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Drodzy Czytelnicy i Pacjenci!

Jesien przynosi- wraz z pieknymi, petnymi koloréw krajobrazami- pewne wyzwania
zdrowotne. Oddajemy w Panistwa rece numer gazety zawierajacy wiele kluczowych infor-
macji i wskazowek opracowanych przez naszych specjalistow, ktére mogg pomadc w utrzy-
maniu zdrowia w nadchodzgcych chtodniejszych juz miesigcach.

Po okresie wakacyjnym z nowga energig wracamy do naszych rutynowych zajec i do
pracy. Niejednokrotnie towarzyszy nam stres, ktérego nadmiar moze mie¢ powazne konse-
kwencje dla zdrowia. Polecam bardzo ciekawy artykut o tym, jak stres wptywa na prace
organizmu i jak mozna sobie z nim poradzi¢ Dlaczego mam stresa jesieniq i co z nim zrobic?

Jesienna zmiana warunkéw pogodowych to niezmiennie wzrost ryzyka infekcji sezo-
nowych. Praktyczne wskazéwki jak ich unikng¢ znajdziecie Paristwo w rozmowie z naszym
specjalistg. Natomiast nowe pakiety odpornosciowe pozwolg oceni¢ zdolnos¢ do walki
z infekcjami jeszcze przed sezonem wzmozonych zachorowan. Ochtodzenie moze miec tak-
ze wptyw na nasze stawy, o czym postanowiliSmy napisa¢ w biezgcym wydaniu. A wptyw
jesiennej aury na nasze zeby i dzigsta omawiamy w artykule Zdrowie jamy ustnej. Piekny
usmiech i dobre samopoczucie to wazny element ogdlnego zdrowia.

W biezgcym numerze gazety kontynuujemy cykl artykutéw dotyczacych typowo ko-
biecej tematyki — raka jajnika i raka piersi. To najczesciej diagnozowane nowotwory u ko-
L : i biet w Polsce. Przypominamy o regularnych badaniach profilaktycznych, ktére znaczaco
L i i zmniejszajg ryzyko zachorowania.

Dla tych z Paristwa, ktérzy wakacje zaplanowali poza sezonem, proponujemy artykut
Malaria w tropikach: Czy powinnismy sie obawiac? a w nim wiele niezbednych informacje
na temat tej choroby. Polecamy go przede wszystkim podrézujgcym do Afryki.

Zycze przyjemnej lektury podczas wydtuzajgcych sie wieczoréw!

Prezes Zarzagdu Mirostaw Jakubczak
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Jesienny stres: Dlaczego nas
dopada i jak sobie z nim radzic?

Jesien to okres zwigzany z wieloma zmianami w cyklu
przyrody i Zzyciu cztowieka. Chociazby rosliny przygotowu-
ja sie do wegetacji, dzien staje sie krétszy, zmniejsza sie
witalnos¢ i energia. Rozpoczyna sie rok szkolny, pierwsze
dni w przedszkolu a jeszcze dla innych pierwsze dni w pra-
cy. Zaczynamy coraz mniej czasu spedza¢ na powietrzu
z uwagi na obowigzki jakie mamy do realizacji. Brak doste-
pu do niektérych sposréd swieiych warzyw i owocow
moze z kolei przetozy¢ sie na niedobory waznych sktadni-
kéw odzywczych w naszym organizmie, co wptywa po-
srednio na nasz stan psychiczny. Jesienne przesilenie odci-
ska na nas pietno zar6wno w wymiarze psychicznym, jak
i fizycznym. Zaczynamy odczuwac znaczne spadki energii,
czesciej jesteSmy senni, a takze trudniej jest nam sie sku-
pi¢ na wykonywanych zadaniach. Stajemy sie bardziej po-
datni na rozdraznienie, wahania nastrojow, a takze rézne-
go rodzaju leki.

O stres i sposoby radzenia sobie z nim jak i skutkami prze-
wlektego stresu zapytalismy naszych specjalistéw.

Czym jest stres? Rozmawiamy z mgr Sylwia Choma psy-
chologiem, psychoterapeuta CM Luxmed w Chetmie, przy
Placu Kupieckim 12.

Stres stanowi skomplikowang kaskade fizycznych i bioche-
micznych reakcji na silne bodZce emocjonalne. Stres nie jest
emocja. Stres jest reakcjg organizmu na kazdy przejaw za-
chwiania homeostazy organizmu. Stres pojawia sie wow-
czas, gdy presja przewyzsza nasze mozliwosci radzenia so-
bie.
Zrozumienie znaczenia stowa stres moze utatwic¢ terminolo-
gia uzywana przez inzynieréw, czy budowniczych. Na przy-
ktad ciezar utozony na drewnianej desce powoduje, ze jest
ona obcigzona, poddana naprezeniu (cisnieniu). Jesli ciezar
jest duzy, deska moze sie pod jego wptywem ugigé lub wy-
paczy¢. Wewnatrz deski oddziatujg pewne sity, okreslane
z inzynieréw jako napiecie. Zbyt duze obcigzenie moze
\ a¢ trwate odksztatcenia deski, a nawet jej peknie-
b naprezenie powoduje napigcie deski i deska

nagina sie. Wiekszy ciezar, to wiekszy stres. Deska jest zbyt
napieta i peka. Ale ludzie to nie deski...

W takim razie co robi¢, zeby ,, deska nie pekta”?

Czesto rozmawiac¢ o tym co sie czuje, aby okres jesienno-
zimowy przezy¢ w lepszym komforcie psychicznym. Zacho-
dzi tu wazny aspekt dbania o siebie. Cztowiek stanowi jeden
system — ciato i umyst, w celu zrozumienia szeroko rozumia-
nego zdrowia ,...nie ma ciata, ktére nie bytoby umystem,
i nie ma umystu, ktéry nie bytoby ciatem”.

Stres spetnia takze pozytywne funkcje, o czym czesto zapo-
minamy — zwraca naszg uwage na mozliwe zagrozenia i mo-
bilizuje nas do podejmowania wyzwan. Jednak nadmierny
stres moze stanowi¢ problem, poniewaz istnieje wiele jego
negatywnych fizycznych i psychicznych skutkéw. Jednym
z nadmiernych negatywnych skutkéw jest brak zadbania o
szeroko rozumiang higiene psychiczng.

Jak poznaé, ze odczuwany przez nas stres wymyka sie
spod kontroli?
Stres najprosciej mozna okresli¢ jako stan wzmozonego na-
piecia emocjonalnego, spowodowanego reakcjg cztowieka
na stresory. Stresory z kolei to sytuacje oceniane przez dang
osobe jako trudne, jako wyzwanie, jako przekraczajgce jego
mozliwosci. Warto podkresli¢, ze stresem nie jest samo wy-
darzenie, tylko to, jak jest ono odbierane.
Jakie objawy powinny nas zaniepokoi¢? O tym, ze mamy do
czynienia ze skutkami nadmiernego stresu jesiennego,
Swiadczy¢ mogg pojawiajgce sie objawy na przestrzeni
wrzesnia/pazdziernika (zwtaszcza kolejny rok z rzedu), a cza-
sami u niektérych oséb stan ten jest juz widoczny w drugiej
potowie sierpnia. Do symptomadw, na jakie w tym czasie na-
lezy zwrdci¢ uwage nalezg:

e uczucie notorycznego zmeczenia,

e smutek, wewnetrzna pustka, wysoki poziom niepokoju,

e brak energii i motywacji do dziatania,

e problemy ze snem (pogorszenie jakosci snu, bezsennosc),
¢ obnizony poped seksualny,
e zwiekszone taknienie i tendencja do objadani
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Na wymienione wyzej symptomy natozy¢ sie mogg rowniez
objawy typowej (niesezonowej) depresji, takie jak na przy-
ktad:

¢ Anhedonia- czyli brak zdolnosci odczuwania przyjemnosci,

e utrata zainteresowan, zobojetnienie,

¢ znaczne ograniczenie kontaktéw towarzyskich,

e problemy z pamiecig i koncentracjg uwagi,

® poczucie beznadziei,

e mysli samobdjcze.

Jesli zauwazasz u siebie lub kogos bliskiego tego typu obja-
wy- nie wahaj sie przed udaniem sie do profesjonalisty (naj-
lepiej psychiatry lub psychologa/psychoterapeuty). Ten nie
tylko pozwoli Ci ustali¢, jakie sg przyczyny takiego stanu rze-
czy, ale bedzie rowniez wiedziat, jak skutecznie pomac.

Jak zarzadzad jesiennym stresem?

Kiedy nasz organizm probuje mozolnie zaadaptowac sie do
zachodzacych zmian pogodowych i przygotowad sie na zime
— my najchetniej zaszylibysSmy sie pod kocem, ograniczajgc
aktywnosé do minimum. Nie jest to jednak najlepsza meto-
da na radzenie sobie z jesiennym przesileniem. Co zatem ro-
bi¢ z typowa dla jesieni chandrg i brakiem energii do dziata-
nia? Jak przetrwac pierwsze chtodniejsze miesigce, tak, aby
nasze zdrowie psychiczne wyszto z tego bez wiekszego
szwanku? A takze: jak odrézni¢ przejsciowe pogorszenie sa-
mopoczucia od sezonowej depresji (o ktérej mowimy
w przypadku, gdy kazdego roku, nasze zdrowie psychiczne
jesienig znaczaco sie pogarsza)?

Aby skutecznie walczy¢ z jesiennym obnizeniem nastroju,
warto przede wszystkim zadbac o cztery gtdwne obszary:
V' wiasciwe odzywianie/diete — bogatg w warzywa i owo-
ce, witaminy (zwtaszcza B i D, ktére mozna takze skutecznie
suplementowac tabletkami dostepnymi w kazdej aptece).
Odzywianie ma bardzo zasadnicze znaczenie w okresie je-
siennym, gdyz spora cze$¢ osdb w tym czasie dla polepsze-
nia nastroju spozywa wiecej weglowodandw, czyli cukrow
ztozonych a to przektada sie na ospatosé.

w miare regularna aktywnos¢ fizyczna, najlepiej na
Swiezym powietrzu, a jesli to niemozliwe —w formie ¢wiczen
w domu lub na sitowni. Aktywnos¢ fizyczna znajduje sie
w zasiegu kazdego z nas: nie musi ona polegac¢ na uprawia-
niu ekstremalnych sportéw. Bardzo cenny dla naszego zdro-
wia jest juz codzienny, chocby pétgodzinny spacer czy jazda
rowerem. Wystarczajgcg forma aktywnosci moze by¢ takze
wygospodarowanie 3 razy w tygodniu kwadransa na ¢wicze-
nia fizyczne w domu.

relaks niekiedy potaczony z realizowaniem swoich za-
interesowan/pasji — czyli przede wszystkim madre gospo-
darowanie czasem i troska o tak zwany work-life balance.
Ztotg zasadg relaksu jest, by nie prébowac zbyt intensywnie,
zrownowazy¢ zadania na linii praca- dom. Wazne tez w tym
obszarze bedzie zadbanie o swoje relacje ze znajomymi np.
wyjscie do kina, na spacer itp.

zdrowy sen - w okresie jesienno-zimowym powinni-
$my szczegolnie zadbacd o jako$¢ naszego snu. Przemeczeni
i niewyspani nie mamy sit ani ochoty na mierzenie sie z rze-
czywistoscig, dlatego dbajmy nie tylko o dtugos¢ snu, ale
rowniez jego jakos¢:
- ktadZmy sie spac i wstawajmy o regularnych porach,
-wytgczmytelewizoriodtézmy smartfon conajmniej 30 minut
przed snem,
- zjedzmy lekkostrawng kolacje najpdzniej 2 godziny przed
snem,
- wezmy cieptg kapiel lub prysznic,
- zadbajmy o dobre zaciemnienie sypialni.

Obecnie w literaturze psychologicznej pojawia sie coraz wie-
cej roznych technik relaksacyjnych, z ktérych warto skorzy-
sta¢ i wdrozy¢ w codzienng praktyke np. trening uwaznosci,
trening autogenny Schultza czy Jacobsona, techniki wizuali-

zacji.

A co zrobi¢ ze stresem przewlektym, niezaleznym od je-
siennej chandry?

O to jak skutecznie zapobiega¢ objawom diugotrwatego
stresu zapytaliSmy naszego specjaliste w zakresie fizjote-
rapii i osteopatii w poradni rehabilitacyjnej przy ul. Zwy-
cieskiej 6A w Lublinie — mgr. Tomasza Sawickiego.

Konsekwencje stresu mogg dotyczy¢ wszystkich narzadow
organizmu. Nastepstwem przewlektego stresu moze by¢
ogodlne ostabienie, zmeczenie, wyczerpanie i wypalenie, za-
burzenia trawienia, zaburzenia funkcji seksualnych oraz ner-
wica.



Zmienia sie takze postawa ciata:
® unosimy ramiona
e pochylamy sie do przodu
* napinamy miesnie w obrebie szczeki, szyi, ramion.

W jaki spos6b moze pomadc osteopata?

Podstawa pracy osteopaty jest holistyczne podejscie do Pa-
cjenta. Osteopatia jest metodg manualnej oceny i leczenia
uktadodw ludzkiego ciata: miesniowo — szkieletowego, naczy-
niowego, nerwowego i uktadow trzewnych. Koncentruje sie
na przywracaniu rownowagi i harmonijnego funkcjonowa-
nia catego organizmu. Poprzez techniki leczenia manualne-
go, osteopatia pomaga redukowac napiecie miesniowe, kto-
re sg czestym skutkiem dtugotrwatego stresu, szczegdlnie
w obszarach takich jak plecy, szyja, czy ramiona.
Osteopatia moze pomoc w tym procesie poprzez:

e zrobwnowazenie autonomicznego uktadu nerwowego

e eliminowanie dysfunkcji somatycznych zwigzanych z bo-
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lem i napieciem tkanek

e zniwelowanie napie¢ w obrebie miesni i tkanek
° praca z przepona

e przywrécenie ruchomosci w stawach

e terapia trzewna.

Metody te wspierajg réwniez autonomiczny uktad nerwowy,
co przyczynia sie do lepszego zarzgdzania reakcjami organi-
zmu na stres, zwiekszajgc jego odpornos¢ na stresory. Do-
datkowo, poprawiajgc cyrkulacje krwi oraz limfy w organi-
zmie i zmniejszajgc napiecie miesniowe, osteopatia moze
znaczaco poprawic¢ funkcjonowanie uktadu odpornosciowe-
go. Efektem tych dziatan jest czesto lepsza jako$¢ snu i zdol-
nos¢ do regeneracji, co jest kluczowe w redukcji skutkow
przewlektego stresu.

Dziekujemy za rozmowe

AKREDYTACJA LABORATORIUM CM LUXMED

Od lat cieszymy sie zaufaniem Pacjentéw i Kontrahentéw, mierzonym iloscia wykonywanych w naszym Laboratorium
badan. W odpowiedzi na wzrastajgce potrzeby odbiorcow naszych ustug doktadamy staran, aby stale rozwijac i doskonali¢

oferte badan oraz ich jakosé.

Kompetentny i wysoko wykwalifikowany personel w pofgczeniu ze swiatowej klasy

wyposazeniem diagnostycznym oraz wprowadzony i

wykonywania badan na najwyzszym poziomie.

stosowany w catym
CM LUXMED System Zarzadzania Jakoscig ISO 9001 przez wiele lat byty gwarancja

POLSKIE CENTRUM AKREDYTALCJI
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W swoim dazeniu do doskonalenia teraz siegnelismy wyzej i po miesigcach wytezo-
nej pracy nad dostosowaniem dokumentacji i standardow pracy do wymagan nor-
my ISO 1589 uzyskaliSmy akredytacje na zgodnosc z tg miedzynarodowg norma.

Norma ISO 15189 dedykowana jest laboratoriom medycznym, okresla wymagania
dotyczgce jakosci i kompetencji laboratorium medycznego.

Sposréd blisko 2000 dziatajgcych w Polsce Laboratoriéw medycznych tylko 24 pod-
jeto sie siegniecia po wyrdznienie, jakim jest uzyskanie certyfikatu akredytacji,
udzielanej przez Polskie Centrum Akredytacji.

Laboratorium CM LUXMED jest jednym z tych Smiatkow, ktory podjat sie siegniecia
po ten laur jakosci.

Zewnetrzna krajowa jednostka akredytujgca (PCA) podczas przeprowadzonego

w laboratorium audytu, potwierdzita spetnienie przez Laboratorium CM Luxmed
wymogow dotyczacych jakosci i kompetencji niezbednych do swiadczenia naj-
wyiszej jakosci ustug.

Akredytacjg objete zostaty badania z zakresu hematologii, biochemii i immunoche-
mii.
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Znaczgce wyrdznienie w swojej dziedzinie otrzymata takze Pracownia histopatologii i cytologii.
Jakos¢ wykonywanych badan, kompetencje personelu oraz organizacja pracy w pracowni zyskaty uznanie jednostki oceniajace;.
Pracownia uzyskata licencje Polskiego Towarzystwo Patologéw dla Zaktadu Patomorfologii o stopniu referencyjnosci Il.

mgr Ewa Bielecka
Diagnosta Laboratoryjny

Petnomocnik ds. Jakosci Laboratorium
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Malaria w tropikach:

Czy powinniSmy sie obawiac?

PODROZE TO WSPOLCZESNY SPOSOB NA RELAKS, NA
ZASPOKOJENIE CIEKAWOSCI, NA ZAWIERANIE NOWYCH
ZNAJOMOSCI, NA PODZIWIANIE KOLOROW EGZOTYCZNEGO
SWIATA. EGZOTYKA PRZYCIAGA | POCIAGA, ALE EGZOTYKA
WYMAGA - WYMAGA WIEDZY O  WARUNKACH
KLIMATYCZNYCH, INFORMACJI OGOLNYCH | PRZEDE
WSZYSTKIM SWIADOMOSCI O MOZLIWOSCI ZACHOROWANIA
NA DANYM TERENIE, W TYM M.IN. WIEDZY O TYM, JAK
USTRZEC SIE GLOWNEJ CHOROBY TROPIKU - MALARII.

Malaria (zimnica, dawniej febra) jest najbardziej powszech-
ng ze wszystkich chordb na $wiecie. Rocznie choruje na nig
ponad 200 miliondw osdb, a ginie blisko 620 tysiecy na
Swiecie. Kazdego roku rejestruje sie kilka tysiecy przypad-
kéw malarii przywleczonej z rejonéw endemicznych, gtéw-
nie z Afryki. Wsrédd osdb podrézujgcych zimnica stanowi
gtéwng przyczyne $mierci. W Polsce rocznie rejestruje sie
kilkadziesigt przypadkéw malarii. "-"i\',.

Co to jest malaria?

Malaria to choroba wektorowa wywotana u ludzi przez pieé
gatunkow jednokomédrkowego pierwotniaka- zarodzca (Pla-
smodium): falciparum (zarodziec sierpowaty), vivax (zaro-
dziec ruchliwy), malariae (zarodziec pasmowaty), ovalae
(zarodziec owalny), knowlesi (zarodziec matpi) — choroba
odzwierzeca.

Do zakazenia zarodZzcem dochodzi podczas uktucia wektora-
samicy komara widliszka i wprowadzenia do krazenia formy
inwazyjnej pierwotniaka. Mozliwe jest réwniez zakazenie
podczas transfuzji krwi zawierajacej formy zakazne lub zaka-
zenie wertykalne, czyli matka- ptod. Miejscem docelowym
zarodzZca sg watroba i krwinki czerwone.

Jakie sg objawy malarii?

Objawy kliniczne malarii pojawiajg sie, zaleznie od gatunku
zarodzca od 9 do 40 dni po zarazeniu.

Do pierwszych objawéw choroby nalezg m.in.:

- gorgczka z dreszczami i potami,- bol gtowy i miesni,

- zte samopoczucie, ogdlne ostabienie.

Pacjenci mogag sie uskarza¢ rowniez na:
- nudnosci i wymioty,- biegunke,- dusznosci,- suchy kaszel,
- z6ttaczke.

Kiedy i jakie objawy moga sie pojawi¢?

Poczatkowe objawy nie sg charakterystyczne. tatwo je po-
myli¢ z infekcjg wirusowg albo grypa. Po kilku dniach dotg-
czajg sie do nich napady gorgczki trwajace najczesciej 4-8
godzin (z fazg zimna z dreszczami i uczuciem zimna, potem
fazg goraca z gorgczky do 41C i fazg ustepowania objawdw
z gwattownym spadkiem temperatury ciata ze zlewnymi po-
tami). Napady goraczki wystepuja cyklicznie zaleznie od ga-
tunku zarodzca co 48-72 godziny albo co 24 godziny w przy-

padku Plasmodium knowlesi lub sg nieregularne w malarii
ztosliwej (wywotanej Plasmodium falciparum), obarczonej
ryzykiem ciezkich powiktan i wysoka $miertelnoscia.

Kiedy do poradni medycyny podrézy?

Objawy kliniczne malarii mogg by¢ bardzo réznorodne, dla-
tego kazdy objaw u osoby po powrocie z tropiku moze miec
za przyczyne malarie a jej wczesne rozpoznanie i niezwtocz-
ne leczenie decydujg o zyciu chorego. Kazdy objaw zatem w
tej grupie chorych wymaga wykluczenia malarii. Konieczna
jest konsultacja z lekarzem, najlepiej specjalistg medycyny
podrozy. Szybkie podjecie odpowiedniej terapii najczesciej
prowadzi do catkowitego wyleczenia malarii.

Gdzie wystepuje ryzyko zarazenia malarig?

Wektorem malarii sg samice komara widliszka. Bytujg za-
zwyczaj na terenach potozonych do wysokosci 2000 m
n.p.m. (wyjatek stanowig niektdre rejony Afganistanu, Boli-
wii, Etiopii, Erytrei, Kenii i Pakistanu — rowniez powyzej 2000
m n.p. m.), wilgotnych, cieptych, gdzie temperatura utrzy-
muje sie powyzej 20-30C, nie spada ponizej 16C. Dodatko-
wo bliskos¢ zbiornikéw wodnych gwarantuje przebieg cate-
go cyklu zyciowego komara.

Malaria wystepuje w:

Afryce (95%), ale takze na Wyspach Potudniowego Pacyfiku,
Indonezji, Jemenie, Wenezueli i Indiach.

Ryzyko zarazenia malarig wyraZznie wzrasta u matych dzieci
(wysokie ryzyko zgonu), kobiet w cigzy i oséb z obnizong od-
pornoscia.

Jak zapobiega¢ malarii?

Wsrod podstawowych $rodkow zapobiegawczych wymienié
nalezy:

1. Swiadomos¢ zagrozenia malarig i podstawowa wiedza
o objawach klinicznych choroby;

2. Ochrona przed komarami — odpowiedni ubioér, w oknach,
moskitiery, klimatyzacja pomieszczen oraz stosowanie repe-
lentow i Srodkow owadobdjczych;

3. Profilaktyczne przyjmowanie lekow przeciwmalarycznych
zaleconych przez specjaliste medycyny podrézy oraz prze-
strzeganie zasad ich przyjmowania.

Trzeba pamietaé, ze stosowanie srodkéw ochronnych i che-
mioprofilaktyki malarycznej nie zapobiega w 100% zachoro-
waniu na malarie. Do chwili obecnej nie udato sie skonstru-
owac skutecznej szczepionki przeciw malarii. W razie podej-
rzenia choroby istotne jest szybkie postepowanie, a wiec
niezwtoczny kontakt z lekarzem.

/
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Konsultacja medyczna
dr n. med. Romana Rolla-Szczepanska
Specjalista z zakresu choréb zakaznych
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Gdy stawy bol3g coraz bardziej

JESIENNA AURA NAS NIE ROZPIESZCZA. ZMIANY POGODY
SPRAWIAJA, ZE ODCZUWAMY POGORSZENIE STANU ZDROWIA.
NASILAJA SIE SZCZEGOLNIE BOLE STAWOW | TO ZAROWNO
U 0SOB STARSZYCH, JAK | MtODSZYCH. JAKIE MOGA BYC ICH
PRZYCZYNY | JAK SOBIE Z NIMI RADZI¢ WYJASNIAMY W TYM
ARTYKULE.

Dlaczego stawy bolg jesienig?

Przyczyny boélu stawdw mogg miec rozne podtoze. Jesienna
pogoda, a wiec wyzsza wilgotnos¢ powietrza i czesto obnizo-
ne cisnienie sprawiajg, ze $ciegna, miesnie i inne tkanki w
okolicy stawdw sg rozszerzone. Zwieksza sie ilo$¢ ptynu sta-
wowego, powodujgc opuchlizne. A to powoduje z kolei ucisk
stawdéw i nerwow. Duzy wptyw moze tu mieé tez obnizony
w tym okresie poziom witaminy D, albo co gorsze mogg by¢
objawem choroby reumatycznej albo wskazywac na zmiany
zwyrodnieniowe stawdw czy osteoporoze. Bol moze byé po-
wigzany z wczesniejszymi urazami i kontuzjami, a takze prze-
cigzeniami stawdw albo nadwagg. Czesto zdarza sie rowniez
bardzo nieprzyjemny bél stawdw towarzyszacy grypie.

Jak ztagodzic jesienne bole?

Jednym ze sposobdw walki z bdlem i sztywnoscig stawdw
jest aktywnos¢ fizyczna. Ruch (czyli odpowiednio dobrane
¢wiczenia fizyczne) uruchamia miesnie, a one — naczynia
krwionosne. Prawidtowe krazenie krwi wptywa na dotlenie-
nie i sprawnosé stawow.

Pomocne mogg by¢ ciepte kgpiele i termofor. Podwyzszona
temperatura rozszerza naczynia krwionosne, a to z kolei roz-
luzni miesnie i ztagodzi dolegliwosci bélowe. Ulge przyniesé
mogg tez naprzemienne oktady- ciepte i zimne — na bolace
miejsca.

Ztagodzenie dolegliwosci dadzg réwniez leki przeciwbdlowe
i przeciwzapalne oraz preparaty do stosowania miejscowe-
go, tj. masci i zele.

Jak zapobiega¢?

Jesiennym dolegliwosciom bélowym mozna zapobiegadé, ale
trzeba pamietac o kilku waznych zasadach:

1. utrzymanie odpowiedniej wagi ciata,

2.regularne ¢wiczeniafizyczne, wtym ¢wiczeniarozciggajace,
3. zdrowa zbilansowana dieta,

. wzbogacenie diety witaming D i wapniem,

. nawadnianie organizmu,

. odpoczynek,

. odpowiednia ilos$¢ snu,

. ubiér dostosowany do warunkdéw atmosferycznych.

00N O Ul b

B4l stawow moze sygnalizowaé powazne choroby. Dlate-
go, gdy stawy bolg, puchng czy sztywnieja nie moina
zwleka¢ z wizytg u lekarza. Konieczna jest wowczas kon-
sultacja ze specjalistg — reumatologiem lub ortopeda.



PORADNIK PACJENTA

Zdrowie jamy ustnej. Jak zmiany pogody
wptywajg na nasze zeby i dzigsta?

GWALTOWNE | NIEPRZEWIDYWALNE ZMIANY POGODY MOGA
WPLYWAC NIE TYLKO NA NASZE SAMOPOCZUCIE, ALE
ROWNIEZ NA NASZE ZDROWIE, W TYM JAMY USTNEJ. JESIEN
SPRZYJA' POGODOWYM ZAWIROWANIOM, WARTO WIEC
WIEDZIEC, JAK ZADBAC O ZEBY | DZIAStA O TEJ PORZE ROKU.

O to skad biorg sie problemy z zebami i dzigstami przy zmia-
nie pogody zapytalismy dyplomowana higienistke stoma-
tologiczng mgr Anne Kobuz.

Nadwrazliwos¢ zebow, infekcje dzigset, nadmierna suchosé¢
w ustach i afty to tylko niektére problemy pojawiajgce sie
lub nasilajgce w sezonie jesiennym.

Nadwrazliwos¢ zebow powoduje przenikliwy bodl, ktory
moze pojawiac sie podczas jedzenia i picia, ale réwniez przy
zmianie temperatury otoczenia. Moze sie zdarzaé, ze odczu-
wamy go przy wyjsciu na dwor i oddychaniu zimnym powie-
trzem. Warto wowczas zadbac¢ o dedykowang nadwrazliwo-
$ci zebdw paste do zebdw i szczoteczke z miekkim wtosiem.
Pomocna moze okaza¢ sie wizyta u stomatologa, ktory za-
stosuje odpowiednie preparaty znoszace nadwrazliwosc. By
zapobiegac tej dolegliwosci, mozna zdecydowac sie na za-
biegi profilaktyczne, tj. skaling i piaskowanie. W codziennym
funkcjonowaniu pomocne moga by¢ stomki do picia, ktore
zminimalizujg kontakt zebdw z napojami.

Infekcje dzigset sg nastepstwem ostabienia uktadu odpor-
nosciowego jesienig. Jest to szczegdlnie wazne w ciazy, przy
sktonnosciach do chordb przyzebia i w przypadku palenia
papieroséw. W przypadku stanéw zapalnych, ropnia dzigsta
konieczna jest wizyta u stomatologa. W profilaktyce z kolei-
odpowiednia higiena jamy ustnej, czyli szczotkowanie ze-
béw po kazdym positku, regularne nitkowanie oraz profesjo-
nalna higienizacja pozwalajgca usuna¢ nagromadzenia na
powierzchni zebéw ztogdw kamienia.

Sucho$¢ w ustach to uczucie wysuszenia btony $luzowe;j
gardta, czesto powodowane oddychaniem suchym powie-
trzem. Wystepuje takze przy przeziebieniu lub grypie,

niektorych lekéw. Warto na czas jesienno-zimo-
wy zadbac o nawilzenie powietrza w pomiesz-
czeniach, w ktorych dtugo przebywamy. Kluczo-

we jest picie wody, najlepiej bez cukru.

a moze byc¢ tez skutkiem ubocznym przyjmowania ﬁ

Afty mogg pojawiaé sie pojedynczo lub gru-
pami na btonie sluzowej warg, dzigset, jezy-
ka, wewnetrznej stronie policzkow, na pod-
niebieniu miekkim a nawet na $luzéwce
gardtfa. Sg bolesne i wywotujg duzy dyskom-
fort. By sie przed nimi chroni¢, trzeba uni-

ka¢ miejscowych urazéw btony Sluzowej jamy ustnej oraz
warto zadbac o zdrowg diete, bogatg w warzywa i owoce.
Mozna tez skontrolowac poziom witaminy D oraz innych wi-
tamin i mineratéw, poniewaz rozwdj aft moze by¢ spowodo-
wany niedoborem witaminy B12, zelaza i kwasu foliowego.

Jak zatem dbac o zeby jesienia, aby jak najdtuzej zacho-
wac zdrowie jamy ustnej? O odpowiedZ poprosilismy na-
szg dyplomowang higienistke stomatologiczng mgr Doro-
te Gorecka.

O zeby powinnismy dbac przez caty rok! Ale szczegdlnie je-
sienig i zimg warto pamieta¢ o kilku podstawowych zasa-
dach.

Po pierwsze odpowiednia higiena jamy ustnej. Regularne
szczotkowanie zebow (przynajmniej rano i wieczorem),
czyszczenie przestrzeni miedzy zebowych nicig dentystycz-
na.

Po drugie ograniczenie spozycia zbyt goracych napojow
i pokarmoéw, ktére mogg nasila¢ nadwrazliwosé.

Kolejng bardzo istotng zasadg jest dbatos¢ o odpowiednia
wilgotnos¢ powietrza w pomieszczeniach, w ktérych dtugo
przebywamy.

Uwazacé nalezy na pasty i inne srodki wybielajagce zeby.
Stosujmy je oczywiscie w miare potrzeb, ale... nie bez nad-
zoru lekarza. W sytuacji, gdy nadwrazliwos¢ zebdéw utrzy-
muje sie przez dtuzszy czas, pamietajmy, aby skonsultowac
sie z lekarzem stomatologiem.
I na koniec chciatabym zacheci¢ do regularnych wizyt w ga-
binecie higieny stomatologicznej, bo zdrowe zeby i dzigsta
idg w parze z utrzymaniem ogdlnego dobrostanu. Profesjo-
nalna higienizacja jamy ustnej, profilaktyczne przeglady w
gabinecie stomatologicznym sprawiajg, ze Pacjenci moga
znaczgco poprawic jakos$¢ swojego zycia, unikajac powaz-
nych komplikacji zdrowotnych.

Dziekujemy za rozmowe

Zachecamy do odwiedzenia naszych gabinetow
higieny stomatologicznej CM Luxmed w Lublinie,
ul. Koncertowa 4D, Radziwittowska 5 i Zwycieska 6A.
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Dlaczego chorujemy jesienia?
Sezonowe infekcje

JESIEN KOJARZY SIE Z PALETA ROZNORODNYCH KOLOROW
| NIESTETY Z SEZONEM PRZEZIEBIEN. PRZYZWYCZAILISMY SIE
JUZ, ZE PRZYNOSI KATAR, KICHANIE, KASZEL.. O TYM,
DLACZEGO CHORUJEMY JESIENIA | JAK ZADBAC O ZDROWIE
O TEJ PORZE ROKU ROZMAWIAMY Z DR MAGDALENA KALISZ —
BOCIAN, SPECJALISTA CHOROB WEWNETRZNYCH.

Czy infekcje majg naprawde charakter sezonowy? Dlacze-
go chorujemy jesienia i zima?

Zachorowania wystepujg w ciggu catego roku, ale wiekszos¢
przypadkoéw rejestrowana jest w niektérych okresach roku
czesciej. Niskie temperatury i niska wilgotnos$¢ powietrza sg
gtownymi czynnikami powodujgcymi ich nasilenie. Gdy
zmienia sie aura, chetniej przebywamy w budynkach, w kto-
rych jest bardzo suche powietrze. Brakuje nam spacerdw na
Swiezym powietrzu oraz czestszego wietrzenia pomiesz-
czen. To wszystko rodzi dobre warunki do rozprzestrzeniania
sie wiruséw. Dodatkowo, wysuszone powietrze powoduje
uszkodzenie nabtonka drég oddechowych, co jeszcze bar-
dziej utatwia zakazenie. Nizsze temperatury powietrza wy-
muszajg zwiekszony wydatek energetyczny organizmu, co
nastepuje kosztem ostabienia odpornosci. To tez moze mie¢
wptyw na sktonnos¢ do infekcji. Niektére badania wskazujg
na udziat witaminy D (wytwarzanej pod wptywem Swiatta
stonecznego, ktdrego w okresie jesienno-zimowym brakuje)
w tworzeniu molekuty przeciwdrobnoustrojowej, ogranicza-
jacej zdolnos¢ wirusa grypy do rozprzestrzeniania sie.

Jakie objawy towarzyszg przeziebieniu i grypie?

To sg dwie rézne jednostki chorobowe. Przeziebienie moze
by¢ wywotane przez ponad 200 wiruséw (gt. rynowiruséw,
koronawirusow) i zwigzane jest z infekcjg gérnych drég
oddechowych, ktorej towarzyszg tagodnie nasilo-
ne objawy niezytowe: zatkany nos, kichanie i ka-
szel (suchy przechodzacy w wilgotny) oraz bél
czy tez drapanie w gardle. Zwykle objawy nie-
znacznie utrudniajg funkcjonowanie. Grypa na-
tomiast wywotywana jest poprzez infekcje wiru-
sem grypy (u ludzi typ A i B). Ma przebieg bar-
dziej gwattowny niz przeziebienie i charakte-
ryzuje sie: wysoka gorgczka nawet do 40-41
OC ktéra moze sie utrzymywaé wiele dni,
bolami miesni i stawdw, bdlami gtowy,
kaszlem silnym, suchym, czesto napa-
dowym, gorszym apetytem. Pacjent
zdecydowanie ma poczucie choroby,

grypa utrudnia normalne funkcjo-

nowanie i niestety- w odréznieniu

od przeziebienia- czesto prowa-

dzi do groznych powiktan.

Jak sobie radzi¢ z infekcjami i przeziebieniem?

Konieczne jest czeste mycie rgk wodg i mydtem, a w miare
mozliwosci ich dezynfekcja preparatem do tego przeznaczo-
nym oraz zachowanie dystansu w kontaktach z chorymi.
Trzeba pamieta¢ o tym, by nie dotyka¢ oczu, nosa i ust, aby
unikng¢ rozprzestrzeniania wiruséw. Po procedurze oczysz-
czania wtasnego nosa- my¢ rece i wyrzucac chusteczki jed-
norazowe. W przypadku przeziebienia lub grypy zaleca sie
pozostanie w domu i ograniczenie kontaktéw z innymi ludz-
mi. Objawy pomogg ztagodzi¢ czeste wietrzenie pomiesz-
czen i utrzymywanie prawidtowego nawilzenia pomieszcze-
nia. W przypadku braku gorgczki i sprzyjajacych warunkéw
atmosferycznych zaleca sie spacery na swiezym powietrzu.
Wazna jest tez dieta bogata w witamine C. Trzeba zadbac o
prawidtowe nawodnienie organizmu. Z lekdw mogg sie przy-
dac ibuprofen i paracetamol oraz nebulizacje z soli fizjolo-
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gicznej.

Grypa moze wymagac leczenia antywirusowego, dlatego
wazne jest rozpoczecie leczenia jak najszybciej od wystgpie-
nia objawdw, a nawet wdrozenia profilaktyki przeciwwiruso-
wej w przypadku bliskiego kontaktu z osobg chora. Jesli wy-
stgpig takie objawy jak: trudnosci w oddychaniu, bdl w klat-
ce piersiowej lub bdl brzucha, wysoka goraczka, zawroty
gtowy czy drgawki, nalezy koniecznie skonsultowac sie z le-
karzem.

A mozna zapobiegac¢? Co robi¢, zeby chroni¢ sie przed
ucigzliwymi infekcjami?

Mozna i trzeba. Jest kilka fundamentalnych zalecen, o kté-
rych nie mozna zapominaé. Zapamietajmy je!

e Zdrowa dieta, bogata w owoce, warzywa, orzechy, ryby,
nabiat.

e Prawidtowe nawodnienie organizmu, czyli picie odpowied-
niej ilosci wody — zapotrzebowanie wzrasta w goraczce.

e Regularne ¢wiczenia fizyczne, ktore pomagajg wzmocnic
uktad odpornosciowy.

e Regeneracja organizmu w czasie snu (dorosli powinni spac
Srednio 7-9 godzin w ciggu doby).

Warto réwniez zadbac¢ o swoje zdrowie psychiczne. Uktad
odpornosciowy moze ostabiaé stres, dlatego warto pamie-
tac¢ o ¢wiczeniach relaksacyjnych i o odpoczynku. Konieczne
jest zachowanie higieny pomieszczen, w ktdrych spedzamy
duzo czasu. Dbanie o nawilzenie pomieszczen iich regularne
wietrzenie oraz czyszczenie powierzchni gromadzgcych wi-
rusy i bakterie moze pomdc w zapobieganiu chorobom.
Trzeba réwniez pamietac o higienie podczas przygotowywa-
nia positkdw i unikac ich degustacji, bedac w trakcie infekcji.
Nie bez znaczenia jest tez noszenie odpowiedniej odziezy,
dostosowanie jej do warunkéw atmosferycznych. Najlep-
szym Srodkiem zapobiegawczym przeciwko grypie i wy-
stgpieniu powiktan sg corocznie aktualizowane szczepie-
nia.

Dziekujemy za rozmowe

NOWOSC

ZDROWIE W TWOICH REKACH | PAKIETY BADAN NA ODPORNOSC

Badania kupisz w placéwkach i punktach pobran

\/ Dla dzieci

Sprawdz odpornos¢ swojego dziecka

QODPORNO§

W PAKIECIE

“ 215 zt

Cena w pakiecie: 172 Zi

\/ Dla dorostych

Sprawd?z swojg odpornosc
285 zt

Cena w pakiecie: 228 Z'

Zawartosc¢ pakietow dostepna na luxmedlublin.pl lub tel. 8153237 11
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Kolka nerkowa w cigzy

KAZDY SILNY BOL W CIAZY NAPAWA NIEPOKOJEM | NIE
POWINIEN BYC BAGATELIZOWANY. DO TAKICH BOLOW NALEZY
KOLKA NERKOWA — TOWARZYSZY JEJ OSTRY, SILNY BOL,
OPISYWANY CZESTO JAKO SILNIEJSZY NIZ SKURCZE
PORODOWE. KOLKA NERKOWA BEZPOSREDNIO NIE ZAGRAZA
ZDROWIU | ZYCIU MAMY ORAZ DZIECKA, ALE NIE NALEZY
W ZWIAZKU Z TYM BAGATELIZOWAC ATAKOW KOLKI, A KAZDY
NIEPOKOJACY OBJAW TRZEBA ZGtOSIC LEKARZOWI.

Czym jest kolka nerkowa i jak powstaje?

Kolka nerkowa pojawia sie najczesciej w Il lub Ill trymestrze
cigzy i wystepuje u $rednio 1 na 3000 kobiet. Bol charaktery-
styczny dla kolki zlokalizowany jest w dolnej czesci plecéw;
najczesciej dotyczy jednej strony i czasami promieniowac
moze do krocza, czy pachwin. Bél ten jest tepy, bardzo silny,
ostry, uniemozliwiajgcy funkcjonowanie, moze sie nasilac.
Bdolowi mogg towarzyszy¢ (ale nie zawsze muszg) takze nud-
nosci lub wymioty, podwyzszona temperatura ciata, ostabie-
nie, bolesne parcie na pecherz, moze réwniez pojawic sie
zmiana konsystencji moczu oraz krew w moczu.

Jakie s przyczyny kolki nerkowej w cigzy?

Jest kilka przyczyn powstawania kolki nerkowej w czasie cig-
zy — sg nimi kamica nerkowa, nieleczone lub powiktane in-
fekcje uktadu moczowego, ucisk powiekszonej macicy na
pecherz, nerki lub moczowody lub zmiany hormonalne cha-
rakterystyczne dla cigzy.

Kolka nerkowa w przebiegu kamicy moczowej jest jedynie
nastepstwem, bélem pojawiajgcym sie w wyniku tworzenia
ztogdw w drogach moczowych, ktore zaczynajg tworzy¢ ka-
mienie. Kamienie takie mozna wykryé w USG jamy brzusznej
najczesciej w nerkach lub pecherzu moczowym, a ich po-
wstawaniu sprzyja nieprawidtowe pH moczu w wyniku np.
niewtasciwej diety, przyjmowanie niektérych lekéw, ale tez
odwodnienie dos¢ czesto wynikajace ze zbyt matej ilosci wy-
pijanych ptynéw. Atak kolki w przypadku kamicy moczowej
jest zwigzany z przemieszczaniem sie kamieni w uktadzie
moczowym, co moze prowadzi¢ do zastoju moczu w nerce
i zwigzanym z tym wzrostem cisnienia w gérnych drogach
moczowych.

Co w takiej sytuacji powinny zrobic przyszte mamy?

Kolki nerkowej w przebiegu kamicy moczowej absolutnie nie
wolno zlekcewazy¢, poniewaz powiktania (np. odmiednicz-
kowe zapalenie nerek) mogg nawet przyczynic sie do poro-
du przedwczesnego. Kazda kobieta, ktéra juz przed cigzg
miata problemy z kamicg moczowa powinna by¢ w statym
kontakcie ze swoim ginekologiem i reagowac na objawy bo-
lowe. Infekcje w uktadzie moczowym w cigzy powinny by¢
zawsze konsultowane z lekarzem lub potozng, prowadzacy-
mi cigze. Infekcje drég moczowych moga wywotywac silny
bol, ktory wynika ze skurczu mieséni i utrudnionego przepty-
wu moczu. Zakazenia uktadu moczowego w cigzy sg czeste,
poniewaz powiekszajgca sie macica zaczyna uciska¢ na mo-
czowody, faczace nerki z pecherzem moczowym — utrudnia

1

MEDYCYNA DLA CIEBIE y

¥

to odptyw moczu z nerek. Nie bez znaczenia jest cukrzyca
w cigzy — w niektorych przypadkach glukoza moze pojawic
sie w analizie moczu, co czyni mocz doskonatym podtozem
dla rozwoju bakterii. By zapobiec konsekwencjom infekcji
nalezy wykonywac zalecang co miesigc analize ogélng mo-
czu, w razie potrzeby posiew moczu i przyspieszy¢ swojg wi-
zyte u lekarza przy pojawieniu sie niepokojgcych objawow.
Do pojawienia sie bolu w wyniku kolki nerkowej moze takze
przyczynic¢ sie ucisk macicy na nerki, moczowody i pecherz,
co utrudnia przeptyw moczu i jego wydﬁlanie.

Co nalezy zrobi¢ w przypadku kolki nerkowej?

Przy wystapieniu silnych dolegliwosci bélowych nalezy jak
najszybciej umowic sie na porade u ginekologa potoznika,
najlepiej tego samego, ktéry prowadzi cigze lub w razie po-
trzeby do urologa. Na wizycie zostanie przeprow?adzony do-
ktadny wywiad, analiza badan lub zlecone zostang odpo-
wiednie badania (np. analiza moczu, posiew moczu, USG
jamy brzusznej, morfologia, CRP). Zostanie rowniez wdrozo-
ne odpowiednie leczenie i postepowanie, w tym niefarma-
kologiczne. Pomocne w leczeniu sg leki rozkurczowe, prze-
ciwzapalne i przeciwbolowe, ktére sg dopuszczone do stoso-
wania w cigzy. W przypadku kamicy moczowej moga stac sie
konieczne leki rozpuszczajgce ztogi w drogach moczowych.
Hospitalizacja konieczna jest na szczescie tylko w c%ikich
przypadkach lub braku odpowiedzi na leczenie. '

Co zrobi¢ by zapobiec kolce nerkowej lub fagodzi¢ obja-
wy?

Zalecane jest przede wszystkich wypijanie odpowiednio du-
zej ilosci wody dziennie- srednio jest to min. 2 litry (przy wy-
sokich temperaturach wiecej), co pomoze w czestszym od-
dawaniu moczu i zapobiega tworzeniu sie ztogdw. Wskazana
jest aktywnosé ﬁzycwéry, by zapobiec uciskowi ma-
cicy na drogi moczowe, pomdéc w samoistnym wydalaniu
ztogdw wraz z moczem oraz zapobiegac zastojowi moczu.
Whtasciwa dieta petni takze duzg role — zaleca sie unikania
zywnosci wysokoprzetworzonej (gotowe produkty, ciasta,
stodycze, itd.) duzej ilosci soli, produktéw ostrych, zminima-
lizowania spozycia positkow bogatych w szczawiany (szpi-
nak, rabarbar, szczaw, buraki, mocne herbaty, kawa) oraz nie
suplementowac wapnia — jego ilos$¢ przy standardowej die-
cie, gdzie obecny jest nabiat, jest wystarczajaca dla uzupet-
nienia zapotrzebowania zaréwno kobiety i dziecka. Warto
takze skonsultowac z lekarzem, czy w przypadku kolki nerko-
wej w cigzy mozna wykorzysta¢ oktady rozgrzewajgce na
dolny odcinek plecow.

Potozna Katarzyna Wisniewska-Slepaczuk

Konsultacja medyczna: Dr n. med. Agnieszka Puchalska
ginekolog potoznik,

udziela porad ginekologiczno-potozniczych,
przeprowadza badania takie jak:

Kolposkopia, biopsja aspiracyjna endometrium (Pipella),
usuwanie polipa, wulwoskopia
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Od pajaczkow do zylakow

PEKAJACE NACZYNKA, CzYLI TELEANGIEKTAZIJE TO
POSZERZONE NACZYNKA KRWIONOSNE, WIDOCZNE JAKO
CZERWONO — NIEBIESKIE 2YtKI. WYGLADAJA NIEESTETYCZNIE
| MOGA DOPROWADZIC DO POWAZNYCH CHOROB. ZWYKLE SA
BAGATELIZOWANE, PONIEWAZ NIE GENERUJA DODATKOWYCH
OBJAWOW.

Na temat pajaczkow i zylakdw rozmawiamy z lekarzem
medycyny estetycznej i rodzinnej Dorotg Tatarskg-Jojczuk.

Jak powstajg pajaczki?

Pajaczki to nic innego jak pekajgce naczynka, czyli telean-
giektazje wystepujgce najczesciej w okolicy twarzy oraz nég
— tam, gdzie unaczynienie skory jest najptytsze. Naczynka
pekajgce na nogach ze wzgledu na swdéj wyglad nazywane sg
pajaczkami.

Pojawiajg sie najczesciej w okolicy ud i podudzi, pod kolana-
mi i wokét kostek. Sg konsekwencjg kruchosci $cian naczy-
nek krwionosnych, ktore pekajg pod powierzchnig naskor-
ka. Przyczyn ich powstawania moze by¢ kilka.

Nie bez znaczenia s w tym przypadku:
- ptec (czesciej doskwierajg kobietom),

- predyspozycje genetyczne (ptytko
utozone i poszerzone naczynia
krwionosne),

- nieprawidtowosci ilo$ciowego

sktadu kolagenu w $cianach naczyn,
oraz:

- zaburzenia krazenia, nadcisnienie zylne,
- zaburzenia hormonalne (zmiany w poziomie estrogendw).

&
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Ponadto, do powstawania pajaczkéw przyczyniajq sie:

- brak regularnej aktywnosci fizycznej,

- dtugotrwate pozostawanie w pozycji siedzacej lub stojacej,
- zaktadanie nogi na noge,

- podwyzszone cisnienie krwi,

- ekspozycja skory na storice,

- otytos¢, nadwaga,

- niewtasciwa dieta, powodujaca zaparcia,

- spozywanie alkoholu,

- palenie papierosow,

- nadmierny stres,

- stosowanie niektérych lekdw, m.in. doustnych Srodkéw an-
tykoncepcyjnych,

- przebyte urazy, operacje konczyn dolnych,

- Cigza.

Czesto sg pierwszym objawem tworzacych sie zylakdw. Zyla-
ki z kolei mogg doprowadzi¢ do przewlektej niewydolnosci
zylnej. Z problemem zylakéw zmaga sie co trzecia kobieta
i co pigty mezczyzna.
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Jak pozby¢ sie pajaczkéw?
Skutecznym sposobem terapii jest
laserowe zamykanie naczynek.
Dzieki wykorzystaniu techno-
logii laserowe] i Swiatta
pulsacyjnego, urzadze-
nie zapewnia kom-
pleksowos$¢ ustug
oraz ich skutecz-
nos¢, nawet na
cienkiej i deli- /
katnej sko- o
rze.

e |
[ ——
Natomiast zaawansowany system chtodzenia sprawia, ze za-
bieg jest bezpieczny i komfortowy.
Przed zabiegiem przeprowadzam konsultacje pozwalajgcy
wykluczy¢ ewentualne przeciwwskazania oraz zakwalifiko-
wac do zabiegu. Nastepnie na podstawie indywidualnych
wskazan dobieram optymalne parametry lasera. Sam za-
bieg polega na wprowadzaniu wigzki Swiatta do wnetrza
skéry w miejscu zmiany. Trwate efekty widoczne sg juz po
kilku tygodniach od pierwszej sesji.

-

Wiemy juz jak mozna pozby¢ sie nieestetycznych pajacz-
kéw, a co, jesli mamy juz zylaki? Jak powstajg?

Zylaki to uwypuklone pod powierzchnig skéry poszerzone
zyty. Powstajg w wyniku nieprawidtowego funkcjonowania
zastawek zylnych, ktérych zadaniem jest zapobieganie cofa-
niu sie krwi w dét. Prace zastawek wspomagajg skurcze mie-
$ni ndég, aktywowane ruchem. Jesli zastawki dziataja niepra-
widtowo, dochodzi do zastoju krwi lub jej cofania sie. Wow-
czas krew gromadzi sie w zytach i powstajg zylaki. Jako przy-
czyne wskazuje sie rowniez procesy biochemiczne, tj. zabu-
rzenia procesdéw zaprogramowanej smierci komorek oraz
niewtfasciwe dziatanie enzyméw. Przypuszcza sie, ze jedng
z przyczyn powstawania zylakdw moze by¢ tez stan zapalny
w $cianie naczynia.



Oproécz widocznych zmian, zylakom moga towarzyszy¢ na-
stepujace objawy:

- bal,

- uczucie napiecia,

- obrzeki,

- przebarwienia i stwardnienia skory,

- pieczenie, mrowienie, swedzenie.

Konsekwencjg nieleczonych zylakéw mogg by¢ owrzodzenia
zyt oraz zakrzepica. Bezwarunkowo zylaki wymagaja lecze-
nia.

Jak diagnozowac zylaki?

Podstawowym badaniem jest badanie fizykalne, ktére za-
zwyczaj wystarcza do postawienia witasciwej diagnozy.
Oprécz tego wykonuje sie ultrasonografie zyt/tetnic wyko-
rzystujgca zjawisko Dopplera (USG Doppler). Badanie jest
bezpieczne, bezbolesne i nie wymaga wczesniejszego przy-
gotowania pacjenta.
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Jak leczy¢?

W poczatkowej fazie leczenia teleangiektazji sprawdzajg sie
metody kompresyjno-terapeutyczne, ktére polegajg na no-
szeniu akcesoriow uciskowych wspomagajacych prace ukta-
du krwionosnego konczyn dolnych, tj. podkolanéwek, pon-
czoch i rajstop o réznym stopniu ucisku. Drobne zylaki pod-
dawane sg skleroterapii, czyli metodzie polegajacej na
wprowadzeniu odpowiedniego $rodka chemicznego zamy-
kajgcego poszerzone naczynia.

W przypadku rozlegtych zylakdow stosuje sie chirurgiczne
metody leczenia.

Jak zapobiega¢ powstawaniu pajaczkéw i zylakow?
Skuteczna profilaktyka pajgczkéw i zylakéw jest mozliwa
i wigze sie czesto ze zmiang codziennych nawykdw.

Obejmuje:

- regularna, umiarkowang aktywnosc fizyczng (np. spacery,
ptywanie, jazda na rowerze),

- utrzymywanie prawidtowej wagi ciata,

- diete bogatg w btonnik, cynk i witamine C,

- odpowiednia nawadnianie organizmu,

- unikanie obcistych strojow i obuwia na wysokim obcasie,

- ograniczenie ekspozycji na stonce,

- ograniczenie spozywania alkoholu i palenia papieroséw.

Trzeba pamietaé, ze juz pojawienie sie pajgczkdow moze
Swiadczy¢ o wystepujacej niewydolnosci zylnej. Dlatego
warto te zmiany skonsultowac z lekarzem. Profilaktykg i le-
czeniem chordb zylnych zajmujg sie tacy specjalisci jak chi-
rurg naczyniowy, angiolog i flebolog.

Dziekujemy za rozmowe

W Poradni chirurgii naczyniowej CM Luxmed diagnozuje-
my i leczymy choroby naczyr obwodowych, wykonujemy
specjalistyczne badania USG, Doppler zyt i tetnic.

Zabiegi laserowego zamykania naczynek przeprowadzamy
w gabinetach naszej marki Med Estetyka, przy ul. Orkana 7
w Lublinie.
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Zdrowie kobiet na celowniku

WRZESIEN DEDYKOWANY JEST GINEKOLOGII ONKOLOGICZNEJ,
PODCZAS GDY W PAZDZIERNIKU OBCHODZIMY MIESIAC
SWIADOMOSCI RAKA PIERSI. CO ROKU W POLSCE
NOWOTWORY ZtOSLIWE TRZONU MACICY, JAINIKA, SZYJKI
MACICY, SROMU LUB POCHWY ROZPOZNAWANE SA U PONAD
11 TYSIECY KOBIET. Z BLISKO 20 TYSIACAMI ZACHOROWAN
ROCZNIE TO JEDNAK RAK PIERSI POZOSTAJE NAJCZESTSZYM
NOWOTWOREM  ZtOSLIWYM WSROD KOBIET, GDZIE
CODZIENNIE 50 POLEK DOWIADUJE SIE O DIAGNOZIE. WARTO
ZATEM SUKCESYWNIE GROMADZIC WIEDZE Z ZAKRESU
OBJAWOW, CZYNNIKOW RYZYKA ORAZ ZNACZENIA BADAN
PRZESIEWOWYCH W RAKU PIERSI | NOWOTWORACH
ZtOSLIWYCH NARZADU RODNEGO. WARTO TEZ PODDAC SIE
BADANIOM KONTROLNYM.

Objawy i profilaktyka nowotworéw ginekologicznych
Nowotwory zenskiego uktadu rozrodczego mogg rozwijac
sie bezobjawowo przez lata. Niemniej, Pacjentki powinny
zwracac szczegdlng uwage na przewlekty bol w podbrzuszu,
krwawienie z pochwy poza okresem lub w czasie menopau-
zy, krwiste uptawy czy powiekszenie sie obwodu brzucha
przy jednoczesnej utracie wagi. Objawy te mogg swiadczyc
o duzym zaawansowaniu choroby, dlatego kluczowa role w
kontekscie wczesnej diagnozy petni profilaktyka:

1. Systematyczne wizyty w poradni ginekologicznej (min. raz
na 6-12 miesiecy), z badaniem fizykalnym i ultrasonograficz-
nym,

2. Badanie cytologiczne (raz w roku),

3. Badaniu w kierunku obecnosci wirusa brodawczaka ludz-
kiego- HPV (min. raz na 5 lat po 30 r.z., nawet w przypadku
Pacjentek bezobjawowych),

4. Szczepienia przeciwko wirusowi HPV — zalecane dla kaz-
dego dziecka po ukoriczeniu 9 lat. Z uwagi na fakt, ze do za-
kazenia HPV dochodzi gtéwnie drogg ptciowa, najlepiej wy-
kona¢ szczepienie (BEZPLATNIE) przed rozpoczeciem aktyw-

nosci seksualnej, tj. w ok. 12-13 r.z,,

5. Stosowanie prezerwatyw (zmniejszenie ryzyka zachoro-
wan na wirusa HPV i inne choroby przenoszone drogg pfcio-
wa).

Objawy i profilaktyka raka piersi

Podobnie jak w przypadku nowotworéw ginekologicznych,
rak piersi poczatkowo moze miec¢ charakter bezobjawowy.
Pierwszym (i najczestszym) symptomem choroby jest guz,
zwykle o twardej konsystencji i nierdwnej powierzchni.
Zmiana z reguty pozostaje niebolesna, jednak moze towa-
rzyszy¢ jej poczucie dyskomfortu w obrebie piersi (ktucie,
pocigganie).

Ponizsza rycina przedstawia schemat badarn profilaktycz-
nych w kierunku choréb nowotworowych piersi:

GRUPA WIEKOWA SAMOBADANIE USG PIERSI MAMMOGRAFIA

20-44 lat Co miesiac 1x2 lata _—
45-70 lat Co miesiac 1x2 lata 1x2 lata
>70 r.z. Co miesiac _— -

Regularne badania profilaktyczne, utrzymywanie prawidto-
wej masy ciata, regularne ¢wiczenia i ograniczanie spozycia
alkoholu i tytoniu zmniejszaja ryzyko zachorowania na raka
piersi i nowotwory narzagdu rodnego.

Woczesnie rozpoznane zmiany nowotworowe zwiekszajg
szanse na catkowite wyleczenie Pacjentki.

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

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