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Drodzy Czytelnicy i Pacjenci!

Przed nami czas wakacji, urlopéw, wyjazdéw lub powrotdéw z wypoczynku... Odpoczy-
wajac, nie mozemy zapomniec o dbaniu o wtasne zdrowie i dobre samopoczucie.

W biezgcym numerze naszej gazety poruszamy istotne tematy, ktére pomoga Paristwu
zadbac o siebie i najmtodszych. Na poczatku polecam artykut o potrzebie regularnych wi-
zyt u okulisty, ktére sg kluczowe dla zdrowia oczu dziecka. W trosce o zdrowie warto zwro-
ci¢ rowniez uwage na usuwanie kamienia nazebnego w gabinecie higieny. Zapobiega ono
chorobom dzigset i rozwojowi préchnicy.

Przyszte Mamy zachecam do przeczytania artykutu Zdrowa mama i zdrowe dziecko!
Znajdziecie w nim syntetyczny kalendarz badan zalecanych w cigzy. Letnia aura sprzyja spe-
dzaniu czasu na swiezym powietrzu w gronie bliskich i przyjaciot. Uczyrnmy ten fantastycz-
ny czas budowania relacji, czesto przy grillu nie tylko relaksujgcym, ale i zdrowym. O zasa-
dach zdrowego grillowania przeczytajg Panstwo w tym numerze.

W artykule ,,Swedzi mnie skéra” —i co teraz? znajdziecie Panstwo informacje na temat
odczynodw alergicznych, ktore nie sg rzadkoscig w lecie.

Polecam Panstwa uwadze artykut na temat badan waznych dla oséb zawodowo zajmuja-
cych sie sportem i amatorsko uprawiajgcym rézne dziedziny sportu. Regularne badania
i konsultacje ze specjalistg z zakresu medycyny sportowej mogg pomadc w uniknieciu kon-
tuzji i w utrzymaniu dobrej kondycji.

W gazecie nie moze zabrakng¢ porad kosmetologicznych na lato. O tym, jak dobrze

. ' — przygotowac sie do wizyty w gabinecie znajdziecie Panstwo informacje w naszej gazecie.
Piszemy w niej réwniez o waznym problemie fobii na punkcie swojego wygladu — dysmor-
fofobii.

Warto dbac o zdrowie swoje i swoich najblizszych! Zapraszam do lektury.
Prezes Zarzadu Mirostaw Jakubczak
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Badania okulistyczne stanowig kluczowy element troski
o zdrowie narzadu wzroku u dzieci. Regularne kontrole
u specjalisty pozwalajq wykry¢ wszelkie wady wzroku oraz
problemy zdrowotne zwigzane z oczami we wczesnym
stadium i wdrozy¢ odpowiednie postepowanie. W dzisiej-
szym Swiecie, w ktérym dzieci coraz wczesniej stykajg sie
z ekranami elektronicznymi, regularne i kompleksowe ba-
dania okulistyczne stajg sie niezwykle istotne.

W rozmowie z dr n. med. okulistka Dominikg Nowakowskg
odpowiemy na wazne pytania zwigzane z najczestszymi pro-
blemem zwigzanymi ze wzrokiem i ich badaniami.

Jakie wady wzroku i choroby oczu wystepuja u dzieci naj-
czesciej?

Najczestszymi wadami wzroku u dzieci sg krétkowzrocznosé,
nadwzrocznos$¢ i astygmatyzm. Nalezy podkresli¢, iz wady
wzroku nie s3 chorobg. Natomiast ws$réd chordb oczu
u dzieci dominuje zez. Sposrod zaburzen refrakcji, najcze-
Sciej wystepuje kréotkowzrocznosé (czyli tzw. ,minusy”), kto-
ra powoduje trudnosci w widzeniu na daleka odlegtos¢. Na-
tomiast nadwzrocznos¢ (,,plusy”) i astygmatyzm (,cylindry”)
mogga sprawiac, ze obraz jest rozmyty zaréwno z bliska, jak
i z daleka. Choroba zezowa powoduje, ze oczy nie patrza
rownoczesnie w te samg strone. Moze tez zaburzaé widze-
nie obuoczne, czyli wspdtprace jednego oka z drugim. Zda-
rza sie, ze towarzyszy jej wyrownawcze ustawienie gtowy
— dziecko przekrzywia gtowe, a to moze powodowac wtdrne
zaburzenia w uktadzie kostno-stawowym (béle szyi, krego-
stupa).

Na jakie objawy powinni zwrdci¢ uwage rodzice?
U starszych dzieci objawy wydajg sie by¢ oczywiste, ale
u najmtodszych, juz nie...

—

Rzeczywiscie, u najmtodszych jest najtrudniej. Dziecko nie
powie, ze Zle widzi. Przestrzen zainteresowan dzieci, szcze-
gélnie matych, znajduje sie gtdéwnie na wyciggniecie ich reki,
tam, gdzie sg rodzice, zabawki, itd. Trzeba zwraca¢ uwage na
mruzenie oczu, pocieranie, nieprawidtowe ustawienie oczu
(kiedy dziecko w pozycji na wprost bez przekrzywiania gtowy
patrzy na rodzica). U starszych dzieci trzeba by¢ uwaznym na
czeste bole gtowy, zmeczenie podczas czynnosci szkolnych
(tj. czytanie i pisanie), mruzenie oczu, zaczerwienienie lub
tzawienie. Wszystkie te objawy powinny by¢ skonsultowane
z lekarzem okulista.

Na pewno wazne s3 szybkie zauwazenie i diagnoza wad
i choréb oczu. Na czym polega badanie wzroku dzieci?
Petne badanie okulistyczne polega na sprawdzeniu ostrosci
wzroku, w obiektywnym badaniu refrakcji za pomocg auto-
refraktometru. U dzieci istotne jest wykonanie takiego ba-
dania po podaniu kropli porazajacych (wytaczajgcych) ako-
modacje- daje to informacje o catkowitej wadzie wzroku.
Konieczne jest réwniez badanie struktur przedniego i tylne-
go odcinka oka. Wykonuje sie je za pomoca lampy szczelino-
wej. Dysponujemy rowniez oftalmoskopem, ktéry umozliwia
doktadne badanie dna oka. Dzieki badaniu mozemy ocenié
stan siatkowki, nerwu wzrokowego i naczyn krwionosnych
znajdujgcych sie w oku. Jest to niezwykle wazne, poniewaz
pozwala wykry¢ zmiany patologiczne, tj. wady i choroby siat-
kéwki czy nerwu wzrokowego.

Czy badania sg bolesne? Od jakiego wieku dzieci moga by¢
poddane takim badaniom?

Badania wykonywane zaréwno autorefraktometrem, jak
i oftalmoskopem sg bezbolesne i nieinwazyjne. Sg bezpiecz-
ne i dobrze tolerowane przez dzieci. Oba aparaty moga by¢
uzywane do badan u dzieci juz od najmtodszych lat, nawet
u niemowlat.

Jak czesto nalezy bada¢ wzrok dziecka?

U dzieci przesiewowe badanie wzroku jest przeprowadzane
podczas bilanséw. Natomiast w przypadku pojawienia sie
objawow niepokojacych rodzica powinni oni stan oczu
dziecka skonsultowac z okulistg. Kolejne kontrole zalecane
sg co 6-12-24 miesigce, w zaleznosci od stanu pacjenta. Pro-
filaktyka i wczesne wykrycie ewentualnych problemdw po-
zwalajg na skuteczne leczenie i minimalizujg ryzyko powaz-
niejszych komplikacji w przysztosci.

Dziekujemy za rozmowe
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Mocne zeby i dzigsta

Gabinet Higieny Stomatologicznej »

Higienistka stomatologiczna stanowi nieodfgczny element
wspotczesnej opieki zdrowotnej nad jamg ustna. To profe-
sjonalistka specjalizujgca sie w profilaktyce stomatolo-
gicznej, ktérej gtownym zadaniem jest zapobieganie cho-
robom zebéw i dzigset, a takze edukacja pacjentéw w za-
kresie prawidtowej higieny jamy ustnej.

Wspdtczesna medycyna coraz czeSciej podkresla zwigzek
miedzy stanem zdrowia jamy ustnej a ogélnym stanem zdro-
wia organizmu. Stan zapalny dzigset a w konsekwencji cho-
roba przyzebia, potocznie nazywana paradontozg moze
zwiekszad ryzyko rozwoju:

¢ chordb sercowo-naczyniowych,

e cukrzycy typu 2,

e komplikacji w cigzy w tym przedwczesnego porodu

i niskiej masy urodzeniowej dziecka.

Regularne wizyty w gabinecie higieny mogg wiec przyczy-
niac sie nie tylko do zdrowia zebdw i dzigset, ale réwniez do
lepszego stanu zdrowia catego ciata.

Zaawansowane technologie na strazy zdrowego uzebienia
Nowoczesne gabinety higieny stomatologicznej wykorzystu-
j3 zaawansowane technologie, takie jak ultradzwiekowe
skalery do usuwania kamienia, ktére nie powodujg znanego
wszystkim dyskomfortu podczas zabiegu, czy nowoczesne,
delikatne proszki do piaskowania, ktére usuwajg ciemne
osady w otoczeniu podgrzewanej wody. Dzieki temu pacjen-
ci mogg cieszy¢ sie gtebszym i bardziej kompleksowym
oczyszczaniem, ktére jest zarowno skuteczniejsze, jak i deli-
katniejsze dla zebow i dzigset.

Wybor zabiegéw w gabinecie higieny

Jednym z interesujgcych zabiegdow wykonywanych w gabi-
necie higieny jest wybarwianie ptytki nazebnej. Procedura
ta pozwala na wizualizacje miejsc, w ktérych pacjent pod-

czas higieny domowej nie usunat odpowiednio doktadnie
ptytki nazebnej. To doskonate narzedzie edukacyjne, ktére
pomaga pacjentom zrozumieé, gdzie nalezy zwiekszyc¢ sta-
rannos¢ podczas szczotkowania, co jest kluczowe dla zapo-
biegania chorobom.

Indywidualny instruktaz higieny jamy ustnej

Nieodtgcznym elementem kazdej wizyty w gabinecie higieny
jest indywidualny instruktaz higieny jamy ustnej. Higienistka
stomatologiczna szczegdtowo wyjasnia, jak uzywac szczote-
czek, nici dentystycznych, irygatoréw czy innych narzedzi,
ktére pomagajg utrzymacd jame ustng w czystosci. Ponadto
dobiera indywidualnie preparaty do higieny jamy ustnej,
ktére najlepiej odpowiadajg potrzebom i mozliwosciom pa-
cjenta. Ta personalizacja pozwala osiggnac lepsze rezultaty
w profilaktyce stomatologicznej, zapewniajgc jednoczesnie,
ze kazdy pacjent wie, jak efektywnie dbaé¢ o swoje zeby
i dzigsta.

Dieta, nawyki zyciowe i regularna higiena
Kluczowym aspektem pracy higienistki stomato-
logicznej jest edukacja pacjenta réwniez w za-
kresie profilaktyki. Wiedza na temat tego, jak
dieta, nawyki zyciowe i regularna higiena wpty-
wajg na zdrowie jamy ustnej, jest réwnie wazna
jak sam proces leczenia. Higienistka pomaga
zrozumied, jakie czynniki mogg przyczynic sie do
probleméw stomatologicznych i jak im zapobie-
gac. Przyktadem moze by¢ wyjasnienie zwigzku
pomiedzy spozywaniem cukréow a ryzykiem
préchnicy. Higienistka dostarcza pacjentowi
cennych wskazowek, jak modyfikowaé diete,
aby zmniejszy¢ to ryzyko.

Podsumowujac, regularne wizyty w gabinecie higieny sto-
matologicznej, sg niezbedne nie tylko dla utrzymania zdro-
wia jamy ustnej, ale réwniez dla ogdlnego stanu zdrowia. Hi-
gienistki stomatologiczne jako specjalistki od profilaktyki,
odgrywaja kluczowa role w edukowaniu pacjentéw i zapo-
bieganiu wielu chorobom. Dzieki regularnym wizytom, pro-
fesjonalnej opiece i stosowaniu sie do zalecen higienicz-
nych, pacjenci moga znaczaco poprawic jakos¢ swojego zy-
cia, unikajgc powaznych komplikacji zdrowotnych. Troska
o zdrowie jamy ustnej to inwestycja w zdrowie catego ciata,
ktérej znaczenie jest nieocenione.

mgr Anna Kawiak
dyplomowana higienistka stomatologiczna
Gabinet Higieny Stomatologicznej



Lato to sezon, ktdry inauguruje bardzo przyjemny polski
zwyczaj, jakim jest biesiadowanie przy grillu.

Niemal w kazdy weekend w powietrzu daje sie wyczu¢ ku-
szgcg won pieczonych kietbasek, ktéra obwieszcza mita
impreze przy obfitym positku...niestety czesto ttustym
i nazbyt przypalonym, po prostu niezdrowym.

Ale czy grillowanie musi kojarzy¢ sie, z niekoniecznie proz-
drowotnymi potrawami?

Sprébujemy to odczarowad. O bezpieczne grillowanie zapy-
talismy Panig dietetyk, mgr Anne Stroiwas.

Od czego zaczgé, aby grillowanie byto zdrowsze?

Na poczatku warto pomysle¢ o wyborze optymalnego grilla
do naszego ogrodu lub wymiany starego zuzytego sprzetu.
Na rynku dostepne sg rézne urzadzenia do grillowania: tra-
dycyjne, wcigz najbardziej popularne, weglowe, opalane
weglem lub brykietem oraz nieco mniej znane, gazowe zasi-
lane gazem ziemnym bad?Z LPG.

Pytanie, ktory sprzet wybraé?

Zaréwno jeden, jak i drugi rodzaj grilla ma swoich zwolenni-
kow.

Patrzac jednak pod katem wptywu na zdrowotnosé przygo-
towywanych potraw, zdecydowanie lepiej wypada ten gazo-
wy. Smazenie na grillu weglowym wigze sie z emisjg sporej
ilosci szkodliwego, ciezkiego dymu, pytéw oraz rakotwor-
czych weglowodorow aromatycznych, ktére nie dos¢, ze
przenikajg do potraw to rowniez do powietrza, ktére wdy-
chamy. Dodatkowym jego minusem jest koniecznos¢ uzycia,
chemicznych podpatek i innych $rodkdéw pomagajgcych
wzniecic¢ ogien.

W przypadku odpowiednika gazowego nie musimy obawiac
sie tych szkodliwych substancji. Gaz spala sie bezzapachowo
i,czysto”.

Dodatkowag zaletg grilla gazowego jest mozliwos$é regulowa-
nia temperatury smazenia, co moze zapobiec niezdrowemu
przypaleniu dania.

Jedli jednak zdecydujemy sie na grill weglowy warto pamie-
tac, ze uzywajac specjalnych tacek przeznaczonych do grillo-
wania, ograniczamy nieco wydzielanie sie rakotwdrczych
substancji lotnych, dlatego, ze ttuszcz z mies nie wpada bez-
posrednio do ognia.

Wiemy juz jaki grill jest lepszy, to co w takim razie powinni-
Smy w nim przyrzadza¢, aby byto zdrowiej?

Zdrowsze grillowanie oznacza wybor produktéw zywnoscio-
wych wysokiej jakosci.

Nie ograniczajmy sie tylko do kietbasek, czy ttustych mies.
Pamietajmy, ze na grilla doskonale nadajg sie rowniez dréb,
ryby, rézne sery, warzywa.

Niebagatelne znaczenie na wartos¢ odzywczg potraw ma
tez stopien wypieczenia. Im dtuzej opiekamy produkty

PORADNIK PACJENTA

zwiaszcza miesa, tym bardziej stajg sie one zasobne w rako-
tworcze zwigzki heterocykliczne aminy aromatyczne, spoty-
kane pod skrotem HCA, a takze mniej wartosciowe pod k3-
tem zawartosci witamin i mineratéw.

Po zastosowaniu kilku prostych modyfikacji grillowanie
moze by¢ nie tylko przyjemne, ale réwniez catkiem zdrowe.

Pomyst na smaczng i zdrowg potrawe z grilla
Ponizej lzejsza alternatywa dla tradycyjnych kietbasek albo
karkéwki.

Grillowany halibut
skiadniki:
2 filety z halibuta

2 zabki czosnku

2 tyzki oliwy Z oliwek
1 cytryna

1 tyzka miodu

przyprawy: sol, pieprz cytrynowy, I

Wykonanie:

Rybne filety umyj i osusz. Oprdsz solg i pieprzem. W osobnej
misce przygotuj marynate: wlej oliwe, dodaj czosnek przeci-
Sniety przez praske, sok wycisniety z cytryny oraz midd
i szczypte imbiru. Catos¢ wymieszaj, wtéz rybe do marynaty.
Odstaw na pot godziny do loddwki.

Filety grilluj przez ok. 10 minut z kazdej strony. W trakcie pie-
czenia mozesz delikatnie podlewad je marynatg. Beda dzieki
temu mniej wysuszone. Tak przygotowang rybe podawaj
w towarzystwie grillowanych warzyw.

Smacznego i zdrowego grillowania!
Dziekujemy za rozmowe
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Jak przygotowac sie

do konsultacji kosmetologicznej?

Dobdr odpowiedniej pielegnacji lub terapii zabiegowej za-
lezy od wielu czynnikéw. Przede wszystkim kazdy pacjent
przychodzacy do kliniki medycyny estetycznej wymaga in-
dywidualnego podejscia ze wzgledu na rodzaj cery, czy
oczekiwane rezultaty. W celu rozwiania naszych wszyst-
kich watpliwosci wazna jest - zwtaszcza na pierwszej wizy-
cie - konsultacja kosmetologiczna.

Czym jest konsultacja kosmetologiczna i jak sie do niej przy-
gotowac opowie kosmetolog, mgr Patrycja Oftarzewska-
Wacirnska.

Na czym polega konsultacja kosmetologiczna?

Ze wzgledu na réznorodnos$é typdw skéry, kazda z nich po-
trzebuje spersonalizowane] terapii zabiegowej, aby bez-
piecznie i skutecznie osiggna¢ zamierzone rezultaty. Dlatego
pacjent powinien umowic sie na konsultacje kosmetologicz-
ng, ktéra polega na szczegdtowej rozmowie z ekspertem
przed rozpoczeciem planowanego zabiegu.

Cel konsultacji

Podstawowym celem konsultacji jest okreslenie typu skory
oraz zdiagnozowanie obecnych problemdéw. Dzieki temu ko-
smetolog moze zaproponowac pacjentowi najbardziej od-
powiednie metody leczenia. To takze wazne z punktu widze-
nia profilaktyki, aby zapobiega¢ przysztym problemom skér-
nym.

Jak przebiega konsultacja kosmetologiczna?

Specjalista po skrupulatnie przeprowadzonym wywiadzie
i obejrzeniu obszaru zabiegowego bedzie w stanie zapropo-
nowac najlepsze rozwigzania dla potrzeb Twojej skory.

W trakcie konsultacji kosmetolog doktadnie obejrzy skore,
zdiagnozuje jej typ oraz ustali indywidualny plan leczenia.
Wyjasni takze, na czym polegac bedzie zabieg, jego przebieg
i zaleci sposdb przygotowania do zabiegu. Jesli bedzie taka
potrzeba, wykona préoby uczuleniowe.

Kosmetolog zaproponuje odpowiednig pielegnacje, dobrze
kosmetyki dla danego rodzaju cery. Kosmetolog przeprowa-
dza réwniez wywiad dotyczacy stylu zycia, diety oraz uzywek
stosowanych przez pacjenta.

Jak sie przygotowac¢ do takiej konsultacji?

Oto nasze wskazowki:

1.Jesli masz takg mozliwos¢, zadbaj o to, aby skéra przed wi-
zytg byta czysta- bez makijazu i kremu

2.Przygotuj liste przyjmowanych przez ciebie lekdw, niektdre
z nich mogg stanowi¢ przeciwwskazanie do wykonania za-
biegu

3.0powiedz kosmetologowi o swojej codziennej pielegnacji
4. Poinformuj kosmetologa o dotychczasowo wykonanych
zabiegach z zakresu medycyny estetycznej

Jaki zabieg wykona¢?

Dzieki tym informacjom specjalista odpowiednio zakwalifi-
kuje do zabiegu oraz przygotuje spersonalizowany plan pie-
legnacji. Jesli zastanawiasz sie jaki zabieg bedzie dla Ciebie
najlepszy, nie martw sie, kosmetolog szczegdtowo przedsta-
wi Ci zabiegi, ktore spetnig Twoje oczekiwania. Dla uzyskania
satysfakcjonujgcych efektéw warto wykonac serie zabiegdw
w zalecanym odstepie czasu.

Postepowanie po zabiegu latem

Pamietaj o tym, ze po wszystkich zabiegach kosmetologicz-
nych szczegdlnie tych wykonywanych w okresie letnim zale-
cana jest wysoka ochrona przeciwstoneczna SPF50, dzieki
niej uchronisz sie przed ewentualnym powstaniem przebar-
wien oraz zapewnisz skdrze szybszg regeneracje. Nie wiesz
jakich produktéw uzywac? Specjalista dobierze odpowied-
nig dla Ciebie pielegnacje, ktéra przedtuzy efekty pozabiego-
we.

Jakie zabiegi mozna wykonywaé latem?

Zabiegi, ktore szczegdlnie rekomendujemy latem to:

e zabiegi z uzyciem nieztuszczajacych peelingdw
chemicznych,

e wszelkiego rodzaju oczyszczanie,

e zabiegi modelujace sylwetke.

Zachecam do korzystania z profesjonalnych konsultacji ko-
smetologicznych w Med Estetyka. Wizyta trwa okoto 30 mi-
nut i jest catkowicie bezptatna, niezaleznie od tego, czy za-
bieg bedzie wykonany, czy nie.

Dziekujemy za rozmowe




Regularne wykonywanie badan w cigzy jest kluczowym
elementem opieki prenatalnej. Zdrowa mama to pierwszy
krok do zdrowego i szczesliwego macierzyristwa. Waine
jest, aby kobiety w cigzy regularnie uczestniczyty w wizy-
tach kontrolnych u lekarza ginekologa i wykonywaty zle-
cone badania.

W artykule wyjasniamy, dlaczego warto regularnie wyko-
nywac¢ badania w cigzy i przedstawiamy kalendarz tych
badan.

Dlaczego badania sg wazne w cigzy?

Regularne badania pozwalajg sledzi¢ postep cigzy oraz mo-
nitorowac zdrowie matki i rozwdj dziecka. Minimalizujg ryzy-
ka powiktan. Dzieki nim mozliwe jest szybkie, wczesne zdia-
gnozowanie ewentualnych problemdéw zdrowotnych (tj. na
przyktad niedokrwisto$¢, cukrzyca cigzowa, nadci$nienie

Do 10. tygodnia cigzy (lub przy pierwszej wizycie u lekarza)

o grupa krwi i Rh

o morfologia krwi

o badanie ogélne moczu

o badanie cytologiczne (jesli nie byto wykonywane w ciggu
ostatnich 6 miesiecy)

o badanie stezenie glukozy

o przeciwciata odpornosciowe do antygendw krwinek czerwonych
(badanie w kierunku konfliktu serologicznego)

o 0znaczenie TSH

o badania w kierunku toskoplazmozy, HIV, HCV

o badanie VDRL (test przesiewowy w kierunku kity)

o badanie w kierunku rézyczki (IgG, IgM)

o kontrola stomatologiczna

o USG (opcjonalnie)

11-14 tydzien cigzy

o USG

o test PAPP-A okreslajacy ryzyko wystapienia wad genetycznych
ptodu

15-20 tydzien cigzy
o morfologia krwi
o badanie ogdélne moczu

18-22 tydzien cigzy
o USG tzw. potéwkowe

PORADNIK PACJENTA

tetnicze, infekcje) i podjecie odpowiedniego leczenia. Testy
przesiewowe (podwdjny/potréjny test markeréw serolo-
gicznych) pozwalajg na ocene ryzyka wystgpienia wad gene-
tycznych u ptodu.

Kiedy nalezy wykonac¢ badania w cigzy?

Badania w cigzy powinny by¢ wykonywane regularnie przez
caty okres cigzy. Pierwsze badania krwi i moczu zazwyczaj sg
wykonywane przy pierwszej wizycie u lekarza ginekologa po
potwierdzeniu cigzy. Nastepnie, w zaleznosci od przebiegu
cigzy oraz ewentualnych czynnikéw ryzyka, lekarz moze zle-
ci¢ regularne powtarzanie badan co 4-6 tygodni. W niekto-
rych przypadkach, na przyktad, gdy istnieje ryzyko cukrzycy
cigzowej lub nadcisnienia tetniczego, lekarz moze zlecié
czestsze wykonywanie badan, nawet co 1-2 tygodnie. Waz-
ne sg tez wywiad i badania prenatalne, by okresli¢ ryzyko ze-
spotéw genetycznych.

21-26 tydzien cigzy

o badanie stezenia glukozy

o badanie ogélne moczu

o badanie przeciwciat anty-D u kobiet Rh (=),

o badanie w kierunku toksoplazmozy (IgM), jesli
w |. trymestrze kobieta miata wynik ujemny

o konsultacja z lekarzem potoznikiem

27-32 tydzien cigzy

o morfologia krwi

o badanie ogdélne moczu

o przeciwciata anty-D u kobiet Rh (-)

- USG ‘

33 - 37 tydzien cigzy
o morfologia krwi
o badanie ogélne moczu
o badanie antygenu HBs (zakazenie WZW t. B)
o badanie HIV
o posiew z pochwy i odbytu w kierunku paciorkowcow
o badanie VDRL (test na kite), HCV w grupie kobiet ze
zwiekszonym populacyjnym ryzykiem

38-39 tydzien cigzy
o morfologia krwi
o badanie ogdélne moczu

niezwtocznie po 40. tygodniu cigzy

o USG
o KTG
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Wazne!

Zdrowa mama to nie tylko klucz do zdrowego dziecka, ale
takze do spokojnej i bezpiecznej cigzy. Dlatego regularne ba-
dania odgrywaja kluczowa role w monitorowaniu zdrowia
matki i dziecka. Konieczne sg kontrolne wizyty u lekarza gi-
nekologa i wykonywanie zleconych badan.

Czestotliwos¢ wykonywanych badan powinna byé dostoso-
wana przez lekarza ginekologa w zaleznosci od indywidual-
nej sytuacji pacjentki i ewentualnych czynnikéw ryzyka.

W kazdym okresie cigzy lekarz wykonuje badanie podmio-
towe i przedmiotowe, dokonuje pomiaru ci$nienia krwi
i pomiaru masy ciata, ocenia ryzyko cigzowe. Okres 21-26
tygodnia cigzy jest czasem rozpoczecia edukacji przedporo-
dowej. Od tego czasu lekarz ocenia czynnosci serca ptodu,
a od 33 tygodnia cigzy réwniez ruchéw ptodu.

Konsultacja medyczna
lekarz Adrian Sak
Ginekologia i potoznictwo

BEZPLtATNA MAMMOGRAFIA
dla Kobiet 45-74 |at

Badz czujna

Nie odktadaj badan
szczegolnie
jesli zauwazysz:

> o

© Nieokreslony bél piersi

O Guzek w piersi lub pod pacha

© Wciggniecie brodawki

© Wydzieline, pieczenie lub $wigd brodawki

O Lublin, ul. Koncertowa 4D QO Bitgoraj, ul. Kosciuszki 50

Zarezerwuj termin pod numerem tel.: 81 473 61 04



Medycyna sportowa to interdyscyplinarna dziedzina, kt6-
ra obejmuje profilaktyke, diagnostyke, leczenie oraz reha-
bilitacje urazéw i choréb zwigzanych z aktywnoscia fizycz-
na. Istotnym jej elementem s3 badania medyczne, ktére
umozliwiajg ocene stanu zdrowia sportowcéw oraz dzieci
uprawiajacych sport. Badania te sg kluczowe dla zapew-
nienia bezpieczenstwa i optymalnej wydajnosci fizycznej.

Badania sportowcéw

Badania medyczne sportowcéw sg przeprowadzane w celu
oceny ich zdolnosci do uprawiania sportu oraz identyfikacji
potencjalnych zagrozen zdrowotnych. Nalezg do nich:
Badania wstepne- przeprowadzane przed rozpoczeciem
uprawiania sportu, majg na celu ocene ogdlnego stanu
zdrowia, wydolnosci fizycznej oraz identyfikacje potencjal-
nych przeciwwskazan do uprawiania konkretnej dyscypliny
sportowe].

Badania okresowe- regularne badania przeprowadzane
w trakcie kariery sportowca, majgce na celu monitorowanie
stanu zdrowia oraz wczesne wykrywanie ewentualnych pro-
blemoéw zdrowotnych.

Badania kontrolne - przeprowadzane po przebytych urazach
lub chorobach, w celu oceny stanu zdrowia przed powrotem
do aktywnosci sportowe;j.

Badania w réznych dyscyplinach sportowych
Kazdy sport wymaga specyficznego podejscia do badan me-
dycznych z uwagi na rézne obcigzenia i ryzyko kontuzji.

Do najczesciej przeprowadzanych badan w wybranych dys-
cyplinach sportowych nalezg:

Pitka nozna Pitkarze czesto narazeni s3 na urazy kolan, w
szczegblnosci wiezadet krzyzowych przednich (ACL). Regu-
larne badania obejmuja ocene stabilnosci stawdw, testy
funkcjonalne oraz badania obrazowe w przypadku podejrze-
nia uszkodzen struktur wewnatrzstawowych.

MEDYCYNA DLA CIEBIE

Koszykéwka

Koszykarze narazeni sg na kontuzje stawéw skokowych oraz
urazy palcéw. Badania obejmujg ocene zakresu ruchu, testy
sity miesniowej oraz badania obrazowe w przypadku ura-
Z0W.

Lekkoatletyka W tej dyscyplinie nacisk ktadzie sie na bada-
nia uktadu sercowo-naczyniowego oraz testy wysitkowe.
Sportowcy przechodza takze regularne badania biomecha-
niczne w celu optymalizacji techniki i prewencji urazéw
przecigzeniowych.

Ptywanie Ptywacy czesto cierpig na kontuzje barkéw. Regu-
larne badania obejmuja testy zakresu ruchu, ocene sity mie-
$ni rotatoréw oraz badania ultrasonograficzne w przypadku
podejrzenia stanéw zapalnych czy uszkodzen struktur miek-
kotkankowych.

Gimnastyka Gimnastycy narazeni sg na urazy kregostupa,
nadgarstkow i stawéw skokowych. Badania obejmujg oce-
ne elastycznosci, sity miesniowej oraz testy funkcjonalne
majgce na celu wykrycie przecigzen i dysproporcji miesnio-
wych.

Kolarstwo Kolarze czesto doswiadczajg probleméw z dol-
nym odcinkiem kregostupa, kolanami oraz nadgarstkami.
Badania obejmujg ocene biomechaniczng pozycji na rowe-
rze, testy wydolnosciowe oraz ocene funkcji uktadu ser-
COWO0-naczyniowego.

Sporty walki Zawodnicy sportéw walki, takich jak boks,
MMA czy judo, narazeni sg na urazy gtowy, stawodw oraz kre-
gostupa. Regularne badania obejmujg ocene neurologiczng,
testy funkcjonalne, badania obrazowe oraz monitorowanie
stanu zdrowia psychicznego w celu wczesnego wykrycia ob-
jawoéw urazéw mozgu.
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Badania dzieci uprawiajacych sport

W przypadku dzieci i mtodziezy, badania medyczne majg na
celu nie tylko ocene stanu zdrowia, ale takze monitorowanie
prawidtowego rozwoju fizycznego i psychicznego.

Badania te dotyczg dzieci i mtodziezy do 23. roku zycia w ra-
mach umowy z NFZ. Badania obejmuja:

1. Badania wstepne- przed rozpoczeciem treningdw:

- wywiad zdrowotny, bedacy zebraniem informacji na temat
historii choréb dziecka, ewentualnych alergii, wczesniej-
szych kontuzji oraz historii zdrowotnej rodziny,

- badania fizykalne, obejmujace ocene wzroku, stuchu, ukta-
du oddechowego, uktadu krazenia, uktadu nerwowego oraz
uktadu ruchu (szczegdlng uwage zwraca sie na ocene posta-
wy ciata i symetrie konczyn),

- testy funkcjonalne, ktére obejmuja testy sity miesniowej,
elastycznosci, koordynacji oraz wydolnosci fizyczne;.

2. Badania okresowe- co najmniej raz w roku, a w przypad-
ku intensywnych treningéw lub udziatu w zawodach — cze-
Sciej:

- ocena rozwoju fizycznego, czyli badania antropometryczne
(pomiar wzrostu, masy ciata, sktadu ciata) oraz ocena tempa
wzrostu w kontekscie wieku biologicznego dziecka,

- monitorowanie funkcji uktadu sercowo-naczyniowego,
czyli regularne pomiary cisnienia krwi, tetna oraz ewentual-
ne badania EKG, szczegdlnie w przypadku sportow wytrzy-
matosciowych,

LUXMED

MEDYCZNE

Zdrowy Junior

SuperMama

- ocena uktadu ruchu, czyli testy funkcjonalne i biomecha-
niczne majgce na celu wykrycie ewentualnych dysproporcji
miesniowych, wad postawy czy przecigzen uktadu ruchu.

Waznym elementem profilaktyki jest edukacja dzieciiich ro-
dzicow na temat prawidtowych nawykdéw zywieniowych, od-
powiedniego nawodnienia, technik rozgrzewki i regeneracji
po wysitku. Wczesne wdrozenie zasad zdrowego stylu zycia
moze znacznie zmniejszy¢ ryzyko kontuzji i problemdw zdro-
wotnych w przysztosci.

Regularne badania medyczne sportowcow oraz dzieci upra-
wiajgcych sport sg niezbedne dla zapewnienia ich bezpie-
czenstwa oraz maksymalnej wydajnosci fizycznej. Badania
medycyny sportowej sg dostepne dla wszystkich osdb upra-
wiajgcych sport, co pozwala na Swiadomga ochrone zdrowia
i poprawe wynikow sportowych.

Poradnia medycyny sportowej CM Luxmed znajduje sie w
Lublinie przy ul. Krolewskiej 11

Szczegdtowe informacje o zakresie badan dostepne sg na
luxmedlublin.pl oraz pod numerem telefonu 81 532 37 11

Konsultacja medyczna
dr n. med. Edyta Wieleba
Specjalista choréb wewnetrznych i medycyny sportowej

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

W Dobrej Formie

® Pakiet kontrolny
e Choroby wieku dzieciecego

InterWizjer

Zdrowa watroba
Zdrowe nerki
Zdrowe serce

[ )
[ )
[ )
e Zdrowa tarczyca

e Dla przezornych

e Dla kobiet po 45 roku zycia
e Pakiet Kobieta FIT

® Dla mezczyzn po 45 r. zycia

® | trymestr
e [l trymestr
® [l trymestr

Analityk AntyAlergik

° Cukrzyca e Alergia wziewna

® Anemia e Alergia pokarmowa

® Choroby reumatoidalne e Alergia mieszana

¢ Diagnostyka celiakii e Alergia na jad owadéw
® Zaburzenia krzepniecia

W PAKIECIE

Zawartos¢ pakietow oraz ceny dostepne na luxmedlublin.pl lub tel. 8153237 11

20% TANIE)
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Dieta a choroba onkologiczna

Profilatyka i leczenie

Rozpoznanie choroby onkologicznej to dla Pacjenta nie
tylko diugi i skomplikowany proces diagnostyczno-tera-
peutyczny, ale takze koniecznos¢ odnalezienia sie w no-
wej rzeczywistosci. Jednym z podstawowych aspektéw
codziennosci 2Zycia chorego nowotworowego jest kwestia
zywienia. Stan odzywienia organizmu jest istotnym czyn-
nikiem w rokowaniach, dlatego dieta jest wazna na kaz-
dym etapie leczenia.

Wptyw nawykdéw zywieniowych

Wraz z sukcesywnym spadkiem nikotynizmu w skali global-
nej, zte nawyki zywieniowe (i bedgca ich konsekwencjg oty-
tos¢) stajg sie jednymi z najistotniejszych czynnikdéw ryzyka
rozwoju nowotwordw ztosliwych. Nieproporcjonalnie wyso-
ka podaz miesa bogatego w oleje zwierzece czy smazenie
pokarmow w gtebokim ttuszczu, mogg zwiekszy¢ zachoro-
walnos¢ na raka jelita grubego, raka zotgdka i raka prostaty.
Jednoczesnie, regularne spozywanie owocdéw i warzyw
(w szczegdlnosci czosnku, kapusty, brokutu, kalafiora), a tym
samym wysoka podaz kwasu foliowego, selenu, witaminy
B12 i witaminy D, przeciwutleniaczy (np. karotenoidy i liko-
pen) oraz umiarkowane spozycie chudego mleka i petnoziar-
nistego pieczywa, mogg skutkowac¢ zmniejszeniem ryzyka
wystgpienia raka piersi i nowotworow ztosliwych catego
uktadu pokarmowego, z jama ustng wiacznie.

Wspdtczesna medycyna oparta na faktach (tzw. evidence
based medicine), skupia sie najczesciej wokdt diety Sro-
dziemnomorskiej, przy jednoczasowym wzroscie zaintere-
sowania wokét diety ketogenicznej.

Organizacja Narodéw Zjednoczonych ds. Oswiaty, Nauki
i Kultury (UNESCO) uznata te pierwszg w 2010 r. za ,,niema-
terialne dziedzictwo kulturowe Francji, Wtoch, Grecji, Hisz-
panii i Maroka”.

Dieta srodziemnomorska
Charakteryzuje sie wysokim
spozyciem warzyw, roslin
strgczkowych, $wiezych
owocow, nierafinowa-
nych zbdz, orzechow
oraz oliwy z oliwek
(zwtaszcza z pierwsze-
go ttoczenia); umiar-
kowanym spozyciem
ryb  inabiatu, niskim
spozyciem czerwone-
go miesa oraz okazjo-
nalnym spozywaniem
alkoholu (gtéwnie
czerwonego wina)
podczas gtéwnych po-
sitkéw. Mimo, iz wyni-
ki dostepnych badan

naukowych nalezy interpretowac ostroznie (z uwagi na sze-
reg zmiennych takich jak: obszar geograficzny i zwigzany
z nim stopien zanieczyszczenia powietrza, styl zycia, czynniki
dziedziczne, pochodzenie zywnosci), dieta srédziemnomor-
ska moze wykazywac dziatanie ochronne przed wystgpie-
niem nowotworu ztosliwego, szczegdlnie w przypadku du-
zego spozycia oliwy z oliwek oraz $wiezych warzyw i owo-
cow — dzieki wtasciwosciom przeciwzapalnym i przeciwutle-
niajgcym tych pokarmow. Konieczne jest przy tym zwrdoce-
nie uwagi na niekorzystng role hormondw i antybiotykéw
obecnych w spozywanych produktach (np. estradiol, proge-
steron i androgen sg uznane za rakotworcze, podczas gdy
opornos¢ antybiotykowa, zmieniajac flore jelitowa przyczy-
nia sie do zwiekszonego ryzyka raka jelita grubego). Zasadne
jest rowniez potaczenie stosowanej diety z regularng aktyw-
noscia fizyczna.

Dieta ketogeniczna

Dieta ketogeniczna opiera sie na podziale ttuszczu i biatka do
weglowodandw w stosunku 3:1. Ograniczone spozycie cu-
kréw prostych i ztozonych skutkuje procesem utlenienia
kwaséw ttuszczowych do produkcji ciat ketonowych (z kté-
rych najczesciej wystepujgcymi sg kwas B-hydroksymastowy,
aceton i kwas acetooctowy), bedacych gtéwnym zrodtem
energii dla organizmu. Spekuluje sig, iz stosowanie diety ni-
skoweglowodanowej moze prowadzi¢ do zmniejszenia insu-
linoopornosci, redukcji stanu zapalnego i zmiany ekspresji
gendw w taki sposdb, aby zwiekszyé potencjat przeciwno-
wotworowy. Mimo iz badania w obrebie diety ketogeniczne;j
s3 W tym momencie na wczesnym etapie, wstepne doniesie-
nia naukowe sugeruja mozliwos$¢ zmniejszenia toksycznosci
chemioterapii, a tym samym wzrost jakosci zycia, zwtaszcza
u chorych na nowotwory ztosliwe osrodkowego uktadu ner-

wowego.

Wazne!

Aspekt zywieniowy powinien by¢ uznawany za
integralng czes¢ leczenia chorych na nowo-
twory ztosliwe. Wspotpraca na linii pacjent-

lekarz powinna obejmowac prébe osig-

gniecia trwatego, zdrowego i Swiadomego
stylu zycia, zwtaszcza w obliczu rozpozna-
nia onkologicznego. Zbilansowana dieta,
nastawiona na redukcje tzw. ,,pustych
kalorii” w produktach wysokoweglowo-
danowych, wraz z regularng aktywno-
Scig fizyczng, moze pomaoc zarowno w
zmniejszeniu ryzyka zachorowalnosci

na raka, jak i w korzystniejszym przebie-
gu leczenia w przypadku jego rozpozna-
nia.

dr hab. n. med. Karol Rawicz-Pruszynski
Chirurg, Profesor Uniwersytetu
Medycznego w Lublinie



yowedzi mnie skdéra” —i co teraz?

Swiad skéry jest bardzo powszechnym zjawiskiem. Polega
na powstawaniu nieprzyjemnego odczucia, powodujace-
go potrzebe drapania. Wspoétwystepuje ze zmianami na
skoérze, ale moze tez pojawiac sie bez zadnych wykwitéw
skérnych. Ocenia sie, ze 30-50% populacji oséb starszych
odczuwa $wiad kazdego tygodnia. Jest doznaniem wybit-
nie ucigzliwym.

O tej przykrej dolegliwosci rozmawiamy z lekarzem w trakcie
specjalizacji z dermatologii i wenerologii — Fiorellg Bana-
chiewicz.

CZYM JEST SWIAD SKORY?

Jest to Swiadomos¢ nieprzyjemnego doznania, ktore prowa-
dzi do drapania sie. Praktycznie kazdy cztowiek w swoim zy-
ciu odczuwa $wiad skory w wiekszym lub mniejszym stop-
niu, chociaz czesciej dotyczy on oséb starszych. Moze by¢
zlokalizowany lub uogdlniony.

JAKIE SA PRZYCZYNY SWIADU?

Przyczyn Swigdu jest bardzo wiele. W przypadku $wigdu do-
tyczgcego catego ciata, skora moze objawiac¢ chorobe narza-
du wewnetrznego, m.in. uktadu nerwowego (np. stwardnie-
nie rozsiane, zaburzenia psychiczne), endokrynologicznego
(np. niedoczynnos¢ tarczycy Hashimoto), watroby (np. cho-
lestaza watrobowa), nerek (np. niewydolnos¢ nerek) lub
uktadu krwionosnego (np. czerwienica prawdziwa). Moze
by¢ rowniez oznaka infekcji pasozytniczej (np. Swierzb,
wszawica), wirusowej (np. pétpasiec), grzybiczej (np. kandy-
doza) czy ukaszenia przez owada. W innych przypadkach
Swiad skory towarzyszy chorobie dermatologicznej, np. ato-
powemu zapaleniu skory, pokrzywce, liszajowi ptaskiemu,
wypryskowi kontaktowemu czy miejscowemu podraznieniu.
Swiad moze on by¢ tez reakcja na przyjmowane leki lub po-
wiktaniem leczenia wczesniej zastosowanego. W podesztym
wieku zmniejsza sie produkcja toju, co powoduje suchosé
skory i w konsekwencji zwiekszone ryzyko Swigdu. Z drugiej
strony, $wiad nierzadko sam w sobie stanowi chorobe.

CO NALEZY ZROBIC, JEZELI ODCZUWA SIE SWIAD SKORY?
Uporczywy swiad skéry jest wskazaniem do wizyty lekar-
skiej. W pozostatych przypadkach nalezy zadbac o prawidto-
wa pielegnacje. Podstawowymi zaleceniami s3: stosowanie
tzw. syndetow, czyli mieszaniny substancji myjacych, nieza-
wierajgcej mydta oraz aplikacja na skore, najlepiej po kapieli,
kremoéw bogatych w ceramidy lub cholesterol. Preparaty te
pomogg zatrzymac wilgo¢ w skorze, a takze zawierajg czast-
ki, ktére stanowig naturalny jej budulec. Poza tym, przeby-
wanie w pomieszczeniach klimatyzowanych lub z central-
nym ogrzewaniem, a takze czeste kapiele, zwtaszcza w gorg-
cej wodzie, sprzyjajg znacznemu wysuszeniu skéry- nalezy
te czynniki ograniczy¢. Zalecane jest noszenie przewiewnej,
lekkiej odziezy oraz dbatos¢ o nawilzenie pomieszczen. Na-
lezy unika¢ drapania skory.
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JAK PRZYGOTOWAC SIE DO WIZYTY LEKARSKIEJ?

Jezeli zdecydujemy sie na konsultacje lekarska, warto zabrac
ze sobg aktualng liste przyjmowanych lekow, wyniki ostatnio
wykonanych badan (obrazowych oraz laboratoryjnych) oraz
wypis z ostatniego pobytu w szpitalu (jezeli taki posiadamy).
Moze to stanowi¢ pomoc w diagnostyce przyczyny sSwigdu.
Lekarz bedzie chciat obejrze¢ obszary, gdzie wystepuje ta
dolegliwo$é, ocenié czy obecne sg wykwity skérne Swiadcza-
ce o reakcji alergicznej, infekcji pasozytniczej czy podraznie-
niu np. przez nieprawidtowg pielegnacje. Oprocz tego wy-
kluczy blizny, rany i inne zmiany skdrne. Moze réwniez zba-
da¢ wezty chtonne czy sg powiekszone. Wywiad lekarski
obejmowaé bedzie czas trwania dolegliwosci, lokalizacje
Swigdu, pore roku lub dnia, gdy swiad sie nasila i inne czyn-
niki, ktére mogg go zaostrzac lub stanowic¢ jego przyczyne.
Pytania mogg dotyczyé dotychczasowego leczenia $wigdu
oraz jego skutecznosci. Istotne sg objawy ogdlne, tj. spadek
masy czy podwyzszona temperatura ciata. Lekarz na wizycie
moze zadecydowacd o zleceniu dodatkowych badan labora-
toryjnych, obrazowych czy zaplanowac pobranie wycinka
skéry do badania histopatologicznego. Konsultacja ze spe-
cjalistg innej dziedziny medycznej bywa wskazana.

A JEZELI PROBLEM TEN NAS NIE DOTYCZY — JAK ZAPOBIE-
GAC SWIADOWI SKORY?

Zaleca sie spozywanie ryb, warzyw, owocow, oleju Inianego,
oliwy z oliwek oraz picie odpowiedniej ilosci wody, oczywi-
Scie nie zapominajac o zbilansowanej diecie. Podstawe pie-
legnacji skory stanowig kremy nawilzajgce oraz kapiele
z uzyciem syndetow, zamiast zwyktych mydet, ktére maja
tendencje do wysuszania skéry i ostabiania bariery naskér-
kowej. Zapobieganie $wigdowi moze réwniez oznaczaé uni-
kanie dtugich i gorgcych kapieli oraz odpowiedni ubior
w okresie zimowym, chronigcy przed wychtodzeniem, a za-
razem przegrzaniem, zwtaszcza konczyn.

Dziekujemy za rozmowe

Ochrona przeciwstoneczna przy skorze wrazliwej na swigd

1. Stosuj regularnie wysokiej jakosci kremy z filtrem UV przeznaczone
dla wrazliwej skory, aby unikng¢ dodatkowego podraznienia.

2. Uzupetniaj krem ochronny przy nadmiernym poceniu sie lub po
kapieli w wodzie.

3. Wybieraj produkty przeciwstoneczne.

4. Staraj sie ostaniac ciato przed nadmiernym dziataniem promieni za
pomoca kapelusza z szerokim rondem, odziezy z dtugimi rekawami
i nogawkami wykonanej z lekkich, przewiewnych materiatow.

5. Unikaj przebywania na storicu w godzinach najwiekszego
nastonecznienia, czyli miedzy 10:00 a 16:00.

6. Regularnie nawilzaj skére kremami do skéry wrazliwej co ztagodzi
Swigd i bedzie zapobiegac jej przesuszeniu pod wptywem storica.

7. Pij 2 litry wody dziennie; pomoze to utrzymac nawodnienie skory, co
jest szczegdlnie wazne podczas ekspozycji na storice.

8. Uzywaj balsamy po opalaniu, ktore zawierajg aloes lub pantenol, to
pomoze w tagodzeniu swigdu i regeneracji skory.
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MEDYCYNA DLA CIEBIE

Kazdy cztowiek zyje w ciele, ktére wyraza sie w codzien-
nym doswiadczaniu impulséw ptynacych z jego wnetrza
(emocje, przyjemnosé, bdl, zmeczenie) oraz w opiece nad
wilasnym ciatem. Kazdy cztowiek nawet jesli sobie tego
nie uswiadamia tworzy w swoim umysle tzw. Ja cielesne.

Zdarza sie, ze witasne ciato odbieramy wytacznie negatyw-
nie, wrecz obsesyjnie chcemy sie zmienic. Jest to zaburze-
nie, o ktorego istnieniu wiele osdb nie wie, doswiadczajac je
na co dzien. Zaburzenie to nosi nazwe dysmorfofobia i war-
to je poznac. O dysmorfofobii rozmawiamy z psychologiem,
mgr Beatg Kostrubiec-Wojtachnio.

Czy to prawda, ze postrzeganie wtasnego wizerunku nie
konczy sie na odbiciu w lustrze?

Wyodrebnia sie cztery zasadnicze komponenty wizerunku
ciata: poznawczy, behawioralny, emocjonalny i percepcyjny.
Zatem Ja cielesne obejmuje to, co o swoim ciele wiemy, jak
sie wobec niego zachowujemy, jakie mamy do niego odnie-
sienia emocjonalne (lubienie versus nielubienie) oraz jak je
spostrzegamy. Kazda osoba ocenia tez wtasne ciato i proces
ten jest czym$ najbardziej naturalnym i potrzebnym.
W okresie dorastania niezadowolenie z wtasnego zmieniaja-
cego sie ciata jest rozwojowo normalne. Moze sie ono okre-
sowo pojawic, ale nie powinno by¢ trwate i przeciggajgce
sie, ani nadmiernie angazujgce nastolatka. Sytuacja zmienia
sie, gdy ciato staje sie Zzrodtem cierpienia- negatywnych od-
czuc i oceny.

Dlaczego wiele oséb postrzega siebie tak negatywnie?
Dla czesci osdb wydaje sie, ze ich ciato jest zrédtem wytgcz-

nie negatywnych odniesien a ocena jego wygladu budzi
gwattowng potrzebe przemiany na lepszy. Taka sytuacja ma
miejsce w zaburzeniu zwanym dysmorfofobia (,,Body dys-
morphic disorder” BDD). Termin ten nalezatoby przettuma-
czy¢ jako dysmorficzne zaburzenie cielesne. Kazda osoba
co jakis$ czas patrzy na siebie w lustro, ale osoba z tym zabu-
rzeniem przyglada sie sobie wyjatkowo krytycznie i widok
witasnego ciata nie tylko nie sprawia jej przyjemnosci ale bu-
dzi odraze.

Jeste$my petni komplekséw, ale gdzie przebiega granica
miedzy normalnoscia a fobig?

Osoba cierpigca na dysmorfofobie czesto jest smutna, po-
grazona we witasnych dywagacjach na temat wygladu, tak
jakby zmiana wygladu na korzystniejszy miata zarazem po-
prawic jej nastréj. Osoba taka charakteryzuje sie oceng nie-
zadowolenia z wtasnego wygladu, ale takze ciaggta checia
jego poprawy. Pragnienie zmiany moze przyjmowac rézne
postacie —od odrzucenia wygladu i unikania spojrzenia w lu-
stro, lub szyby wystaw sklepowych, az po pragnienie korekty
konkretnej czesci ciata (nosa, czota, wtosow itd.) i poszuki-
wanie kontaktu z osobami, ktore potrafig realnie ten wyglad
zmienic¢ (kosmetyczka, lekarze réznych specjalnosci jak orto-
donci, chirurdzy, ortopedzi, dermatolodzy). Zdarza sie réw-
niez, ze pacjenci z BDD wymuszajg niepotrzebne zabiegi,
a wobec braku oczekiwanego efektu, szukajg pomocy u in-
nych specjalistow. Czesto sg takze osobami zaskarzajgcymi
efektywnos¢ i skutecznosé tych zabiegdw, Zle oceniajac ich
efekty, poszukujg rekompensaty Zle wykonanych, ich zda-
niem zabiegdw, oraz kolejnej korekty.

Mam wrazenie, ze takie przypadki spotyka sie coraz czesciej.




Czy jest to mozliwe, ze sg to osoby z dysmorfofobig?
Dysmorfofobia jest rzadkim zaburzeniem. Szacuje sie, ze za-
burzenie dotyczy 1-3% populacji, cho¢ zaleznosci te sg uwa-
runkowane w duzej mierze od ptci i kultury. To spoteczen-
stwo i kultura wyznaczajq standardy piekna i ktadg akcent na
dany wyglad ciata. Obecnie np. jest mile widziana szczupta
sylwetka, gtadka cera, zdrowe wtosy. Zazwyczaj przedmio-
tem zaabsorbowania i troski pacjentow sg twarz, cera, wtosy
i nos. BDD czesto towarzyszy zaburzeniom catosciowym
oceny wygladu ciata, w takich zaburzeniach jak anoreksja
i bulimia. Literatura podaje, ze dysmorfofobia moze by¢ nie-
rozpoznanym zaburzeniem, ktére lezy u podstaw pojawienia
sie zaburzen odzywiania.

Skad bierze sie to zaburzenie?

Jako przyczyny BDD wymienia sie pewne zaleznosci osobo-
wosciowe. Literatura podaje korelacje wystepowania BDD
z osobowoscig perfekcjonistyczng, nadmiernie samokry-
tyczng. Zaburzenie pojawia sie u 0séb sktonnych do wycofa-
nia, z niskim poczuciem bezpieczenstwa, stabym wgladzie
w siebie, przejawiajgce obsesyjno-kompulsywne zachowa-
nia. Najnowsza kategoryzacja ICD-11 wtgcza to zaburzenie
w katalog zachowan obsesyjno-kompulsywnych.

Czego tak naprawde dotyczy BDD?

Jest to rzeczywiste niezadowolenie ze swojego realnego lub
nieistniejgcego defektu. Moze mie¢ miejsce takze taka sytu-
acja, ze istniejgcy niewielki defekt zostaje wyolbrzymiony
i uwaga chorego koncentruje sie wtasnie na nim. Ponadto
osoba ta, ma gtebokie poczucie, ze gdyby nie ten defekt byta
by znacznie bardziej szczesliwa i zadowolona ze swojego zy-
cia. Osoby z BDD maja tendencje do ambiwalentnych reakgji
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— z jednej strony nadmiernego zaabsorbowania wtasnym
ciatem, obserwowania i maskowania wyolbrzymianych lub
urojonych wad wtasnego wygladu, z drugiej do skrajnej nie-
checi do spogladania w lustro, gdyz widok wtasnego ciata
budzi w ich niechec.

Jak mozna poméc osobie z dysmorfofobig?
Pomoc to po pierwsze trafna i szybka diagnoza. Na tym eta-
pie osoby cierpigce na to zaburzenie mogg potrzebowac
wsparcia i zmotywowania do rzeczywistego zajecia sie tym
tematem. Mdzg osoby z BDD przetwarza informacje wzro-
kowe inaczej, niz mdzg osoby zdrowej, wiec w uproszczeniu
mozna powiedziec, ze ona naprawde nie widzi siebie tak, jak
inni jg widza. Nalezy takze w rozmowach unika¢ tematéw
wokot nieakceptowanej czesci ciata. Nalezy wspieraé¢ pomyst
leczenia specjalistycznego i psychoterapii, a nawet pomac
znalez¢ odpowiedni osrodek i witasciwych specjalistéw.
Mozna pdjs¢ na pierwszg wizyte z bliskg osobg — np. mama
z corka, przyjacidtka z przyjacidtka, zona z mezem.
Drugim krokiem jest podjecie odpowiedniego leczenia,
a jest nim potgczenie farmakoterapii zaordynowanej przez
lekarza psychiatre (leczenie jak w zaburzeniach obsesyjno-
kompulsywnych, oraz w zaburzeniach nastroju) z psychote-
rapig. Nie jest tatwo uwolnic sie od natretnych mysli zwigza-
nych z wyglagdem. Dlatego przyda sie cierpliwos¢ ze strony
bliskich i przyjacidt oraz nadzieja na zmiane, ktora tym ra-
zem naprawde moze przynies¢ uwolnienie od niepotrzeb-
nych i niekonstruktywnych mysli na wtasny temat u osoby
z BDD.

Dziekujemy za rozmowe

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

Tarnogréd
ul. 1 Maja 69

Zamosc
ul. Koszary 55



. STASIAK’

medical team

Godziny otwarcia: \

Pn-Pt: 9.00 -18.00
tel. +48 793 787 888

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

(rajstopy, ponczochy, podkolanowki)

== POMOCE LAZIENKOWE

(uchwyty, taborety i krzesta prysznicowe)

== WKLADKI ORTOPEDYCZNE DO OBUWIA

(gotowe i wykonywane na zamoéwienie)

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. Nateczowska 30 (Galeria Parada), Lublin

www.stasiak-med.pl



