci danej metody terapeutycznej. Rodzaj terapii dostosowy-
wany jest indywidualnie dla kazdego pacjenta. Wyrdzniamy
3 gtéwne metody leczenia: chirurgiczne, systemowe (che-
mioterapia) i promieniotwodrcze (radioterapia). Wymierne
i pozytywne wyniki przynosi leczenie skojarzone (tgczace te
metody), ale czesto wymaga zastosowania leczenia wspo-
magajgcego ze wzgledu na swojg toksycznosé.

Medycyna robi postepy. W codziennej pracy lekarza i co-
dziennym Zzyciu pacjenta réowniez. Jak to wyglgda na co
dzien?

Dzisiaj poza radykalnym (doszczetnym) usunieciu ogniska
nowotworowego, zalezy nam takze na zapewnieniu jak naj-
lepszej jakosci zycia Chorych po leczeniu onkologicznym.
Wspomniana ,,onkologia precyzyjna” obejmuje takze chirur-
gie i techniki minimalnie-inwazyjne czy radioterapie, gdzie
mozliwe jest coraz bardziej precyzyjne ukierunkowanie zré-
dta promieniotwdrczego, co znaczgco ogranicza uszkodze-
nia okolicznych zdrowych tkanek w obrebie guza.
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Najpopularniejszqg metodq jest chyba chemioterapia?
Chemioterapia jest rzeczywiscie jedng z podstawowych me-
tod leczenia Chorych na nowotwory ztosliwe, nierzadko
wzbudzajaca wiele kontrowersji wirdd pacjentdw. Jej celem
jest zniszczenie komorek nowotworowych za pomoca lekow
przeciwnowotworowych, okreslanych jako cytostatyki. Le-
czenie odbywa sie drogg dozylng lub doustng i obejmuje
wszystkie komorki organizmu, chore i zdrowe.

Istniejq tez inne metody?

W nadchodzgcych latach spodziewamy sie coraz szerszego
stosowania immunoterapii. W tym przypadku leczenie pole-
ga na pobudzaniu naturalnych mechanizmow uktadu odpor-
nosciowego do reakcji przeciwnowotworowej. Poczatkowo
immunoterapie stosowano wyfgcznie u pacjentow w tzw.
uogdlnionym stadium zaawansowania, czyli z obecnoscig
przerzutéw odlegtych. Jednakze postep w leczeniu chorych
na raka ptuca, raka nerki czy czerniaka spowodowat, iz juz
dzi$ czes¢ immunoterapii odbywa sie w okresie okotoopera-
cyjnym.

W jaki sposob pacjent powinien przygotowac sie do lecze-
nia?

Tak jak sposdb leczenia jest dostosowany do kazdego pa-
cjenta indywidualnie, tak i przygotowanie do terapii prze-
ciwnowotworowe] powinno by¢ spersonalizowane. W ra-
mach tzw. prehabilitacji, staramy sie zapewni¢ Chorym od-
powiednie wsparcie edukacyjne, psychiczne, zywieniowe
i fizyczne, tak aby zwiekszy¢ szanse na skuteczny efekt lecze-
nia onkologicznego.

Dziekujemy za rozmowe




MEDYCYNA DLA CIEBIE

Lamblioza — objawy i leczenie

Styszymy o niej coraz czesciej, jest zakazng chorobg przewodu pokarmowego o charakterze pasozytniczym, ktdra czesto
przebiega w sposdéb bezobjawowy. Wywotujg ja mikroskopijne pierwotniaki — ogoniastki jelitowe (Giardia lamblia). Zaka-
Zenie moze przebiegac¢ bez symptomow, ale moze rowniez wywotac nieprzyjemne dolegliwosci.

O objawach lambliozy (inaczej: gardiozy), jej przebiegu, leczeniu i profilaktyce rozmawiamy z lekarzem medycyny rodzinnej

Magdaleng Szabatq.

W jaki sposob mozina zarazic sie lambliozq?

Zakazenie rozszerza sie najszybciej drogg pokarmowa, gtow-
nie przez skazone rece lub wode i to zaréwno pitng, jak i re-
kreacyjng (a wiec w basenach, rzekach, jeziorach). Rzad-
szym zrodtem zakazenia jest pokarm zanieczyszczony cysta-
mi pierwotniakow. Okres wylegania sie choroby wynosi naj-
czesciej srednio 7 dni (od 3 do 20 dni) od momentu zakaze-
nia. Chory moze w tym czasie zaraza¢ kontaktujgce sie z nim
osoby. Cysty sg odporne na chlor, zachowujg swojg zakaz-
nos¢ w wilgotnym i chtodnym srodowisku nawet przez kilka
miesiecy. Na ryzyko zakazenia narazone sg osoby podrdzujg-
ce do krajéw strefy miedzyzwrotnikowej. Ryzyko zachorowa-
nia zwiekszajg réwniez: zte warunki sanitarne, picie wody
z rzek, strumieni i jezior, kontakty seksualne analno —oralne,
niedozywienie i wyniszczenie organizmu. Czynnikiem ryzyka
jest tez praca z matymi dzie¢mi, np. w ztobku czy w przed-
szkolu.

Lamblioza mozie przebiega¢ bezobjawowo. Dlaczego
u niektorych oséb dochod:zi do intensywnego przebiegu?
W wiekszosci przypadkéw zakazenie przebiega bezobjawo-
wo i ustepuje samoistnie. Jesli objawy wystapia, zalezg od
osobniczych wtasciwosci chorego i od tego, ile cyst potknat.

Jakie objawy powinny nas zaniepokoic i sktoni¢ do wizyty
u lekarza?

Dolegliwosci chorobowe moga przebiega¢ ze zrdznicowa-
nym nasileniem. Najczesciej obejmuja takie objawy jak:

- biegunka (wodnista, cuchngca),

- kurczowy bél w gérnej czesci brzucha (najczesciej po jedze-
niu),

- wzdecie brzucha,

- nudnosci,

- ostabienie,

- utrata apetytu,

- ubytek masy ciata,

- rzadziej: wymioty i gorgczka

i Swiadczg o ostrym przebiegu zakazenia. Po nim (lub zupet-
nie niezaleznie) moze dojs¢ do rozwoju lambliozy przewle-
ktej (tzw. biegunki ttuszczowej). Jej objawy sg podobne do
tych wystepujgcych w ostrej fazie choroby, ale sg tagodniej-
sze i mogg powtarzac sie okresowo:

- luzne stolce lub biegunka,

- bél kolkowy brzucha,

- wzdecia,

- utrata masy ciafa,

- ostabienie.

Zakazenie jest bardzo niebezpieczne u dzieci, poniewaz
w krotkim czasie moze prowadzi¢ do rozwoju groznych po-
wiktan, np. odwodnienia, zaburzen elektrolitowych, w dtuz-
szej perspektywie- niedozywienia i zahamowania wzrostu.
Trzeba tez by¢ uwaznym na tzw. objawy nietypowe, wsrdd
ktérych mogg wystapié: pokrzywka, nietolerancja laktozy
(wtdrna), zapalenie drog zotciowych i pecherzyka zétciowe-
go, reaktywne zapalnie stawodw.

Diagnoza lambliozy jest trudna? Jakie badania nalezy wy-
konac?

Podejrzewajac lamblioze — na podstawie objawow — lekarz
skieruje chorego na badania, dzieki ktérym mozliwa bedzie
identyfikacja pasozyta. Bedzie to na pewno badanie morfo-
logiczne krwi z rozmazem i badanie katu na obecnosc¢ cyst.
Pomocny moze by¢ test wykrywajacy antygen Giardia
w kale (test ELISA, test immunofluorescencji). DNA pasozy-
ta wykrywa sie réwniez metodg PCR w kale.

W jaki sposob mozemy zapobiegac lambliozie?

Podstawowa profilaktykg jest przestrzeganie standardéw sa-
nitarno—higienicznych. Wysoka temperatura zabija pasozy-
ty, wiec kluczowa jest higiena podczas obchodzenia sie z
zywnoscig. Zaleca sie unikanie pokarméw z nieznanych zro-
det oraz picia wody nieznanego pochodzenia i wody ze stru-
mieni, rzek, jezior. Chorzy na lamblioze nie powinni korzy-
stac z kapielisk w okresie choroby i do 2 tygodni po ustgpie-
niu objawoéw. Warto rozwazy¢ przeprowadzenie testéw dia-
gnostycznych w przypadku wystepowania czynnikdéw ryzyka.

Dziekujemy za rozmowe
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Dowiedz sie, czy masz
Zespot Chronicznego Zmeczenia

W dzisiejszych czasach, gdzie tempo zycia jest szybsze niz
kiedykolwiek, a presja spoteczna i zawodowa nieustannie
rosnie, coraz wiecej os6b doswiadcza przewlektego wy-
czerpania. Nie chodzi tu tylko o zwykte zmeczenie po dniu
petnym wyzwan, ale o gtebokie, nieustepujace uczucie
wyczerpania, ktore nie mija nawet po dtugim odpoczyn-
ku. To wiasnie moze by¢ sygnat, ze mamy do czynienia
z Zespotem Chronicznego Zmeczenia (CFS), chorobg, ktéra
wciaz budzi wiele pytan i kontrowersji.

W tym artykule psycholog Krzysztof Suski wyjasnia, jak roz-
poznac pierwsze symptomy CFS, jakie sg jego przyczyny
i najwazniejsze, jak mozemy skutecznie pomadc tym, ktérzy
zmagajg sie z tym wyniszczajgcym stanem.

Jak rozpoznac¢ u siebie Zesp6t Chronicznego Zmeczenia?
Jesli jestes poddany, jak wiekszos¢ z nas, dtugotrwatemu
stresowi to z pewnoscig dostrzegasz u siebie znaczne pogor-
szenie samopoczucia. Jezeli dodatkowo czujesz (zwtaszcza
po intensywnym wysitku fizycznym), niektére lub wiekszosé
z ponizszych symptomaow:

e skrajne uczucie zmeczenia

e zawroty gtowy

® bole miesni

e zaburzenia snu

e brak apetytu

e zaburzenia pamieci i koncentracji

e bol gardta

® bole stawodw

e bole brzucha, biegunki lub wzdecia

... to jest prawdopodobne, ze cierpisz na Zespot Chroniczne-
go Zmeczenia (CFS) — schorzenie, ktére w dzisiejszych cza-
sach nabiera wymiaru cywilizacyjnego. Niewatpliwie, symp-
tomdw choroby nie nalezy lekcewazy¢, gdyz, nie tylko pro-
wadzi ona do trwatego obnizenia jakosci zycia i satysfakgji
z niego, ale grozi réwniez komplikacjami o charakterze stric-
te somatycznym.

CFS mozna skutecznie leczy¢

Osoby z zespotem chronicznego zmeczenia mogg miec réz-
ne objawy, dlatego wazne jest, w procesie leczenia CFS po-
taczy¢ terapie psychologiczng z leczeniem medycznym ze
wsparciem farmakologicznym.

Kluczowg role w leczeniu tego zespotu odgrywa wsparcie
psychologiczne, ktére w potgczeniu z tradycyjnym lecze-
niem medycznym tworzy odpowiednio skuteczny proces.
Potfaczenie dziatan o charakterze terapeutycznym (zwtaszcza
terapia poznawczo-behawioralna, ktéra pomaga pacjentom

w radzeniu sobie z negatywnym mysleniem, izolacjg spo-
teczng i stanami depresyjnymi) z uczeniem skutecznego ra-
dzenia sobie ze stresem, psychodiet3 i adekwatng aktyw-
noscig fizyczng stanowi¢ moze solidng podstawe do ograni-
czenia, a w konsekwencji znacznej redukcji skutkdw choro-
by.

Odpornos¢ na stres i otoczenie

Istnieje $cisty zwigzek pomiedzy naszg Indywidualng Odpor-
noscig Psychofizyczng (IOP) a podatnoscig i potencjalnym
rozwojem Syndromu Chronicznego Zmeczenia. IOP niewat-
pliwie ksztattowane jest przez nasze geny, ale niezwykle
wazne pozostajg wrodzone i nabyte wzorce reagowania na
sytuacje stresowe oraz skuteczno$¢ naszego komunikowa-
nia sie z otoczeniem w rozumieniu relacji miedzyludzkich.
Kolejne elementy odpowiedzialne za charakterystyke IOP to
odpowiednia (tj. dostosowana do naszej charakterystyki
metabolicznej) dieta i wtasciwa, regularna aktywnos¢ fi-
zyczna.

Leczenie CFS

W leczeniu Syndromu Chronicznego Zmeczenia niezbedne
jest podejscie holistyczne do pacjenta, oraz doswiadczenia
zebrane w trakcie wieloletniej praktyki. Wszystko to stato sie
genezg programu ,ODPORNI-PLUS”.

Celem Programu jest wsparcie procesu leczenia CFS poprzez
praktyczne, indywidualnych zalecenia dot. efektywnych,
prozdrowotnych nawykéw funkcjonowania w najwazniej-
szych dla budowania odpornosci psychofizycznej obszarach
zycia cztowieka.

Cztery kluczowe dla wyksztatcenia odpowiedniego osobni-

czego poziomu odpornosci psychofizycznej obszary to:

v/ Radzenia sobie ze stresem/ redukcji poziomu stresu/
umiejetnosci relaksacji

v/ Psychodiety

v/ Aktywnosci fizycznej

v/ Relacji z innymi/ efektywnego komunikowania sie w
sytuacjach trudnych/trudnosci o charakterze psychicz-
nym/ psychologicznym

JAKIE KORZYSCI UZYSKA PACJENT - UCZESTNIK:

@ Zwiekszenie odpornosci psychofizycznej organizmu, ktéra

bedzie sie pozytywnie przejawiac zarowno w sferze immu-
nologicznej, jak i sprawnosci pracy umystu.

€ Obnizenie poziomu stresu/przeciwdziatanie jego szkodliwej

kumulacji a w efekcie lepsze radzenie sobie z trudnymi sytu-
acjami, tak w zyciu zawodowym, jak i osobistym/ polepsze-
nie jakosci snu.



@ Zwiekszenie poczucia indywidualnego dobrostanu/pozio-

mu energii zyciowej oraz ogdlnej wydolnosci organizmu.

@ Obnizenie wieku biologicznego Uczestnika — moze to na-

stgpi¢ w dtuzszej perspektywie czasowej, przy zachowaniu
przez Niego konsekwencji w realizacji indywidualnych zale-
cen wyrazonych w IPBO (Indywidualnym Planie Budowa-
nia Odpornosci).

@ Wieksza efektywnosé¢ dziatania zaréwno w zyciu zawodo-

wym, jak i osobistym.
Zmniejszenie ryzyka wystgpienia syndromu wypalenia za-
wodowego.

JAKA METODOLOGIE/ SPOSOBY PRACY Z PACJENTAMI
STOSUJEMY

Konsultacje indywidualne bezposrednie dla kazdego pacjen-
ta — czestotliwosc i ilos¢ konsultacji do indywidualnego usta-
lenia w trakcie 2 spotkan inicjalnych

JAK CHCEMY TO OSIAGNAC / W JAKIEJ PERSPEKTYWIE
CZASOWEJ/ JAKIE NARZEDZIA STOSUJEMY?

Zasadniczym narzedziem jest przygotowywany dla kazdego
Uczestnika IPBO — Indywidualny Plan Budowania Odporno-
$ci oraz zwigzany z nim IWO (Indywidualny Wskaznik Odpor-
nosci) wyliczany wg algorytmow programowych w miesiecz-
nych interwatach czasowych. IPBO zawiera cztery element
sktadowe:

9 Adresy placowek

Lublin Bitgoraj

ul. Radziwittowska 5 ul. Koéciuszki 50
ul. Krélewska 11 84 686 95 33

ul. Zwycieska 6A

ul. Koncertowa 4D Krasnik

ul. Orkana 7 ul. Lubelska 56A
815323711 81884 47 90

® Samodzielne punkty pobran

Lublin

ul. Bazylianowka 58

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

ul. Zana 14

Tomaszéw Lubelski
ul. Zamojska 13

Parczew
ul. Zabia 11

Biata Podlaska
ul. Janowska 76
ul. tomaska 46

Hrubieszéw
ul. Szeroka 3a

. Poniatowa
Lubartow ul. 11 Listopada 1

ul. Cicha 19

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

Redakcja / projekt: Dziat marketingu CM Luxmed
Reklama: marketing@luxmedlublin.pl
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1 IPAS — Indywidualny Plan Antystresowy

2 IPDT — Indywidualny Plan Dietetyczny

3 IPAR — Indywidualny Plan Aktywnosci Ruchowej

4 IPSK — Indywidualny Plan Skutecznego Komunikowania sie
z innymi/budowania i utrzymywania dobrych relacji

Istotg programu jest wyksztatcenie u pacjentéw odpowied-
nich prozdrowotnych nawykdéw/zachowan i podstawg reali-
zacji tego celu jest kilkumiesieczny cykl wspdtpracy. Osigga-
ne rezultaty bedg monitorowane przez caty okres realizacji
programu.

Swiadomo$¢ spoteczna oraz zrozumienie tego, jak bardzo
CFS wptywa na codzienne funkcjonowanie osdb dotknietych
tym zespotem, staje sie coraz wieksza. Naszym celem jest
nie tylko edukacja, ale takze przedstawienie realnych roz-
wigzan i wsparcie dla tych, ktérzy kazdego dnia muszg mie-
rzy¢ sie z chronicznym zmeczeniem.

Program moziesz zrealizowac¢ poprzez cykl konsultacji
w poradni psychologicznej, prowadzony przez psychologa
Krzysztofa Suskiego w CM LUXMED, ul. Koncertowa 4D w
Lublinie.

_— INFORMACIE
Chetm Krasnystaw
Plac Kupiecki 12 ul. Czysta 3
825408051 82 540 8041
Swidnik Zamos¢
ul. Niepodlegtosci 14 ul. Pocztowa 3
815323711 84 539 80 40
Radzyn Podlaski Chetm

ul. Pocztowa 4

teczna
ul. Gornicza 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



. STASIAK'

medical team

Godziny otwarcia: :

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

== PIELUCHOMAJTKI, PODKLADY NA LOZKO
== MATERACE | PODUSZKI PRZECIWODLEZYNOWE
== WYROBY PRZECIWZYLAKOWE

(rajstopy, ponczochy, podkolanowki)

== POMOCE tAZIENKOWE

(uchwyty, taborety i krzesta prysznicowe)

== WKLADKI ORTOPEDYCZNE DO OBUWIA

(gotowe i wykonywane na zaméwienie)

W KAZDA SRODE W KAZDY PIATEK

-20% -15%

NA'ASORTYMENT, NA'/ASORTYMENT
POMOCNICZY DO STOP

* szczegoly 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



