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Drodzy Czytelnicy i Pacjenci!

Jesienig natura zwalnia tempo, a my coraz czesciej bedziemy siegac po ciepta herbate i miekki koc. To okres, w ktorym
szczegodlnie warto zadbac o zdrowie. W biezagcym numerze zapraszamy Panstwa do $wiadomego dbania o siebie i swoich
bliskich.

W gazecie znajdg Panstwo praktyczne porady, jak wzmocni¢ organizm poprzez diete, ruch i sen. Szczegdlng uwage
poswiecamy uczniom. Podpowiadamy, jak wspiera¢ odpornos¢ dziecka w sezonie jesiennym, jak zbilansowac jego diete
i jak zadbac o regularnosé positkdw, ktore majg wptyw nie tylko na zdrowie, ale tez na koncentracje i wyniki w nauce.

Dla przysztych mam przygotowalismy wskazowki, jak przygotowac ciato do porodu — od ¢wiczen, przez oddech,
az po diete wspierajgcg rownowage hormonalng i site fizyczna.

Polecamy réwniez tematy:

- Czy jedzenie moze uzaleznia¢? O tym, jak jedzenie wptywa na uktad nagrody w mézgu i kiedy ,,przyjemnosc z jedze-
nia” moze przerodzic sie w problem.

- Profilaktyczna mastektomia — czym jest, kiedy sie ja rozwaza i jak wyglada proces podejmowania tak trudnej, ale
czasem koniecznej decyzji.

- Strzelanie palcami i chrupanie w kolanach — mit czy problem zdrowotny? Wyjasniamy, skad bierze sie ten dzwiek
i kiedy powinien niepokoi¢.

- BAl brzucha — czy to trzustka? Wyjasniamy, kiedy za bélem moze sta¢ wtasnie ten narzad i jakie objawy powinny
sktoni¢ do pilnej konsultacji lekarskiej.

Jesien to dobry moment, by zatrzymac sie na chwile i wstuchac¢ w sygnaty ptynace z ciata.

Zycze spokojnej, zdrowej jesieni — i oczywiscie mitej lektury!

Prezes Zarzadu Mirostaw Jakubczak

AKTUALNOSCI

Zdrowie pod lupg! Pakiety badan na odpornosé 3
Nagroda uznania za jakos¢ wynikédw badan 4
Rezonans Magnetyczny precyzja i komfort badania 5

PORADY
Jak przygotowaé ciato do porodu? 6
Jak odzywi¢ ucznia i wzmocni¢ jego odpornos¢? 8
O wzmocnieniu odpornosci ucznia 9

Profilaktyczna mastektomia 10
Strzelanie palcami, chrupanie w kolanach - czy to 11
normalne?

Przyjemno$é czy potrzeba? Czy jedzenie moze uzaleznia¢? 12

B4l brzucha - czy winna jest trzustka? 14

Nasze marki

i{jXMED wiprarians (M E D

MEDVEZNE ESTETYKA



https://aktywnamama.com.pl
https://luxmedlublin.pl

— ST —

Zdrowie pod lupa! Pakiety badan na odpornos¢

Jesien to czas najwiekszej proby dla naszego uktadu od-
pornosciowego. Gwattowne zmiany temperatur, wieksza
wilgotnos¢ powietrza i sezonowy wzrost liczby infekcji wi-
rusowych sprawiajg, Ze organizm potrzebuje dodatkowe-
go wsparcia. Dlatego odpornos¢ na jesienne infekcje jest
tak wazna — decyduje o tym, czy poradzimy sobie z pierw-
szymi przeziebieniami i unikniemy powiktan. Warto juz te-
raz sprawdzi¢, czy nasz uktad immunologiczny dziata pra-
widtowo, zanim pojawig sie objawy choroby.

Pomocne w tym beda profilaktyczne pakiety badan dia-
gnozujgce w kompleksowy sposéb stan odpornosci u Cie-
bie i Twoich bliskich.

Czy po lecie mamy lepszg odpornos¢?

Lato czesto uwazamy za czas, w ktdrym nasz organizm natu-
ralnie sie regeneruje — mamy wiecej storica, wiecej ruchu,
Swiezych owocdw i warzyw. To wszystko teoretycznie sprzyja
zdrowiu. Jednak rzeczywistos¢ jest bardziej ztozona:

Zmiany rytmu dnia i diety — w czasie wakacji czesto odcho-
dzimy od zdrowych nawykéw. Jemy nieregularnie, czesciej
siegamy po fast foody czy stodycze, a wieczorne spotkania
i grille nierzadko koriczg sie alkoholem.

Wieksza ekspozycja na patogeny — podroéze, lotniska, hote-
le, festiwale, kontakty z wieloma osobami to okazja do spo-
tkania nowych drobnoustrojow (czestsze infekcje zotgd-
kowo-jelitowe, zatrucia pokarmowe, zakazenia wirusowe).
Niedobdr witaminy D — stosowanie filtrow UV, unikanie
petnego stonca, a nawet wyjazdy do krajow o innym klima-
cie mogg sprawi¢, ze latem nie ,,zbudujemy zapasu” tej wita-
miny.

Przemeczenie i stres — organizowanie wakacji, zmiany
trybu zycia, wyjazdy z dzie¢mi, praca w upale — to wszystko
bywa Zrédtem dodatkowego stresu.

Efekt? Po lecie nasz uktad immunologiczny wcale nie musi
by¢ silniejszy — wrecz przeciwnie, jesienig czesto staje sie
bardziej podatny na infekcje. Dlatego wazne jest, by wcze-
Sniej wykry¢ problemy z odpornoscia.

Pakiety badan na odporno$¢ dla dzieci i dorostych

Nasze pakiety badan na odpornos¢ umozliwiajg szybka
i kompleksowa diagnostyke funkcjonowania uktadu immu-
nologicznego u dzieci i dorostych. Dzieki nim lekarz moze
szybko oceni¢ ogdlny stan zdrowia pacjenta i zaplanowad
dalsze postepowanie, np. suplementacje, zmiane stylu zycia
lub szczegdtowa diagnostyke.

Przygotowalismy dwa zestawy badan — tak, by kazdy mogt
profilaktycznie sprawdzi¢, jak funkcjonuje jego uktad immu-
nologiczny.

Pakiet ,,0dpornos¢ — dla dzieci”:

—Witamina D

—Zelazo

—Morfologia

—Ferrytyna

—Immunoglobuliny IgG, IgA, IgM

Pakiet ,,O0dpornosc¢ — dla dorostych”:
—Witamina D

—Cynk

—Zelazo

—Morfologia

—Ferrytyna

—Immunoglobuliny IgG, IgA, IgM

Pakiety badan na odpornos¢ pozwalajg ,,zajrze¢” do uktadu
immunologicznego i sprawdzi¢, czy dziata prawidtowo.
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Dzieki nim mozna:

1. Wykry¢ niedobory witamin i mineratéw (takich jak wi-
tamina D, zelazo, cynk). Wazne, by zapewni¢ organizmowi
odpowiednie ,paliwo” do produkcji komérek odporno-
sciowych. Niedobory tych sktadnikéw ostabiajg funkcjono-
wanie uktadu immunologicznego i zwiekszajg podatnosé na
infekcje.

2. Oceni¢ liczbe i proporcje krwinek (np. limfocytéw, neu-
trofili), gdyz nieprawidtowosci w morfologii moga swiad-
czy¢ o przewlektych stanach zapalnych, anemii, a nawet
niedoborach odpornosci. To pierwszy sygnat ostrzegawczy,
ktéry warto potraktowacé powaznie.

3. Zbada¢ poziomy immunoglobulin (1gG, IgA, IgM), ktore
odzwierciedlajg zdolnos¢ organizmu do zwalczania infek-
cji oraz pamiec¢ immunologiczna.

Ich nieprawidtowe wartosci mogg Swiadczy¢ o zaburzeniach
odpornosci, problemach z odpowiedzig na szczepienia lub
o przewlektych infekcjach.

Kiedy warto bada¢ odpornos¢?
v profilaktycznie — np. na koniec lata, po powrocie do pra-
cy, szkoty by przygotowac organizm na jesien i zime;
v/ gdy masz czeste infekcje (np. kilka razy w roku zapalenie
gardta, oskrzeli czy ucha);
v/ po dtugotrwatej antybiotykoterapii;
v jesli cierpisz na choroby przewlekte (np. cukrzyca, choro-
by tarczycy, autoimmunologiczne);
v/ gdy jestes ciggle zmeczony, senny, rozdrazniony.
i Odpornos¢ to nasza naturalna tarcza — ale wymaga opieki.
i Dlatego warto na koniec lata sprawdzi¢, jak dziata nasza od-
! pornosé, szczegolnie jesli czekajg nas jesienne infekcje
E i wieksza ekspozycja na wirusy.
]

wykazali sie najlepszymi wynikami.

NAGRODA UZNANIA zA JAKOSC WYNIKOW
BADAN DLA LABORATORIUM LUXMED

Organizator programow miedzynarodowej zewnetrznej kontroli jakosci badan laboratoryjnych, firma RANDOX/RIQAS w roku
2025 zainicjowat przyznawanie nagréd uznania dla tych uczestnikdw programéw zewnetrznej kontroli jakosci RIQAS, ktorzy

Sposréd wielu laboratoriow dziatajgcych w Polsce, ktére uczestniczg w tym programie zewnetrznej kontroli jakosci, tylko 30
zostato uhonorowanych wyrdznieniem za osiggane wyniki w dziedzinie jakosci wynikdéw badan.

Laboratorium CM LUXMED znalazto sie

-

i RAND®X

[] QUALITY CONTROL

| RIQAS®

RIQAS Recognition 2025

Laboratorium Diagnostyczne CM LUXMED.

- ‘—l I w tym elitarnym gronie, otrzymujac na-
“ grode uznania za wyniki kontroli jakosci
badan hematologicznych.

Z radoscig i duma dzielimy sie tym sukce-
sem. W danym roku laboratorium moze
otrzymac nagrode tylko za jeden z pro-
gramow, w ktérych uczestniczy. Uczestni-
czac w wielu programach zewnetrznej
kontroli jakosci RIQAS oczekujemy, iz

Poland

Consistent Excellence in EQA Performance in

Bi-Weekly Haematology

. 4 (]
L RAND®X i M

Dr S Peter FitzGerald Sarah Fleck
andox M g Di )AS Manage

w kolejnych latach docenione zostana
réwniez wyniki kontroli jakosci z pozosta-
tych dziedzin medycyny laboratoryjnej,
dla ktérych uzyskujemy bardzo dobre wy-
niki.

mgr Ewa Bielecka

Diagnosta Laboratoryjny

Petnomocnik ds. Jakosci Laboratorium
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Rezonans magnetyczny — precyzja

i komfort badania

Dla wielu oséb rezonans magnetyczny kojarzy sie z hata-
sem, dtugim czasem badania i uczuciem klaustrofobii. To
wtasnie te obawy czesto zniechecajg pacjentéw do wyko-
nania diagnostyki. Dzi$ jednak mozna to badanie przejs¢
w zupetnie innych warunkach - ciszej, szybciej i o wiele
bardziej komfortowo.

W naszej pracowni rezonansu magnetycznego w Lublinie
badania wykonujemy na nowoczesnym aparacie GE MR
1.5T 450W GEM z 32 kanatami — rezonans klasy premium,
ktéry eliminuje wiekszos¢ niedogodnosci odczuwanych
przez Pacjentow podczas badania na innych urzgdzeniach.

_______________________________________
_______________________________________

Ciszej i spokojniej — specjalna technologia redukcji ha-
tasu sprawia, ze badanie nie jest tak stresujgce.

Nawet dwa razy szybsze — nowoczesne oprogramowa-
nie i 32 kanaty odbiorcze skracajg czas badania nawet
o potowe w poréwnaniu do standardowych aparatow.

Obraz 3D — dzieki zaawansowanej technologii radiolog
uzyskuje bardziej szczegdtowe i precyzyjne obrazy

Wiekszy otwor (70 cm) — pacjenci majg wiecej prze-
strzeni, a uczucie klaustrofobii jest znacznie mniejsze.

Bezpiecznie dla 0séb z nadwagg — stot o nosnosci do
226 kg zapewnia komfort badania pacjentom, ktorzy w
innych placéwkach czesto spotykaja sie z ograniczenia-
mi wagowymi.

———

Kiedy warto zrobic rezonans?

Badanie rezonansu magnetycznego szczegdlnie przydatne
jest w diagnostyce choréb gtowy i mdzgu, kregostupa, sta-
wow, a takze w ocenie narzaddw jamy brzusznej czy miedni-
cy mniejszej. Czesto wykonuje sie je jako uzupetnienie in-
nych metod obrazowania, takich jak RTG, USG czy tomogra
fii komputerowej.

Jak zapisa¢ sie na badanie?

Na rezonans mozesz uméwic sie w wygodny dla siebie spo-
sdb — online na stronie luxmedlublin.pl lub telefonicznie,
dzwonigc pod numer tel. 81 532 37 11. Na badania wykony-
wane prywatnie nie trzeba mie¢ skierowania, a terminy
dostepne sg na biezgco — bez dtugiego oczekiwania. Co wie-
cej, przy ptatnosci online lub w e-kiosku w placowce przy
ul. Orkana 7, gdzie miesci sie nasza pracownia rezonansu
magnetycznego, otrzymasz 5% rabatu. To szybka i wygodna
droga do nowoczesnej diagnostyki.

Nie pozwdl, aby obawy powstrzymaty Cie przed diagno-
styka — z nami rezonans wyglada inacze;j.
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Jak przygotowac ciato do porodu?

Pordd to naturalny proces, do ktérego organizm kobiety
jest doskonale przygotowany.

Jednak dzisiejsza medycyna i fizjoterapia pokazuja, ze
Swiadome przygotowanie moze znaczgco utatwic to wy-
jatkowe wydarzenie. Regularna aktywnos$¢ fizyczna, éwi-
czenia oddechowe oraz praca z miesniami dna miednicy
sprawiaja, ze przebieg porodu bywa tagodniejszy, a po-
wrét do formy po nim szybszy i mniej obcigzajacy.

Dlaczego warto ¢wiczy¢ w cigzy?

Aktywnos$¢ w cigzy nie stuzy wytgcznie utrzymaniu dobrej
kondycji. Wedtug wytycznych WHO (2020) odpowiednio do-
brane ¢wiczenia przynoszg realne korzysci zdrowotne:

- zmniejszajg ryzyko cukrzycy cigzowej nawet o 30%,

- obnizajg prawdopodobienstwo rozwoju nadci$nienia i sta-
nu przedrzucawkowego,

- poprawiaja krazenie i wspierajg wydolnos$¢ oddechowg, co
tagodzi obrzeki i zmniejsza dolegliwosci bélowe,

- zwiekszajg elastycznos¢ miesni i tkanek krocza, ogranicza-
jac ryzyko urazow porodowych,

- sprzyjaja prawidtowemu utozeniu dziecka w macicy.

Swiadome przygotowanie nie tylko redukuje ryzyko powi-
ktan, lecz takze wzmacnia poczucie sprawczosci i bezpie-
czenstwa przysztej mamy.

Oddech, czyli naturalne wsparcie podczas porodu

W czasie porodu swiadome oddychanie staje sie jednym
z najwazniejszych narzedzi rodzacej. Prawidtowy rytm i gte-
boko$¢ oddechu pomagajg opanowac skurcze, zmniejszajg
napiecie miesni i redukujg odczuwanie bdlu. Kluczowa role
odgrywa przepona, ktdra pracuje w S$cistej wspotpracy
z mie$niami dna miednicy. Tworzy to naturalny mechanizm
ochronny dla narzadéw wewnetrznych i pozwala ciatu lepiej
radzi¢ sobie z wysitkiem porodowym. Wiele badan nauko-
wych potwierdza, ze stosowanie technik swiadomego oddy-
chania w czasie porodu zmniejsza potrzebe interwencji me-
dycznych i obniza ryzyko naciecia krocza.

Miesnie dna miednicy — wzmocnic, ale i rozluznié

Dno miednicy to struktura, ktdora podtrzymuje rosngcg ma-
cice i narzady wewnetrzne. W trakcie porodu musi jednak
potrafic sie rozluzni¢, aby utatwié dziecku przejscie przez ka-
nat rodny. Dlatego tak wazne jest nie tylko wzmacnianie tych
miesni, lecz takze nauka ich Swiadomego odprezania.
Pomocne sg ¢wiczenia w pozycjach wertykalnych, takich jak
siad na pitce gimnastycznej, przysiady czy klek podparty.
Dzieki nim poprawia sie ruchomos¢ miednicy, a tkanki stajg
sie bardziej elastyczne. Dodatkowo, masaz krocza w ostat-
nich tygodniach cigzy pomaga rozluznic i uelastycznic okoli-
ce krocza, co zmniejsza ryzyko urazéw i wspiera szybsza re-
generacje.

Korzysci dtugofalowe

Swiadome przygotowanie do porodu przynosi efekty nie tyl-
ko podczas samego porodu:

-kobiety szybciej odzyskujg sprawnos¢ w potogu,

-rzadziej zmagaja sie z problemami takimi jak nietrzymanie
moczu czy bole kregostupa,

-lepiej goja sie blizny po cesarskim cieciu lub urazach krocza.
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Takie przygotowanie dziata jak realna profilaktyka proble-
mow zdrowotnych, ktére mogg pojawic sie nawet wiele lat
po porodzie.

mgr Adrianna Geborys
Fizjoterapeutka

Specjalizuje sie w fizjotera-
pii uroginekologicznej,
dzieki ktérej wspiera ko-
biety w poprawie komfor-
tu zycia i zdrowia intymne-
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1. Codzienna aktywnosc¢- spacery, ptywanie czy lekkie ¢wi-
czenia ogdlnorozwojowe.

2. Swiadome oddychanie- nauka pracy przepony i wspétpra-
cy z miesniami dna miednicy.

3. Mobilnos¢ miednicy- delikatne kotysania i krazenia na pit-
ce gimnastycznej.

4. Regeneracja i odpoczynek- rownowaga miedzy wysitkiem
a relaksem to klucz do zdrowia mamy i dziecka.

Absolwentka Akademii
Nauk Stosowanych Win-
centego Pola w Lublinie.

Fizjoterapie uroginekolo-
giczng prowadzi w

CM LUXMED

przy ul. Zwycieskiej 6A

To, jak przygotujesz swoje ciato w cigzy, przektada sie bezpo-
srednio na przebieg porodu i pdzniejszg regeneracje.

- Godziny otwarcia:
E<dlk Lublin
Tel. 81 460 36 60

Przedsiebiorstwo Zaopatrzenia Lecznictwa 603 522 055

SALONY MEDYCZNE

Ortopedia Rehabilitacja Sprzet medyczny
Srodki pomocnicze Obuwie i odziez medyczna

...............................................................................................................................

R AB ATY @ NA SRODKI POMOCNICZE | AKCESORIA
Szczegotly promociji pod nr.: 603 566 055

...............................................................................................................................
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Zapraszamy do naszych placowek: teczna: ul. Krasnystawska 52 (szpital)
Lublin: ul. Karmelicka 5 Zamos¢: ul. Peowiakéw 7

Lublin: ul. Jaczewskiego 8 (szpital) Chetm: ul. Lwowska 18B 15
Lubartéw: ul. Cicha 14 (szpital) Biata Podlaska: ul. Kraszewskiego 6

REFUNDACJA NFZ
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Jak odzywi¢ ucznia i wzmocnic jego

Y &Y 4
odpornosc¢?

Dzieci w wieku szkolnym spedzaja wiekszos¢ dnia w szkol-
nych tawkach — uczg sie, rozwigzujg zadania, biorg udziat
w zajeciach sportowych. Ich mézgi pracuja na najwyz-
szych obrotach, a organizmy wcigz intensywnie rosna. Nic
dziwnego, ze to, co lgduje na talerzu mtodego ucznia, ma
ogromny wplyw na jego zdrowie, koncentracje i samopo-
czucie.

O wspierajagcym rozwoj dziecka odzywianiu rozmawiamy
z dietetykiem mgr Marzeng Szwed.

Dlaczego sposéb odzywiania ucznia jest tak istotny?

Dieta w wieku szkolnym to fundament zdrowia. Dziecko
w tym okresie nie tylko ros$nie — rozwijajg sie jego narzady
wewnetrzne, uktad kostny i mozg. Jesli brakuje odpowied-
nich sktadnikéw odzywczych, mogga pojawic sie realne pro-
blemy: spowolnienie wzrostu, niedobory witamin, ktopoty
z koncentracjg czy obnizona odpornos¢. Dzieci, ktore jedza
regularnie i wybierajg produkty bogate w wartosci odzyw-
cze, lepiej radzg sobie w szkole, majg wyzszy poziom energii
i rzadziej choruja.

Wiele méwi sie o tym, ze $niadanie jest najwazniejszym
positkiem dnia. To truizm czy medyczny fakt?

Po nocy, kiedy organizm przez kilka godzin nie otrzymywat
jedzenia, poziom glukozy we krwi spada. A glukoza to pod-
stawowe paliwo dla mdzgu. Jesli dziecko wychodzi do szkoty
bez $niadania, jego mdzg pracuje ,na rezerwie” — pojawia
sie ospatosé, drazliwosé, a zdolnos¢ do zapamietywania no-
wych informacji jest ograniczona. Dobre, petnowartosciowe
$niadanie powinno zawierac:

— weglowodany ztozone (np. petnoziarnisty chleb, owsian-
ke), ktére uwalniajg energie stopniowo,

— biatko (jogurt, twardg, jajka, rosliny stragczkowe), ktére bu-
duje komérki i wspiera rozwdéj miesni,

— zdrowe ttuszcze (orzechy, pestki, awokado) — niezbedne
m.in. do prawidtowej pracy mozgu,

— warzywa lub owoce dla witamin i btonnika.

Dzieki temu dziecko zyskuje energie na kilka godzin i lepiej
radzi sobie z wyzwaniami intelektualnymi w szkole.

A co zrobi¢, jesli dziecko rano ,nie jest gtodne”?

To czesty problem — zwtaszcza u nastolatkow. WHO zaleca,
aby dzieci zjadaty pierwszy positek w ciggu 1-2 godzin od
przebudzenia. Dlatego warto wprowadzi¢ poranny rytuat:
pobudka troche wczesniej, szklanka wody po wstaniu z tézka
(pobudza zotadek), kilka minut na spokojne przygotowanie
positku. Jesli dziecko nadal nie ma apetytu, mozna podac
cos$ lekkiego, np. koktajl jogurtowo-owocowy z dodatkiem
ptatkdw owsianych albo maty jogurt naturalny. Najwazniej-
sze, by miato przy sobie zdrowe drugie $niadanie.

Jak powinno wygladac¢ drugie $niadanie?

Drugie $niadanie to wazny positek — dziecko zjada je zwykle
w szkole miedzy lekcjami, wiec musi by¢ szybkie do zjedze-
nia, ale wartoéciowe, sycace i nieobciagzajace. Instytut Zyw-
nosci i Zywienia zaleca, by w tym positku znalazto sie:

— zrodto weglowodandw ztozonych — np. kanapka z chleba
petnoziarnistego,

— porcja biatka — jajko, ser, hummus, chuda wedlina,

— warzywo (np. plasterki papryki, ogérek, marchewka)
i owoc (jabtko, mandarynka),

— zdrowy dodatek, np. kilka orzechéw lub pestki stonecznika.
To dziata jak paliwo o przedtuzonym dziataniu — bez nagtych
skokéw i spadkow energii, ktére powodujg stodkie butki czy
batoniki.




Jak dieta przektada sie na rozwdj intelektualny i fizyczny
dziecka?

Mowigc najprosciej- to, co dziecko je, dostownie buduje
jego ciato i mozg:

— biatko odpowiada za rozwdéj miesni i regeneracje tkanek,
— kwasy ttuszczowe omega-3 (z ryb, orzechdw, oleju Iniane-
go) wspierajg funkcjonowanie modzgu, pamiec i zdolnosé
koncentracji,

— zelazo (z miesa, szpinaku, roslin stragczkowych) zapobiega
anemii, ktéra objawia sie zmeczeniem i problemami z na-
uka.

— wapn i witamina D to zdrowe kosci i zeby.

Warto pamietac, ze niedobory witamin i mineratéw mogg
mie¢ dtugofalowe skutki — np. niedobdr zelaza w wieku
szkolnym obniza zdolnosci poznawcze nawet na lata.

Czy sg produkty, ktérych w diecie ucznia lepiej unikac?
Przede wszystkim wysoko przetworzonej zywnosci: chipsow,
fast fooddw, stodkich napojow i nadmiaru stodyczy. Majg
duzo soli, cukru i ttuszczow trans, ktére obcigzajg organizm,
powodujg wahania glukozy we krwi i mogg prowadzi¢ do
nadwagi. To nie znaczy, ze dziecko nigdy nie moze zjes¢ pizzy
czy lodéw — chodzi o to, by byty to okazjonalne przyjemno-
$ci, a nie codziennos¢.

Jakie trzy zasady zdrowego zywienia ucznia powinni zapa-

»O WZMACNIANIU ODPORNOSCI UCZNIA...”

PORADY

mietac rodzice?

1. Regularnos¢: 4- 5 positkdw dziennie w podobnych godzi-
nach, dzieki czemu dziecko unika ,wilczego gtodu” i podja-
dania Smieciowych przekasek.

2. Réznorodnosc: dieta dziecka powinna zawiera¢ codzien-
nie warzywa, owoce, produkty petnoziarniste, nabiat, biatko
i zdrowe ttuszcze.

3. Nawodnienie: dzieci czesto pijg za mato; woda to najlep-
szy wybor, bo juz niewielkie odwodnienie (2-3% masy ciata)
powoduje bdle gtowy i spadek koncentracji.

Czyli zdrowa dieta to cos$ wiecej niz tylko kwestia ,,fadnych
kanapek”?

Zdecydowanie tak. To inwestycja w zdrowie dziecka na cate
zycie. Jesli w wieku szkolnym nauczymy je regularnego je-
dzenia wartoSciowych positkdw, w dorostosci bedzie mnigj
narazone na choroby. A krétkoterminowo- zdrowy uczen to
uczen peten energii, usmiechu i checi do nauki.

- rozmawiamy ze specjalistkag medycyny rodzinnej lekarzem Magdaleng Szabatg

Co zrobic, by dziecko chorowato rzadziej?

Warto zadbac o sen (min. 10 h), codzienng aktywnos$¢ na Swiezym powietrzu, nawet w chtodne dni. Wazna jest tez dieta bogata
W warzywa, owoce, ryby i petnoziarniste produkty. Unikajmy przegrzewania, ubierajmy dzieci ,na cebulke”. Hartujmy mtodych

- spacery, chtodniejsze kapiele, spanie przy uchylonym oknie.

Czy warto podawac suplementy?

Tak. Na pewno witamine D suplementujemy przez caty rok: 600-1000 U

dla dzieci do 10. r.z. Pamietajmy o probiotykach- nie tylko przy i po anty-

biotykoterapii.

Ktore szczepienia przeciwwirusowe sq wazne?
Bardzo wazne sg wszystkie szczepienia, ale przed sezonem

nywane co roku.

Czy czeste infekcje sq powodem do niepokoju?

Nie zawsze. U dzieci w wieku przedszkolnym nawet 8 infekcji

rocznie bywa norma. Jesli sg tagodne i dziecko dobrze sie roz-
wija, nie ma powodu do niepokoju. Gdy infekcji jest ponad 8
rocznie, sg ciezkie, gorgczki trwajg >5 dni lub dziecko nie
rozwija sie prawidtowo, nalezy skonsultowad sie z leka-
rzem.

Dziekujemy za rozmowe

infek-
cyjnym szczegdlnie wazne jest szczepienie przeciwko grypie wyko-
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Rak piersi to najczesciej diagnozowany nowotwor u ko-
biet w Polsce i na $wiecie — kazdego roku styszy te diagno-
ze ponad 21 tysiecy Polek. Dla wiekszosci z nich walka
z chorobg zaczyna sie w momencie wykrycia guza. Jednak
s3 kobiety, ktore decyduja sie dziata¢ wczesniej - zanim
rak w ogole sie pojawi. Wybieraja profilaktyczng mastek-
tomie - zabieg radykalny, budzgcy emocje i pytania: Czy to
odwazine, czy zbyt pochopne? Czy rzeczywiscie ratuje
zdrowie, a moze nawet zycie?

O tym, dla kogo jest to szansa na spokdj i zdrowie, jak wygla-
da proces podejmowania decyzji i dlaczego w tej rozmowie
wazne sg nie tylko fakty medyczne, ale tez emocje — opowia-
da dr n. med. Krzysztof Kozak, chirurg onkologiczny.

Coraz czesciej styszymy o tzw. profilaktycznych mastekto-
miach, zwtaszcza po tym, jak publicznie przyznaty sie do
nich znane osoby, np. Angelina Jolie. Na czym polega ten
zabieg?

Profilaktyczna mastektomia, a mdéwigc poprawnie mastek-
tomia redukujgca ryzyko zachorowania na raka gruczotu
piersiowego, to operacyjne usuniecie obu piersi u kobiet
zdrowych, ktére nie maja raka, ale znajduja sie w grupie wy-
sokiego ryzyka zachorowania. Gtéwnym celem jest znaczace
zmniejszenie ryzyka rozwoju raka piersi- badania pokazuja,
ze taki zabieg moze obnizy¢ ryzyko nawet o 90-95%.

Kto kwalifikuje sie do takiej operacji?

Kluczowe sg tu czynniki genetyczne i rodzinne. Najczestszym
wskazaniem jest obecnos¢ mutacji genéw BRCA1 Iub
BRCA2, ktore zwiekszajg ryzyko zachorowania na raka piersi
W ciggu catego zycia az o ok. 87%. Drugg grupga sg kobiety
z silnym wywiadem rodzinnym- np. gdy matka, siostra czy
babcia chorowaty na raka piersi w mtodym wieku.

Czy kazda kobieta z mutacjg BRCA powinna od
razu decydowac sie na mastektomie?
Absolutnie nie. To zawsze indywidualna
decyzja. Zanim pacjentka zostanie zakwa-
lifikowana do operacji, przechodzi kom-
pleksowa diagnostyke i konsultacje gene-
tyczne, psychologiczne, onkologiczne.
Czes¢ kobiet wybiera intensywny nadzér

w postaci badan obrazowych piersi co

6 miesiecy. Inne, zwtaszcza po urodzeniu
dzieci lub z silnym obcigzeniem rodzinnym,
rozwazajg operacje jako sposéb na uwolnie-
nie sie od ciggtego leku.

Jakie sg najczestsze obawy pacjentek?
Najczesciej boja sie utraty kobiecosci i zmian
w obrazie wtasnego ciata. Nie kazda pacjentka
jest gotowa na operacje, nawet wiedzac, ze
zmniejsza ryzyko zachorowania. Dlatego tak
wazna jest opinia psychologa onkologicznego

i rozmowy w grupach wsparcia. Drugim tematem jest kwe-
stia powiktan- infekcji, problemow z gojeniem, utraty czucia
czy koniecznosci kolejnych zabiegdw korekcyjnych.

Czy profilaktyczna mastektomia oznacza, ie kobieta jest
catkowicie bezpieczna?

Niestety, nie. Zaden zabieg nie daje stuprocentowej gwaran-
cji. Nawet po catkowitym usunieciu piersi zostaje minimalna
ilos¢ tkanki gruczotowej, w ktorej — teoretycznie — nowo-
twér moze sie rozwingc. Jednak ryzyko rozwoju raka piersi
zredukowane jest do ok. 5-10%

Czy zabieg jest refundowany w Polsce?

Tak, od kilku lat NFZ refunduje operacje profilaktycznej ma-
stektomii z jednoczasowg rekonstrukcjg. Do zabiegu moga
zostac zakwalifikowane pacjentki, u ktorych:

—wykryto mutacje w genie BRCA1/BRCA2 potwierdzong
dwukrotnie;

—majg obcigzony wywiad rodzinny, tj. dwa zachorowania
u krewnych I lub Il stopnia przed 50. rokiem zycia lub trzy
zachorowania w dowolnym wieku tgcznie z pacjentka;
—rozpoznano u krewnych | stopnia metachronicznego lub
synchronicznego raka piersi;

—potwierdzono obecnos¢ choroby proliferacyjnej przebie-
gajacej z atypig komdrkowa.

Co chciatby Pan powiedzie¢ kobietom, ktdre stojg przed
decyzjg o mastektomii profilaktycznej?

Przede wszystkim — nie jestescie same. To decyzja, ktdra wy-
maga czasu, rozmow z ekspertami i wsparcia bliskich. Nie
ma jednego stusznego wyboru — zaréwno intensywna kon-
trola, jak i mastektomia sg dobrg drogg, jesli s3 $wiadome
i przemyslane.

Dziekujemy za rozmowe




Strzelanie palcami, chrupanie w kolanach

- czy to normalne?

Pewnie kazdy z nas zna ten charakterystyczny diwiek —
,Strzelanie” w palcach, chrupanie w kolanach czy trzaski
dochodzace z barkéw. Jedni robig to celowo, inni styszg
odgtosy przy kaidym wstawaniu z kanapy. Czy takie
»Strzykanie” to powdd do niepokoju, czy raczej naturalny
odgtos pracy naszego ukfadu ruchu?

Skad bierze sie ,,strzelanie” w stawach?

Najczesciej winowajca jest gaz w ptynie stawowym. W sta-
wach znajduje sie maz stawowa — gesty ptyn dziatajgcy jak
naturalny ,smar”. Gdy rozciggamy palce czy wykonujemy
nagty ruch, zmienia sie cisnienie w stawie, co powoduje
powstawanie i pekanie mikroskopijnych pecherzykéw
gazu, gtownie dwutlenku wegla. Efektem jest charak-
terystyczne , klikniecie” (kawitacja). Innym mechani-
zmem jest tarcie struktur w obrebie stawu — scie-

gien, wiezadet czy chrzastek o siebie lub o kos¢.

Dlatego chrupanie czesto stycha¢ w kolanach

przy schodzeniu po schodach, przysiadach

czy zmianie pozycji. Wraz z wiekiem

chrzgstka stawowa staje sie ciefisza i mniej

elastyczna, a ilo$¢ mazi stawowej moze sie

zmniejszac. To sprawia, ze odgtosy ze sta- \

wOW pojawiajg sie czesciej, nawet jesli

stawy sg zdrowe.

Czy ,strzelanie” palcami szkodzi?

Popularny mit méwi, ze ,strzelanie palca-

mi prowadzi do reumatyzmu lub artrety-
zmu”. Badania jednak tego nie potwier-
dzaja. Najstynniejszy eksperyment wyko-

nat lekarz dr Donald Unger, ktéry przez

50 lat codziennie strzelat palcami tylko
jednej reki. Nie zauwazyt zadnych réznic
miedzy obiema dtornmi i brak oznak za- )
palenia stawéw. Co jednak wazne — nad-
mierne, wymuszone ,strzelanie” moze z
czasem rozcigga¢ wiezadta i prowadzic¢

do ich rozluznienia. W skrajnych przypad-
kach moze to powodowaé niestabilnos¢ sta-
wow i drobne urazy.

Trzeba pamietac, ze prawidtowo funkcjonujgcy
staw nie powinien bolec. Jesli ,strzelaniu” to-
warzyszy dyskomfort, moze to by¢ pierwszym
sygnatem, ze w obrebie stawu rozwija sie stan
zapalny lub zaczynajg sie procesy zwyrodnie-
niowe.

A strzykanie w kolanach i barkach?

Kolana — chrupanie przy ruchu czesto jest fizjo-
logiczne, szczegdlnie u osdb mtodych i aktyw-
nych. Moze wynikaé z ,przeskakiwania” rzepki,

tarcia sciegien czy zmian w chrzgstce.

Jednak, jesli pojawia sie bdl, sztywnos¢, blokowanie ruchu
czy obrzek, moze to by¢ oznaka np. chondromalacji rzepki,
uszkodzenia takotki lub pierwszych zmian zwyrodnienio-
wych.

Barki i biodra — tu czesto winne sg $ciegna, ktore , przeska-
kujg” przez wypuktosci kosci (tzw. ,zespot przeskakujgcego
biodra” czy , przeskakujgcego barku”).

Rzadziej, szczegdlnie po urazach, dzwieki moga $wiadczy¢
o naderwaniu wiezadet, uszkodzeniach tgkotek lub chrzgstki
stawowej. Wtedy trzaskom zwykle towarzyszy bol.

Kiedy dZwieki z naszych stawéw powinny nas za-

ﬂ:ﬁﬁ niepokoié?

,.:t’zz Sam odgtos ,,strzelania” najczesciej jest niegroz-
““ii ’ ny. Ale warto udac sie do lekarza, gdy:
= — trzaskom towarzyszy bdl, obrzek, zaczerwie-
3"., nienie,

— staw staje sie sztywny lub niestabilny,
— odgtosy pojawity sie nagle po urazie,
— ruchomos¢ stawu sie zmniejsza.

Jak dbac o stawy, zeby mniej ,,strzy-
katy”?
1. Ruszaj sie — umiarkowany ruch
(spacery, joga, ptywanie) poprawia
odzywienie chrzastki;
2. Kontroluj wage — nadmiar kilo-
gramow przecigza kolana i biodra;
3. Dbaj o diete — produkty bogate
w kolagen, witamine Ci D wspieraja
zdrowie stawow;
4. Cwicz miesnie — silne miesnie
wokot stawu stabilizujg go i chro-
nig przed urazami;
5. Unikaj przecigzenn i nagtych,
gwattownych ruchéw — zwtaszcza
W sporcie.

,Strzelanie” w palcach czy kolanach nie
jest chorobg ani prostg drogg do reu-
matyzmu. W wiekszosci przypadkdéw to
naturalny efekt pracy stawdéw i zmian
cisnienia w ptynie stawowym. Trzaski
bez bélu nie s3 grozne, ale jesli towa-
rzyszg im inne objawy — warto je spraw-
dzi¢ u lekarza ortopedy lub reumatologa.

Konsultacja medyczna

Lekarz Wojciech Piechowicz
Specjalista ortopedii i traumatologii
narzadu ruchu
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Przyjemnosc czy potrzeba?
Czy jedzenie moze uzalezniac?

Jedzenie jest podstawowa potrzeba cztowieka — bez niego
nie mogliby$my zy¢. Daje nam energie, odzywia organizm,
ale takze sprawia przyjemnosé. Wiekszos¢ z nas zna sytu-
acje, gdy ,dla poprawy nastroju” siega po co$ stodkiego
czy ttustego. Zwykle nie stanowi to problemu. Ktopot za-
czyna sie wtedy, gdy jedzenie przestaje by¢ tylko odpo-
wiedzig na gtéd, a zaczyna petnic funkcje regulatora emo-
cji i Zrodta ulgi.

O uzaleznieniu od jedzenia rozmawiamy z mgr Mileng
Strzelczyk, psychologiem przyjmujacym Pacjentow w CM
LUXMED przy ul. Zwycieskiej 6A.

Czy jedzenie uzaleznia tak samo, jak kazdy narkotyk?

Nie mozna powiedzie¢, ze uzalezniamy sie od jedzenia
w taki sam sposodb jak od alkoholu czy narkotykéw. W pokar-
mach nie ma jednej substancji, ktéra wywotywataby fizycz-
ne uzaleznienie. Organizm potrzebuje jedzenia, wiec ,,catko-
wita abstynencja” nie jest mozliwa.

Jednoczesnie wiemy, ze pewne produkty — szczegélnie te
bogate w cukier, ttuszcz i s6l — bardzo silnie pobudzajg uktad
nagrody w mozgu. Wydziela sie dopamina, czyli neuroprze-
kaznik odpowiedzialny za odczuwanie przyjemnosci.

To sprawia, ze chcemy siegac po nie czesciej i w coraz wiek-
szych ilosciach. Mechanizm ten jest podobny do tego, jaki
wystepuje w klasycznych uzaleznieniach. Dlatego cze$¢ ba-
daczy uzywa okreslenia ,uzaleznienie od jedzenia”, cho¢
oficjalnie w klasyfikacjach medycznych (ICD-10, DSM-5) nie
znajdziemy takiego rozpoznania. Zamiast tego mowi sie np.
0 zaburzeniu z napadami objadania sie (BED) czy bulimii.

Jak mozna odréini¢ zwykta cheé na jedzenie od uzaleinie-
nia?

Nie kazde lubienie stodyczy, chipsow czy produktow typu
fast food oznacza uzaleznienie. Problem pojawia sie wtedy,
gdy:

- jedzenie odbywa sie mimo braku fizycznego gtodu,

- wystepujg napady objadania sie,

- pojawia sie poczucie winy po positkach,

- trudno powstrzymac sie przed sieganiem po okreslone
produkty,

- ilos¢ jedzenia jest ukrywana przed innymi.

To sygnaty, ze jedzenie petni funkcje czegos wiecej niz tylko
zaspokajania potrzeb biologicznych — staje sie sposobem ra-
dzenia sobie z emocjami.




Jednym z najczestszych mechanizmow jest ,,zajadanie” stre-
su, smutku czy zmeczenia. Jedzenie w takim przypadku staje
sie srodkiem regulacji nastroju. Na chwile poprawia samo-
poczucie, ale z czasem prowadzi do btednego kota: im cze-
Sciej siegamy po jedzenie w trudnych emocjach, tym trud-
niej radzic¢ sobie inaczej.

Wiemy juz o aspekcie emocjonalnym uzaleznienia od je-
dzenia, ale przeciez nie jest on jedynym problemem?

Tak, niekontrolowane objadanie sie wigze sie z ryzykiem oty-
tosci, cukrzycy typu 2 czy chordb sercowo-naczyniowych.
Ale nie tylko zdrowie fizyczne jest zagrozone. Pojawia sie
takze obnizona samoocena, poczucie wstydu, izolacja spo-
teczna i narastajace poczucie braku kontroli.

Czy mozna sobie pomac?

Chot¢ catkowite odstawienie jedzenia nie jest mozliwe, moz-
na nauczy¢ sie jes¢ swiadomie i odzyskac¢ kontrole nad tak-
nieniem. W wielu przypadkach skuteczna okazuje sie psy-
choterapia, zwtaszcza poznawczo-behawioralna, ktéra uczy
rozpoznawania emocji i radzenia sobie z nimi inaczej niz po-

PAKIETY BADAN

%, LABORATORYJNYCH

B ZOROWIE g

przez jedzenie. Wsparcie dietetyka pomaga w budowaniu
zdrowych nawykéw zywieniowych. Wazne jest takze rozwi-
janie alternatywnych sposobdéw regulacji nastroju — aktyw-
nosci fizycznej, relaksacji, rozméw z bliskimi.

Jedzenie moze dziata¢ w sposéb przypominajgcy uzaleznie-
nie, cho¢ nie w takim sensie jak substancje psychoaktywne.
Problemem nie jest samo jedzenie, ale mechanizmy psy-
chiczne i biologiczne zwigzane z przyjemnoscia, jaka daje.
Dlatego, jesli zauwazajg Panstwo, ze jedzenie zaczyna wy-
mykac sie spod kontroli, pojawia sie poczucie winy lub napa-
dy objadania, warto skonsultowac sie ze specjalista. Swiado-
mos¢ i odpowiednie wsparcie pozwalajg odzyskaé réwno-
wage i sprawi¢, by jedzenie zndéw byto Zrédtem energii
i przyjemnosci — a nie problemodw.

mgr Milena Strzelczyk
Psycholog

CM Luxmed

Lublin, ul. Zwycieska 6A

Zadbaj o zdrowie w prosty
sposob — kup badania tak,
jak lubisz: szybko
i bez formalnosci

Sprawdz oferte:

laboratorium.luxmedlublin.pl
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Bol brzucha - czy winna jest trzustka?

Trzustka to jeden z tych narzadéw, o ktérych mato sie
mowi, dopdki nie zacznie dawacé o sobie zna¢. Przyczyna
bélu brzucha wywotana przez choroby trzustki bywa trud-
na do rozpoznania, a choroby tego gruczotu — zwtaszcza
nowotwory — czesto rozwijajg sie po cichu. Dlaczego
trzustka choruje, jak rozpozna¢ niepokojace objawy i kie-
dy natychmiast zgtosic sie do lekarza? Na te pytania odpo-
wie dr hab. med. Andrzej Prystupa, profesor UM w Lubli-
nie, specjalista gastroenterolog.

Panie Profesorze, na poczatek — czym wiasciwie jest
trzustka i jakie petni funkcje w organizmie?

Trzustka to narzad o podtuznym ksztatcie, potozony za zotgd-
kiem, ktory petni dwie kluczowe funkcje: zewngtrzwydzielni-
czg i wewnatrzwydzielniczg. W pierwszej odpowiada za pro-
dukcje enzymdw trawiennych, ktore przez przewdd trzust-
kowy trafiajg do dwunastnicy i wspomagajg trawienie bia-
tek, ttuszczow oraz weglowodandéw. Druga funkcja, we-
wnatrzwydzielnicza, polega na wytwarzaniu hormondw,
gtownie insuliny i glukagonu, ktére regulujg poziom glukozy
we krwi.

Bl trzustki bywa czesto mylony z innymi dolegliwo$ciami.

Jakie s3 jego typowe objawy?

To prawda. Bél pochodzacy z trzustki ma charakterystyczne
cechy. Najczesciej jest to silny, piekacy bél w nadbrzuszu,
promieniujacy do plecow — szczegdlnie do lewej topatki.
Moze pojawic sie nagle i utrzymywac sie wiele godzin, a na-
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wet dni. Nasilenie bdlu czesto wystepuje po jedzeniu,
zwtaszcza ttustych potraw lub po alkoholu. Towarzyszy¢ mu
moga rowniez nudnosci, wymioty, gorgczka, wzdecia, bie-
gunki ttuszczowe, spadek masy ciata oraz zéttaczka — jesli
doszto do ucisku na drogi zotciowe.

Jakie choroby trzustki sg najczestsze?

Najczesciej spotykamy sie z ostrym i przewlektym zapale-
niem trzustki oraz nowotworami. Ostre zapalenie zwykle
jest wynikiem kamicy zofciowej lub naduzycia alkoholu i wy-
maga pilnej interwencji medycznej. Przewlekte zapalenie
trzustki rozwija sie stopniowo, czesto na tle wieloletniego pi-
cia alkoholu i prowadzi do trwatego uszkodzenia narzadu.
Nowotwory sg niestety diagnozowane pdzno, bo dtugo
przebiegajg bezobjawowo.

Jesli ktos nie ma dolegliwosci ze strony trzustki, to czy
mimo wszystko powinien zgtosi¢ sie do lekarza? Kiedy
warto sie przebadac profilaktycznie?

Takie pytanie zadaje sobie coraz wiecej $wiadomych pacjen-
tow — i bardzo dobrze. Cho¢ trzustka zazwyczaj ,,milczy”, sg
sytuacje, w ktorych warto skonsultowac sie z lekarzem na-
wet bez wyraznych objawdw. Na przyktad, jesli w rodzinie
wystepowaty choroby trzustki (zwtaszcza rak trzustki) albo
jesli pacjent ma czynniki ryzyka: cukrzyce typu 2, otytosé
brzuszng, palenie papieroséw, naduzywanie alkoholu czy
przewlekte choroby watroby.



Jakie badania wykonuje sie przy podejrzeniu choroby
trzustki?

Podstawg sg badania laboratoryjne i obrazowe. Z krwi ozna-
czamy enzymy trzustkowe — przede wszystkim amylaze i li-
paze. W ostrym zapaleniu ich poziom jest znacznie podwyz-
szony. Pomocne sg takze badania funkcji watroby i poziomu
glukozy. Z badan obrazowych najczesciej wykonuje sie USG
jamy brzusznej, tomografie komputerowg lub rezonans ma-
gnetyczny. W niektérych przypadkach konieczne jest wyko-
nanie endosonografii (badanie endoskopowe z uzyciem ul-
tradzwiekow).

Czy pacjenci mogg zrobic cos, by chroni¢ swojq trzustke?
Oczywiscie. Kluczowe jest unikanie alkoholu i papieroséw
oraz zdrowa, lekkostrawna dieta z ograniczeniem ttuszczéw
nasyconych. Wazne tez, by nie lekcewazy¢ bélu w nadbrzu-
szu i szybko zgtosic sie do lekarza, jesli pojawig sie niepoko-
jace objawy.

Czy stres moze wptywac na funkcjonowanie trzustki?

To bardzo ciekawe i coraz czesciej poruszane pytanie. Cho¢
trzustka nie jest bezposrednio sterowana przez emocje, to
przewlekty stres wptywa na caty uktad hormonalny i odpor-
nosciowy. Moze zaburza¢ metabolizm glukozy i nasila¢ stany
zapalne w organizmie. U oséb z juz istniejgcg chorobg
trzustki, stres moze pogarszac¢ objawy — nasilac¢ bdl, proble-
my trawienne czy wywotywac zaostrzenia.

9 Adresy placéwek

Lublin Bitgoraj

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

ul. Zwycieska 6A

ul. Koncertowa 4D Krasnik

ul. Orkana 7 ul. Lubelska 56A
Ul. Zana 14 81884 4790
815323711

® Samodzielne punkty pobran

Lublin
ul. Jézefa Franczaka,Lalka” 43
ul. tabedzia 17

Tomaszéw Lubelski
ul. Zamojska 13

Parczew
Biata Podlaska ul. Zabia 11
ul. Janowska 76
ul. tomaska 46 Hrubieszéw
ul. Szeroka 3a
Lubartow
ul. Cicha 19 Poniatowa

ul. 11 Listopada 1
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W dodatku stres czesto wspotistnieje z niezdrowym stylem
zycia (alkohol, papierosy), a to bezposrednio szkodzi trzust-
ce. Dlatego w leczeniu chordb trzustki coraz czesciej podkre-
Slamy tez role wsparcia psychicznego i redukgji stresu.

Do jakiego lekarza najlepiej sie zgtosi¢, gdy podejrzewamy
problem z trzustkay?

Najlepiej zgtosic sie do lekarza rodzinnego. To on pokieruje
diagnostykg i — jesli bedzie taka potrzeba — skieruje do ga-
strologa, endokrynologa lub gastroenterologa. Bardzo waz-
ne jest, aby nie zwlekac¢ z wizytg. Wczesne wykrycie proble-
mu trzustkowego znaczgco zwieksza szanse na skuteczne le-
czenie.

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. Wyszynskiego 7A

teczna

ul. Pitsudskiego 11B
ul. Szymanowskiego 6

i Tarnogréd
ul. Gérnicza 3 ol 1 Maja 69
Bitgoraj N
ul. Pojaska 3 Zamosc
ul. Koszary 55
Wtodawa

ul. Wojska Polskiego 1



Godziny otwarcia:

CezZaL Lublin PPt 500 1600

Przedsiebiorstwo Zaopatrzenia Lecznictwa 603 522 055

SALONY MEDYCZNE

Ortopedia Rehabilitacja

* balkoniki

e kule, laski

e pionizatory

* wozki inwalidzkie
» stabilizatory

* masazery

* lézka rehabilitacyjne

e poduszki ortopedyczne
* pitki rehabilitacyjne

e akcesoria pomochicze

Sprzet medyczny L\ Obuwie i odziez medyczna

e ssaki

* inhalatory

e cisnieniomierze
e termometry

* obuwie, fartuchy
medyczne

* wyroby p/zylakowe
* protezy piersi, peruki

Srodki pomocnicze

* pieluchomaijtki * materialy opatrunkowe » skarpety bezuciskowe
* cewniki, worki * kosmetyki * akcesoria dla stép

/ W kazdg srode W kazdy pigtek \

-10% -“15%

na srodki pomocnicze na asortyment do stop

Jak odebraé¢ swoj rabat?
K Aby otrzymacé rabat, powotaj sie na akcje promocyjng w gazetce CM Luxmed. j

*Szczegoty promocji dostepne sg pod nr tel 81 460 36 60

Zapraszamy do naszych placéwek: teczna: ul. Krasnystawska 52 (szpital)
Lublin: ul. Karmelicka 5 Zamos¢: ul. Peowiakéw 7

Lublin: ul. Jaczewskiego 8 (szpital) Chetm: ul. Lwowska 18B 15
Lubartéw: ul. Cicha 14 (szpital) Biata Podlaska: ul. Kraszewskiego 6

REFUNDACJA NY'Z



