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Drodzy Czytelnicy i Pacjenci!

Oddajemy w Panstwa rece szczegdlny numer gazety Luxmed, w catosci poswiecony temu, co w zdrowiu
najwazniejsze: profilaktyce, wczesnemu reagowaniu i Swiadomemu dbaniu o siebie oraz swoich bliskich.

Zima to czas, w ktérym najczesciej zyczymy sobie zdrowia. Ale czy rzeczywiscie robimy wszystko, by je
chroni¢? W tym numerze przypominamy, ze nawet drobne codzienne decyzje mogg poprawic stan zdrowia.
Zaczynamy od profilaktyki, podkreslajac, ze regularne badania i czujnos¢ na pierwsze sygnaty choroby to nie
obowigzek, ale inwestycja w siebie.

Zdrowie naszych najmtodszych Pacjentdw traktujemy z wyjatkowa troska i uwagg. Omawiamy choroby,
ktére najczesciej pojawiaja sie o tej porze roku i wskazujemy, jak im zapobiegac. Dla dorostych przygotowa-
lismy materiat o tym, co dzieje sie w organizmie osoby palgcej. Piszemy tez o pierwszych symptomach uda-
ru, bo wiedza i szybka reakcja mogg uratowac zdrowie, a nawet zycie.

Nie zapominamy o zdrowiu psychicznym — analizujemy, w jaki sposéb perfekcjonizm potrafi ostabiac
dobrostan, zwtaszcza w okresie zwiekszonego obcigzenia.

W czesci poradnikowej znajdg Panstwo kalendarz badan dla senioréw, wskazéwki dotyczace witaminy D
oraz wyjasnienie, dlaczego nawracajacy katar czy kaszel zimg moze miec rézne przyczyny.

Na zakonczenie cos dla urody. Kosmetolog opowiada o nowoczesnym podejsciu do odmtadzania, bezin-
wazyjnym, wykorzystujagcym naturalne mechanizmy regeneracji skory.

Zapraszam do lektury!

Prezes Zarzadu Mirostaw Jakubczak
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Profilaktyka ratuje zycie

Zdrowia zyczymy sobie najczesciej. Ale czy naprawde o nie dbamy?

Przy kazdej rodzinnej okazji, Swiecie czy spotkaniu styszymy
te same, szczere stowa: ,,Duzo zdrowia!” To zyczenie powta-
rzamy najczesciej — bo wiemy, ze bez zdrowia cata reszta tra-
ci znaczenie. A jednak, gdy emocje opadng, wracamy do co-
dziennosci i... rzadko robimy cokolwiek, by te zyczenia spet-
nic.

Narodowy Fundusz Zdrowia od lat finansuje programy
profilaktyczne, ktére mogq uratowac zdrowie, a nawet zy-
cie.

WSsréd nich:

e profilaktyka raka szyjki macicy dla kobiet w wieku 25-64
lat: badanie cytologiczne, wykonywane co 3 lata lub test
HPV HR z genotypowaniem - co 5 lat

e profilaktyka raka piersi dla kobiet w wieku 45-74 lat:
mammografia, ktorg wykonuje sie co 2 lata

KARTA DUZEJ RODZINY

KUPUJAC BADANIA LABORATORYJNE

we wszystkich placéwkach

To nie teoretyczna oferta — to realna szansa. Szansa, ktorg
zbyt wiele kobiet odktada na pdzniej, cho¢ zajmuje to kilka-
nascie minut i moze uratowac zycie.

Profilaktyka nie wymaga odwagi, wymaga decyzji. Chwili,
w ktérej méwimy: ,Robie to dla siebie i dla tych, ktérzy na
mnie liczg”. Bo zdrowie nie jest tylko naszg sprawa. To troska
o dzieci, partnera, rodzicow — o wszystkich, ktérzy chcg, by-
$my byli obok jak najdtuzej.

Z badan mozna skorzystaé¢ bez skierowania, bezptatnie,
bez zbednych formalnosci. Trzeba jedynie chcieé. Wiec jesli
jutro ponownie komus bedziesz zyczy¢ zdrowia, zapytaj sie-
bie: czy zrobitam dzi$ cos, by je chronié?

Programy profilaktyczne sg. Czekajg. Teraz ruch nalezy do
Ciebie.

i samodzielnych punktach pobran Centrum Medycznego Luxmed

Regularne badania to wazny element dbania o siebie i najblizszych




Dziecko, snieg, zabawa... i najczestsze

choroby zima

ZIMA TO CZAS SNIEZNYCH ZABAW, GORACEJ CZEKOLADY
I SWIATECZNEJ ATMOSFERY, ALE TEZ SEZON WZMOZO-
NYCH INFEKCJI U NAJMEODSZYCH. WYSTARCZY KILKA DNI
W PRZEDSZKOLU CZY SZKOLE, BY KATAR, KASZEL | GO-
RACZKA STALY SIE NIEMAL STALYMI BYWALCAMI
W DOMU. CZY MOZNA TEMU ZAPOBIEC? DLACZEGO NIE-
KTORE DZIECI CHORUJA CZESCIEJ? JAK ODROZNIC GROZ-
NA INFEKCJE OD ZWYKLEGO PRZEZIEBIENIA? O TYM
WSZYSTKIM ROZMAWIAMY Z LEKARZEM AGNIESZKA
TEODOROWICZ, PEDIATRA.

Pani Doktor, dlaczego wtasnie zimg dzieci chorujg najcze-
Sciej?

To naturalne zjawisko, wynikajace z kilku czynnikéw. Po
pierwsze, zimg dzieci spedzajg wiecej czasu w zamknietych,
ogrzewanych pomieszczeniach. W takich warunkach wirusy
szerzg sie btyskawicznie — jedno kichniecie w sali przed-
szkolnej i juz mamy fale zakazen. Po drugie, chtodne i suche
powietrze uszkadza btone Sluzowa nosa i gardta, ktdéra sta-
nowi naszg pierwszg linie obrony przed patogenami. Po trze-
cie, w okresie zimowym obserwujemy niedobdr witaminy D,
niezbednej do prawidtowego dziatania uktadu odpornoscio-
wego.

Jakie choroby najczesciej pojawiaja sie u dzieci zima?
Zdecydowanie dominujg infekcje wirusowe goérnych drég
oddechowych — czyli przeziebienia, zapalenia gardta czy
ucha $rodkowego. Czesto spotykamy tez zapalenie oskrzeli
i ptuc. W okresie zimowym wzrasta liczba zachorowan na
grype, COVID-19 oraz infekcje wywotane przez RSV. Dodat-
kowo u dzieci z chorobami przewlektymi, np. astmg, zimowe
infekcje mogg prowadzi¢ do zaostrzen objawdw, dlatego
warto by¢ szczegdlnie czujnym.

Czym doktadnie jest wirus RSV i dlaczego jest tak grozny
dla maluchéw?

RSV atakuje drogi oddechowe. U dorostych zwykle powodu-
je lekkie przeziebienie, ale u niemowlat moze wywotaé za-
palenie oskrzelikdow lub ptuc. Najbardziej narazone sg dzieci
ponizej 6. miesigca zycia oraz wczesniaki. Objawami zakaze-
nia sg: szybki, Swiszczacy oddech, kaszel, goragczka, a niekie-
dy trudnosci z jedzeniem i sennosc.

A jak rozpoznaé, ze dziecko ma grype, a nie ,,zwykte” prze-
ziebienie?

Przeziebienie rozwija sie powoli — dziecko ma katar, lekki ka-
szel, czuje sie ostabione, ale funkcjonuje normalnie. Grypa
pojawia sie nagle — z wysoka goraczkg (czesto powyzej
39°C), bdlem gtowy, miesni, dreszczami i silnym ostabie-
niem. Dziecko czesto nie chce jes¢, lezy i $pi. Grypa jest po-
wazng chorobg wirusowa, ktéra moze prowadzi¢ do groz-
nych powiktan, takich jak zapalenie ptuc, zapalenie miesnia

sercowego, zapalenie mézgu lub opon mdzgowo-rdzenio-
wych. Dlatego szczepienie przeciw grypie jest najskutecz-
niejszg metoda ochrony.

Czy czeste infekcje u przedszkolakéw s3 powodem do nie-
pokoju?

Niekoniecznie. Uktad odpornosciowy dziecka w wieku 2—6
lat dopiero dojrzewa i ,,uczy sie” walczy¢ z drobnoustrojami.
Dziecko w tym wieku moze chorowac¢ nawet 8-10 razy
w roku i to nadal miesci sie w normie. Niepokdj powinny bu-
dzi¢ sytuacje, gdy infekcje sg wyjgtkowo ciezkie, z powikta-
niami lub jesli dziecko nie wraca do zdrowia miedzy kolejny-
mi zachorowaniami. Wtedy nalezy jak najszybciej skonsulto-
wac sie z pediatra i wykona¢ badania.

W jaki sposéb mozemy wspieraé odpornos¢ dziecka zima?
Przede wszystkim sen — dzieci potrzebujg od 9 do 11 godzin
snu na dobe. Po drugie — zbilansowana dieta: warzywa,
owoce, produkty petnoziarniste, ryby morskie bogate
w kwasy omega-3, orzechy i nabiat. Wazna jest suplementa-
cja witaminy D3. Warto tez wigczy¢ probiotyki w okresach
zwiekszonej zachorowalnosci — wspierajg mikroflore jelito-
w3, a ta ma ogromny wptyw na odpornosc.

Jakie trzy najwazniejsze rady databy Pani rodzicom, ktorzy
chca, by ich dzieci przeszty zime zdrowo?

Tylko trzy? To najwazniejsze:

1. Nie bdjcie sie zimy! Spacerujcie, wietrzcie pokoje, po-
zwolcie dziecku bawic sie na swiezym powietrzu.

2. Dbajcie o odpornos¢ od kuchni — petnowartosciowe po-
sitki, witamina D, duzo ptyndw i minimum stodyczy.

3. Szczepienia i profilaktyka — to nie tylko ochrona przed
chorobg, ale tez sposdb, by unikngé groznych powiktan.

Dziekujemy za rozmowe




Pierwsze symptomy udaru
— rozmowa, ktora moze ocali¢ zdrowie

UDAR MOZGU POZOSTAIJE JEDNA Z NAJPOWAZNIEJSZYCH
| NAJCZESTSZYCH PRZYCZYN NAGtE) NIEPELNOSPRAW-
NOSCI ORAZ ZGONOW. KAZDA MINUTA ZWtOKI ZWIEK-
SZA RYZYKO TRWALYCH USZKODZEN MOZGU, DLATEGO
ZNAJOMOSC PIERWSZYCH OBJAWOW | SZYBKA REAKCIJA
MOGA URATOWAC ZYCIE. O TYM, JAK ROZPOZNAC NAD-
CHODZACY UDAR, CO ROBIC W SYTUACJI NAGLEGO ZA-
GROZENIA, JAKIE SA GROWNE PRZYCZYNY TEJ CHOROBY
ROZMAWIAMY Z LEKARZEM DOROTA KORZEB, NEUROLO-
GIEM.

Pani Doktor, zacznijmy od podstaw — jakie sg gtowne
typy udaru?

Udar mdzgu zasadniczo dzielimy na dwa gtowne typy: nie-
dokrwienny i krwotoczny. Ten pierwszy wystepuje, gdy na-
czynie krwionosne doprowadzajgce krew do czesci mozgu
zostaje zablokowane przez skrzepline lub blaszke miazdzyco-
wa. Rzadziej wystepujacy udar krwotoczny mdzgu ma miej-
sce, gdy naczynie krwiono$ne w mozgu peka lub przecieka,
powodujagc krwawienie.

Jak wiec pacjent (lub jego bliscy) moze rozpozna¢ sympto-
my? Czy sg wspodlne dla obu typow?

Wiele objawdw moze by¢ wspdlnych moze pojawic sie jeden
objaw lub kilka. Kluczowe jest to, ze objawy pojawiajg sie na-
gle i potrzebna jest natychmiastowa reakcja, bo ona moze
uratowac zycie. Do najczestszych nalezg:

— asymetria twarzy, np. opadniecie kacika ust po jednej
stronie,

— nagte ostabienie koriczyn po jednej stronie ciafa,

— dretwienie jednej potowy ciata albo jednej koniczyny lub
potowy twarzy,

— zaburzenia mowy, np. betkotliwa mowa, trudnosci z wy-
powiedzig, przekrecanie stow,

— nagte zaburzenia widzenia — utrata widzenia lub podwdj-
ne widzenie,

— zaburzenia réwnowagi, koordynacji, zawroty gtowy cze-
sto z wymiotami,

— bardzo silny bdl gtowy o nagtym poczatku — szczegdlnie
istotny przy udarze krwotocznym,

— moga rowniez wystapié: utrata przytomnosci, zaburzenia
orientacji, splatanie lub napad padaczkowy.

Co to znaczy natychmiast reagowac? Jaka powinna byc¢ ko-
lejno$¢ dziatania?

Sciezka postepowania jest dosy¢ prosta:

1. Rozpoznaj objawy.

2. Wykonaj szybki test FAST:

F — Face: popros$ o usmiech, sprawdz asymetrie.

A — Arm: popros o podniesienie obu rak.

S — Speech: popros o wypowiedzenie prostego zdania.

T — Time: jesli objawy wystepujg — dzwon natychmiast po
pomoc.

3. Zadzwon pod numer 112 lub 999 — nie jedZ do szpitala
samodzielnie.

4. Zanotuj czas pojawienia sie objawoéw. Jest to kluczowe
do decyzji o podaniu lekdéw ratujgcych zycie.

5. Nie podawaj jedzenia, picia ani lekéw, zwtaszcza aspiry-
ny.

6. Utdz chorego w bezpiecznej pozycji, zapewnij komfort
i droznos¢ drog oddechowych.

7. Kontroluj stan pacjenta — sprawdzaj stan swiadomosci
oraz oddech.

8. Przygotuj informacje dla ratownikdw — przyjmowanych
przez chorego, choroby przewlekte, na ktére choruje, oko-
licznosci zdarzenia.

Przejdzmy do przyczyn — co zwieksza ryzyko udaru i od
czego ,,mozna dosta¢” udaru?

Jest wiele czynnikdéw ryzyka. Niektére mozna kontrolowac,
inne nie. Wérad tych modyfikowalnych, czyli takich, na ktére
mamy wptyw (poprzez leczenie lub odpowiedni styl zycia)
wymienia sie: nadcis$nienie tetnicze — zdecydowanie naj-
wazniejszy czynnik ryzyka udaru zaréwno niedokrwiennego,
jak i krwotocznego, choroby serca, zaburzenia krzepniecia,
cukrzyca — zwtaszcza niekontrolowana lub nieodpowiednio
leczona, miazdzyca tetnic i podwyzszony poziom choleste-
rolu — przyczyniajg sie do zwezenia naczyn moézgowych i ry-
zyka skrzeplin, palenie tytoniu — znaczaco podnosi ryzyko
zakrzepdw, naduzywanie alkoholu, siedzacy tryb zycia, brak
aktywnosci fizycznej, otytos¢, niezdrowa dieta.

Do czynnikow niemodyfikowalnych udaru nalezg: wiek -
ryzyko wzrasta z wiekiem, zwtaszcza po 55. roku zycia, pteé-
wieksze ryzyko u mezczyzn, uwarunkowania genetyczne,
przebyty wczedniej udar lub przemijajace niedokrwienie
mozgu.

A co z zapobieganiem? Co pacjent moze zrobi¢, by zmniej-
szy¢ ryzyko udaru?

Profilaktyka i wiedza sg podstawg, szczegdlnie u 0séb z czyn-
nikami ryzyka. Swoim pacjentom zalecam:

— regularng kontrole ci$nienia tetniczego, skuteczne lecze-
nie nadcisnienia, jesli zostato zdiagnozowane,

— kontrole poziomu glukozy i lipidéw we krwi (cholesterol,
trojglicerydy),

— unikanie palenia tytoniu i naduzywania alkoholu,

— utrzymanie aktywnosci fizycznej- co najmniej 150 minut
umiarkowanej aktywnosci aerobowej w tygodniu,

— zdrowg diete, niskoprzetworzong, bogata w warzywa,
owoce, petnoziarniste produkty, chude mieso, kwasy ome-
ga. Nalezy ograniczy¢ spozycie czerwonego miesa, ttuszczow
nasyconych, soli i cukru,

— redukcje stresu.

Udar przychodzi nagle, ale szybka reakcja moze zmieni¢
wszystko. Im lepiej znamy jego objawy, tym wieksza szansa,
ze uratujemy zycie swoje lub bliskich.

Dziekujemy za rozmowe



Cicha epidemia wsrod najmtodszych
Czy mozemy jg zatrzymac?

W OSTATNICH DEKADACH OBSERWUJEMY W EUROPIE
I NA SWIECIE GWALTOWNY WZROST LICZBY DZIECI Z NAD-
WAGA | OTYtOSCIA. WEDLUG DANYCH SWIATOWEJ OR-
GANIZACJI ZDROWIA JUZ 25% DZIECI W WIEKU 7-9 LAT
MA NADMIERNA MASE CIAtA, A 11% SPEENIA KRYTERIA
OTYLOSCI. TO NIEPOKOJACY TREND, PONIEWAZ NADWA-
GA W DZIECINSTWIE CZESTO UTRZYMUJE SIE W DORO-
StOSCl, ZWIEKSZAJAC RYZYKO CHOROB METABOLICZ-
NYCH, SERCOWO-NACZYNIOWYCH | PRZEDWCZESNEJ
SMIERCI. SZCZEGOLNA UWAGE ZWRACA ROSNACA CZE-
STOSC CUKRZYCY TYPU 2 U MLODZIEZY — CHOROBY, KTO-
RA DO NIEDAWNA BYtA NIEMAL WYtACZNIE DOMENA
DOROSLYCH.

Styl zycia a zdrowie metaboliczne

Podstawowym czynnikiem chronigcym dzieci przed insuli-
noopornoscig i otytoscig jest zdrowy styl zycia. Zaburzenia
metaboliczne nie rozwijajg sie nagle — sg wynikiem lat nie-
prawidtowych nawykéw zywieniowych, braku ruchu, nad-
miernej ekspozycji na ekrany i niedoboru snu.
Insulinoopornos$é to stan, w ktérym komarki organizmu sta-
biej reagujg na insuline —hormon regulujgcy poziom glukozy
we krwi. Organizm poczatkowo zwieksza jej wydzielanie, ale
z czasem mechanizm ten sie wyczerpuje i dochodzi do roz-
woju cukrzycy typu 2. U dzieci czynnikiem ryzyka jest przede
wszystkim nadmierna masa ciata, szczegdlnie otytosé
brzuszna, a takze dieta bogata w cukry proste i brak aktyw-
nosci fizycznej. Rdwniez sen ma ogromne znaczenie. Krotki
sen prowadzi do zaburzen gospodarki hormonalnej — wzro-
stu poziomu greliny (hormonu gtodu) i spadku leptyny (hor-
monu sytosci), co sprzyja sieganiu po wysokokaloryczne
przekaski i stodzone napoje.

Zdrowa dieta
Zywienie jest fundamentem profilaktyki. WHO reko-
menduje, aby cukry dodane stanowity mnigj

niz 10% energii w diecie, a najlepiej ponizej
5%. Oznacza to konieczno$¢ rezygnacji
ze stodzonych napojow, batondw czy
stodyczy w codziennym menu. Ba-

dania jednoznacznie potwierdzajg,

ze regularne spozywanie stodzonych
napojéw zwieksza ryzyko nadwagi i oty-
tosci u dzieci.

Podstawg diety powinny by¢:

— warzywa i owoce — zrodto btonnika,
witamin i antyoksydantéw,

— produkty petnoziarniste: kasze,
petnoziarnisty makaron
i pieczywo,

— zdrowe zrodta biat-
ka: ryby, jaja, chude
mieso, rosliny stracz-
kowe,

— zdrowe ttuszcze — oliwa, orzechy, awokado, ttuste ryby
morskie.

Nalezy natomiast ogranicza¢ zywnos¢ wysoko przetworzo-
ng, zawierajacy ttuszcze trans, nadmiar soli i sztuczne dodat-
ki. Praktyczna zasada ,,zdrowego talerza” mowi, ze potowe
porcji powinny stanowi¢ warzywa i owoce, jedng czwartg
produkty petnoziarniste, a pozostatg czes¢ — zrodta biatka.

Ruch

Aktywnos¢ fizyczna jest nie tylko elementem prawidtowego
rozwoju dziecka, lecz takze kluczowym czynnikiem w zapo-
bieganiu chorobom metabolicznym. Zaleca sie, aby dzieci
i mtodziez spedzaty co najmniej 60 minut dziennie na umiar-
kowanej lub intensywnej aktywnosci. Moze to by¢ jazda na
rowerze, bieganie, gry zespotowe, ptywanie czy taniec.
Szczegdlnie korzystne sg programy tgczace wysitek aerobo-
wy z ¢wiczeniami sitowymi. Poprawiajg one wrazliwos¢ tka-
nek na insuline, obnizajg poziom glukozy i wspierajg reduk-
cje tkanki ttuszczowej.

Sen i higiena cyfrowa

Dzieci w wieku 6—-12 lat powinny spa¢ 9—12 godzin na dobe,
a nastolatki 8-10 godzin. Regularny rytm snu i unikanie ko-
rzystania z ekrandw przed snem pomagajg utrzymac rowno-
wage metaboliczng. Czas spedzany przed ekranem warto
ogranicza¢ w taki sposodb, by nie zabierat przestrzeni na
ruch, sen i kontakty spoteczne.

Profilaktyka insulinoopornosci, cukrzycy typu 2 i otytosci
u dzieci wymaga kompleksowego podejscia. Sktadajg sie na
nig cztery gtéwne elementy:

1. Codzienna aktywnosc fizyczna — minimum 60 minut ru-
chu dziennie.

2. Zdrowa dieta — eliminacja stodzonych napojéw i ograni-
czenie cukrow dodanych.

3. Wystarczajacy sen — 9—12 godzin u mtodszych dzieci,
8-10 godzin u nastolatkdéw.

4. Swiadome korzystanie z medidéw — ekrany nie moga
zastepowac ruchu ani snu.

Wdrozenie tych prostych zasad w domu i w szkole to
najlepsza inwestycja w zdrowg przysztos¢ najmtodszych
pokolen.

Konsultacja medyczna

lekarz Magdalena Matka
Endokrynolog i diabetolog dzieciecy,
pediatra w CM Luxmed

Lublin, ul. Koncertowa 4D



Wcigz palisz papierosy? Torakochirurg
mowi wprost, co dzieje sig z Twoim

organlzmem

PRZEWLEKLE PALENIE TYTONIU INACZEJ ,,NIKOTYNIZM”
JEST JEDNYM Z NAJCZESTSZYCH UZALEZNIEN WYSTEPUJA-
CYCH W POLSCE NIEZALEZNIE OD PtCl. NIESTETY WYNIKI
STATYSTYCZNE MOWIA O STALYM TRENDZIE UZALEZNIE-
NIA SIE WYSTEPUJACYM U MEZCZYZN | CORAZ WIEKSZYM
U KOBIET. NIKOTYNIZM JEST PRZYCZYNA WIELU PROBLE-
MOW ZDROWOTNYCH, PRZEDE WSZYSTKIM PRZEWLE-
KtYCH CHOROB ZWIAZANYCH Z UKLADEM ODDECHO-
WYM. NAJBARDZIE) POWAZNYM SCHORZENIEM JEST
RAK PLUCA, KTOREGO GtOWNA PRZYCZYNA W 85-90%
ZACHOROWAN JEST WtASNIE PALENIE PAPIEROSOW.
DLATEGO WAZNE JEST DZIAXANIE NA RZECZ PROFILAKTY-
KI PRZECIW NIKOTYNOWEJ ORAZ ZACHECANIE DO ZA-
PRZESTANIA PALENIA TYTONIU W JAK NAJSZYBSZYM CZA-
SIE.

Nikotynizm nadal aktualnym problemem spotecznym

W obecnym czasie istnieje wiele programoéw profilaktycz-
nych, ktorych celem jest zwalczanie przewlektego palenia
tytoniu. Pomimo prowadzonych szeregu dziatan ze strony
ochrony zdrowia i programéw rzgdowego wsparcia, pro-
blem palenia papieroséw pozostaje nadal aktualny. Natogo-
we palenie tytoniu pozostaje chorobg przewlektg nie tylko
w Polsce, ale tez na Swiecie. Coraz czesciej po papierosa sie-

gaja ludzie mtodzi, a nawet mtodziez w wieku wczesnoszkol-
nym. Skala powyzszego problemu doprowadzita do epidemii
choréb odtytoniowych, co negatywnie odbito sie na stanie
zdrowia catego spoteczenstwa.

Profilaktyka nasza tarczg ochronna

Tyton zawarty w papierosach od dawna stanowi znang
uzywke powodujgca szkodliwe efekty zdrowotne. Dla $wia-
domosci spoteczenstwa coraz czesciej mowi sie o czynnym
i biernym paleniu, ktére majg istotny wptyw nasze zdrowie.
W dymie tytoniowym wystepuje ponad 7000 substancji
o charakterze karcinogennym, ktore wywotujg negatywny
wptyw zaréwno na aktywnego palacza, jak i jego cate oto-
czenie. Osoby bedgce w poblizu, réwniez sg narazone na in-
halacje powyzszych substancji, nieswiadomie zwiekszajac
ryzyko wystepowania chordob uktadu oddechowego i ser-
cowo-naczyniowego. Dlatego najwazniejsza rolg w profilak-
tyce jest natychmiastowe zerwanie natogu u oséb palgcych,
a dla oséb niepalgcych catkowita abstynencja nikotynowa.
Powinno to stanowi¢ wzér do nasladowania dla innych
0s6b, ktorym ciezko wyjs¢ z powyzszego natogu. Postawa
osoby niepalgcej stanowi tarcze ochronng dla wielu choréb
w tym, np: przewlektej obturacyjnej choroby ptuc (POChP),
ktérej mozna unikngc.
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Nikotynizm jako czynnik chorobotwdrczy

Palenie tytoniu niewatpliwie zwieksza ryzyko choréb zwigza-
nych z uktadem oddechowym, sercowo-naczyniowym, mo-
czowym, pokarmowym, a nawet nerwowym. Nikotynizm
wspotwystepujacy z nieleczong miazdzycy zwieksza 6-krot-
nie ryzyko zawatu serca i udaru niedokrwiennego médzgu.
Kluczowym dziatanim jest pilne rzucenie palenia tytoniu. Juz
u natogowych palaczy (20 papieroséw /24h) zakonczenie
palenia tytoniu obniza ryzyko choroby niedokrwiennej serca
w ciggu 5 lat. To jednak w pordwnaniu do populacji niepala-
cej ryzyko nadal jest wyzsze. Warto pamietac, ze przewlekty
nikotynizm powoduje:

echoroby uktadu wzroku (AMD),

echoroby uktadu ruchu - osteoporoza,

echoroby $luzéowki jamy ustnej.

WSszystkie powyzsze choroby dodatkowo mogg wspotwyste-
powac z rakiem ptuca, ktory jest najliczniejszym nowotwo-
rem ztosliwym w populacji $wiatowej i powoduje jej naj-
wiekszg $miertelnos¢. Rak ptuca jest we wczesnym stadium
bezobjawowy, natomiast postepujgce objawy chorobowe
wigzg sie ze stanem jego zaawansowania. Rzucenie palenia
tytoniu zmniejsza ryzyko zachorowania na raka ptuca
w przeciggu 5 lat. Powyzsza informacja nie zwalnia bytego
palacza z koniecznosci wykonywania kontrolnych badan ob-
razowych. Tomografia komputerowa jest badaniem pozwa-
lajgcym na wczesne rozpoznanie podejrzanego guzka
w migzszu ptuca. Najwazniejszg zasadg jest szybka diagno-
styka i mozliwa kwalifikacja pacjenta do zabiegu torakochi-
rurgicznego.

Im szybciej tym lepiej — ZLOTA ZASADA

Zawarte w dymie nikotynowym substancje toksyczne po-
drazniajg warstwy nabtonka oddechowego, ktory nagminnie
wydziela lepki $luz. Powoduje to stan zapalny gérnych i dol-
nych drég oddechowych, co stwarza niekorzystne warunki
podczas operacji. Dlatego u pacjenta zakwalifikowanego do
zabiegu operacyjnego otwarcia klatki piersiowej w znieczu-
leniu ogdlnym, przy intubacji tchawicy, niezwykle istotne
jest, aby zaprzestat palenia tytoniu na okres okoto 4-6 tygo-
dni. Ma to na celu oczyszczenie catosci drog oddechowych
i poprawe wydolnos¢ oddechowo-krgzeniowej nawet
o0 40%. Nieprzestrzeganie zasad abstynencji nikotynowe;j
przed zabiegiem operacyjnym to: zaburzenie prawidtowego
gojenia rany torakotomijnej, 2-krotne zwiekszenie ryzyka za-
palenia ptuc, zakrzepicy i w koncu zatorowosci ptucnej.
Przyjmuje sie, ze osoby palgce w 30-40% sg w wiekszym
stopniu narazone na powikfania okotooperacyjne. Tym sa-
mym przedtuza sie pobyt chorego w szpitalu.

Efekt rzucenia palenia papierosow - podsumowanie

Czas bez natogu nikotynowego istotnie poprawia nasze
zdrowie i samopoczucie. Pacjenci odczuwajg poprawe juz
w kilka dni od rzucenia natogu. Samoczynnie nastepuje nor-
malizacja tetna i ci$nienia tetniczego. W przeciggu dwdch
tygodni abstynencji nastepuje poprawa krazenia i wydolno-
$ci oddechowej. Rok bez palenia papieroséw umozliwia
zmniejszenie ryzyka chordb serca i udarow nawet o 50 %
W przeciagu najblizszych 5 lat. Osoby, ktore zrezygnowaty z
palenia, mogg naleze¢ do grupy oséb z nizszym ryzykiem za-
chorowania na raka ptuca w poréwnaniu do tych, ktére na-
dal palg. Dlatego tak wazna jest Swiadomos¢ wsrdd naszego
spoteczenstwa, ze nigdy nie jest za pdzno skonczy¢ z byciem
przewlektym palaczem tytoniu. Korzys¢ odczuje byta osoba
palaca, a takze jego bliscy.

dr n. med. Tomasz Prystupa
Mtodszy asystent klinicznego oddziatu
Chirurgii klatki piersiowej USK 4 w Lublinie

Autor wielu prac naukowych z dziedziny chirurgii klatki
piersiowej.

Uczestnik zjazdow o tematyce choréb ptuc leczonych tora-
kochirurgicznie na arenie ogélnopolskiej i miedzynarodo-
wej. W CM Luxmed Doktor udziela konsultacji z dziedziny
choréb ptuc i schorzen klatki piersiowej leczonych chirur-
gicznie.
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Perfekcjonizm — ukryty wrog zdrowia

psychicznego?

W SWIECIE, W KTORYM MIERZYMY WARTOSC CZLtOWIE-
KA LICZBA SUKCESOW, FOLLOWERSOW | ZREALIZOWA-
NYCH CELOW, PERFEKCJONIZM WYDAIE SIE CNOTA. AM-
BICJA, DYSCYPLINA, DBALOSC O SZCZEGOtY — TO PRZE-
CIEZ CECHY, KTORE NAPEDZAJA ROZWOJ. ALE CZY NA
PEWNO? CORAZ WIECEJ BADAN POKAZUJE, ZE PERFEK-
CJONIZM MOZE MIEC CIEMNA STRONE — PROWADZIC DO
WYPALENIA, DEPRESJI | PROBLEMOW SOMATYCZNYCH. O
TYM, GDZIE KONCZY SIE ZDROWA AMBICJA, A ZACZYNA
DESTRUKCYJNE DAZENIE DO IDEAtU, ROZMAWIAMY
Z PSYCHOLOGIEM JACKIEM BIALASEM.

W kulturze sukcesu perfekcjonizm czesto uchodzi za zalete.

Czy rzeczywiscie zawsze jest czyms pozytywnym?
Perfekcjonizm ma dwie twarze. W swojej adaptacyjnej for-
mie moze motywowac, pomagac utrzymac porzadek i dgzyc
do celéw. Problem zaczyna sie wtedy, gdy dazenie do ideatu
staje sie przymusem, a nie wyborem. W psychologii mowi-
my wtedy o perfekcjonizmie dezadaptacyjnym — to stan, w
ktérym osoba mierzy swojg warto$¢ miarg osiggnieé, nie po-
trafi zaakceptowac btedu i zyje w ciggtym napieciu. Taki per-
fekcjonizm nie wspiera rozwoju — on go niszczy.

Jak mozna rozpoznag, ze perfekcjonizm wymknat sie spod
kontroli?

To czesto subtelny proces. Perfekcjonizm staje sie niebez-
pieczny, gdy kazda pomytka wywotuje wstyd, poczucie winy
lub paralizujacy lek. Tacy ludzie méwia: ,albo idealnie, albo
wcale”. Czesto odwlekaja realizacje zadan, bo boja sie, ze nie
sprostajg wtasnym standardom — to tzw. prokrastynacja per-
fekcjonistyczna. W badaniach prof. Hewitta i Flett’a wyrdz-
nia sie trzy typy perfekcjonizmu:

— skierowany na siebie — gdy jednostka wymaga od siebie
nierealnie duzo,

— skierowany na innych — gdy oczekuje perfekcji od otocze-
nia,

— spotecznie narzucony — gdy ma poczucie, ze inni oczekujg,
by byta bezbtedna.

Kazdy z tych typow moze by¢ Zrédtem chronicznego stresu,
jesli przekracza zdrowg miare.

Jakie skutki zdrowotne moze mie¢ zycie w tak ciggtym na-
pieciu?

Bardzo powazne. Perfekcjonisci funkcjonujg w stanie per-
manentnego stresu, co powoduje wzrost poziomu kortyzolu
i adrenaliny. Z czasem prowadzi to do wyczerpania ukfadu
nerwowego i hormonalnego. Na poziomie psychicznym ob-
serwujemy wieksze ryzyko depresji, zaburzen lekowych,
bezsennosci, wypalenia zawodowego, a takze zaburzen od-
zywiania. Na poziomie fizjologicznym pojawiajg sie bole gto-
wy, problemy gastryczne, spadek odpornosci, a nawet zabu-
rzenia rytmu serca.

Skad bierze sie ta potrzeba bycia ,idealnym”?

Zazwyczaj z dziecinstwa. Dzieci wychowywane w warunkach
tzw. mitosci warunkowej — czyli wtedy, gdy akceptacja zalezy
od wynikéw (,bede z ciebie dumny, jesli dostaniesz szost-
ke”) —uczg sie, ze ich wartosc zalezy od tego, co osiggng. Nie
bez znaczenia sg tez wzorce spoteczne — kultura poréwny-
wania w mediach spotecznosciowych, presja sukcesu zawo-
dowego czy perfekcyjnego wygladu. W dorostym zyciu takie
0soby czesto nie potrafig czué satysfakcji — nawet jesli obiek-
tywnie odnoszg sukcesy. Ciggle mysla: ,mogtem zrobi¢ wie-
cej”.

Czyli perfekcjonizm to nie tylko cecha osobowosci, ale
i mechanizm obronny?

Doktadnie. Dla wielu oséb perfekcjonizm jest sposobem ra-
dzenia sobie z lekiem i poczuciem braku kontroli. ,Jesli
wszystko dopne na ostatni guzik — nic ztego sie nie stanie”.
To iluzja bezpieczenstwa, ktéra jednak w dtuzszej perspekty-
wie kosztuje bardzo duzo — energii, relacji, zdrowia.

Jak mozna zacza¢ wychodzi¢ z putapki perfekcjonizmu?

Pierwszy krok to zauwazenie, ze perfekcjonizm nie jest ozna-
ka sity, lecz czesto formg leku i potrzeby kontroli. Warto
przyjrze¢ sie przekonaniom, ktére go napedzajg — na przy-
ktad ,jesli nie zrobie czegos idealnie, to zawiode” albo ,war-
tos¢ cztowieka mierzy sie jego wynikami”. Pomaga tez prak-
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tyka samowspdtczucia, czyli traktowania siebie z zyczliwo-
$cig, nawet gdy popetniamy btedy. Perfekcjonista czesto jest
dla siebie surowszy niz dla kogokolwiek innego. Warto ¢wi-
czy¢ ,wewnetrzny dialog przyjaciela”, ktory zamiast krytyko-
wacé, wspiera. Dobrym ¢wiczeniem jest rowniez tzw. ,zasada
80 procent” — pozwolenie sobie na wykonanie zadania do-
brze, ale nie perfekcyjnie. To pomaga odzyskac dystans i ob-
nizy¢ napiecie. Z czasem uczymy sie, ze Swiat sie nie zawala,
gdy cos nie jest idealne — i ze wartos$¢ cztowieka nie zalezy
od wyniku, lecz od intencji i wysitku.

Czy mozna zatem ,przeku¢” perfekcjonizm w co$ pozy-
tywnego?

Tak, jesli nauczymy sie korzystac z jego jasnej strony. Perfek-
cjonizm adaptacyjny to dazenie do jakosci i odpowiedzialno-
Sci, ale bez poczucia winy i leku. Chodzi o to, by kontrolowaé
perfekcjonizm, a nie pozwoli¢, by to on kontrolowat nas. Dla
wielu oséb przetomowym momentem jest zrozumienie, ze
sukces to nie brak btedéw — lecz zdolno$¢ do nauki z nich.

Co powiedziatby Pan komus, kto dzi$ czuje, ze musi by¢
»idealny”, by zastugiwaé na mitos¢ czy uznanie?

Powiedziatbym: ,Jestes wystarczajacy, nawet jesli nie jestes
idealny”. To zdanie moze brzmie¢ banalnie, ale dla wielu

moich pacjentow jest poczatkiem uzdrowienia. Perfekcjo-
nizm zabiera spontanicznos¢ i rados¢ zycia. A przeciez nie
przyszlismy na Swiat, zeby by¢ idealni — tylko autentyczni.

Na koniec — co mozemy zrobic juz dzis, by chroni¢ swoje
zdrowie psychiczne przed presj3a perfekcji?

Po pierwsze — odpoczynek bez poczucia winy. Po drugie —
cele realistyczne, nie idealne. Po trzecie — otwartosc na bte-
dy. Warto tez ograniczy¢ ekspozycje na tresci, ktére wywotu-
jg presje poréownywania — np. media spotecznosciowe. A je-
sli czujemy, ze perfekcjonizm wymyka sie spod kontroli, nie
bdéjmy sie siegnac po pomoc psychologiczna. To akt odwagi,
nie stabosci.

Dziekujemy za rozmowe

mgr Jacek Biatas

Psycholog w CM Luxmed

Lublin, ul. Zwycieska 6a

Zajmuje sie prewencjq zachowan suicydalnych, prowadzi
doradztwo w zakresie probleméw mtodziezy oraz wspo-
maga pacjentéw na zakretach zyciowych i wszystkich in-
nych problemach zdrowia psychicznego.




Kalendarz badan seniora

— jak dbac¢ o zdrowie po 60. roku zycia

STARZENIE SIE ORGANIZMU TO NATURALNY PROCES, ALE NIE MUSI OZNACZAC UTRATY ZDROWIA | SAMODZIELNOSCI.
KLUCZEM DO DtUGIEGO, AKTYWNEGO ZYCIA JEST PROFILAKTYKA — CZYLI REGULARNE BADANIA, KTORE POZWALAJA WY-
KRYC CHOROBY WE WCZESNYM STADIUM, ZANIM POJAWIA SIE OBJAWY. PONIZEJ PRZEDSTAWIAMY KALENDARZ BADAN
SENIORA, KTORY POMOZE UTRZYMAC ZDROWIE POD KONTROLA.

Ztota zasada 3P: PROFILAKTYKA, POMIAR, POGODA DUCHA

Regularne badania to inwestycja w zdrowie i niezaleznosé. Nie czekaj na objawy — profilaktyka jest zawsze tansza i skuteczniej-
sza niz leczenie. A dobry humor i aktywnos$¢ spoteczna to najlepszy dodatek do kazdego medycznego kalendarza.

Badania to jedno, ale nie mniej wazny jest styl zycia. Dieta Srédziemnomorska, codzienny ruch (spacery, nordic walking, ptywa-
nie), odpowiednia ilo$¢ snu i kontakt z ludZzmi to najlepsze , leki” dla seniora.
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Wykonuj 1 raz w roku
przeglad ogolny

Pierwszym krokiem jest wizyta u lekarza
POZ, ktory skoordynuje dalsza diagnostyke.
Warto wykonac¢:

— Morfologie krwi, OB, CRP — ogdlna ocena
stanu zdrowia i proceséw zapalnych.

— Glukoze na czczo — kontrola ryzyka
cukrzycy typu 2.

— Lipidogram (cholesterol catkowity, HDL,
LDL, tréjglicerydy) — profilaktyka choréb
serca i udaru moézgu.

— Badanie ogdlne moczu — ocena ukfadu
moczowego (np. praca nerek).

— Pomiar ci$nienia tetniczego i tetna —
podstawa w profilaktyce nadci$nienia.

Nie zapominaj o
jamie ustnej

Regularne wizyty u dentysty (co 6
miesiecy) to nie tylko kwestia estetyki.
Choroby przyzebia zwiekszajg ryzyko
choréb serca, cukrzycy i demencji.
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Wykonuj co 1-2 lata
serce pod lupg

Choroby sercowo-naczyniowe to
najczestsza przyczyna zgonow wsrdd osob
starszych.

Warto wykonac:

— EKG spoczynkowe — ocena rytmu
i przewodnictwa serca.

— ECHO serca — jesli wystepujg objawy,
takie jak dusznos¢, obrzeki nog, kotatanie
serca.

— USG tetnic szyjnych — kontrola ryzyka
udaru mozgu.

Dodatkowo zaleca sie regularne pomiary
cisnienia w domu — najlepiej dwa razy
dziennie, przez kilka dni w miesigcu.

Kosci, wzrok i stuch —
fundamenty
samodzielnosci

— Densytometria (badanie gestosci kosci) —
po 65. roku zycia u kobiet, po 70.

u mezczyzn; wezesniej przy ryzyku
osteoporozy.

— Badanie wzroku — co roku (zaéma i jaskra
rozwijaja sie powoli, ale prowadza do
nieodwracalnych zmian).

— Badanie stuchu (audiometria) — co 2-3
lata; niedostuch moze prowadzi¢ do
izolacji spotecznej i pogorszenia pamieci.
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Profilaktyka choréb
neurologicznych i
pamieci

Po 65. roku zycia warto zwrdci¢ uwage na
funkcje poznawcze.

Lekarz moze zlecic:

— Badania tarczycy (TSH, fT4) —
niedoczynnos¢ tarczycy moze
nasladowac demencje.

— Witamina B12 i kwas foliowy —ich
niedobdr wptywa na uktad nerwowy np.
na pamiec.

Profilaktyka
przeciwnowotworowa

Woczesne wykrycie raka znacznie zwieksza
szanse na skuteczne leczenie.

Zalecenia po 60. roku zycia, wg. pfci:

Kobiety:

— Mammografia — co 2 lata do 74. roku
zycia - bezptatne w ramach NFZ.

— Cytologia — co 3 lata lub test HPV HR — co
5 lat (lub czesciej w zaleznosci od
wyniku) bezptatnie do 64. roku zycia.

— USG narzadéw rodnych i piersi —raz w
roku.

Mezczyzni:

— Badanie prostaty (per rectum)

i oznaczenie PSA —raz w roku

Oboje:

— Kolonoskopia — co 10 lat

— RTG klatki piersiowej — co 2 lata,
szczegOlnie u bytych palaczy.

— Dermatoskopia — kontrola znamion raz w
roku.

Przyjdz na badania
z Lubelska Kartg Seniora

— 10% na badania laboratoryjne

Dla os6b 60+
Zadbaj o siebie dzi$ — na dobre jutro |

Konsultacja medyczna
lekarz Paulina Jeziorska
Internista w CM Luxmed
Lublin, ul. Orkana 7



PORADY

ZIMA SEONCE STAJE SIE TOWAREM DEFICYTOWYM. DNI sA
KROTKIE, PROMIENIE SEONECZNE SEABE, A WIEKSZOSC Z NAS
SPEDZA CZAS W BIURACH, SZKOLACH | DOMACH. WRAZ
Z ZANIKIEM SWIATLA SEONECZNEGO W NASZYM ORGANIZMIE
DRAMATYCZNIE SPADA POZIOM WITAMINY D — JEDNEGO
Z NAJWAZNIEJSZYCH REGULATOROW ZDROWIA. CHOC CZESTO
KOJARZONA GtOWNIE Z MOCNYMI KOSCMI, WITAMINA D
WPLYWA NA NIEMAL KAZDY UKEAD NASZEGO CIALA:
ODPORNOSCIOWY, NERWOWY, SERCOWO-NACZYNIOWY
| HORMONALNY.

Po lecie — pozorny zapas stonca

Latem wydaje sie, ze z witaming D jestesmy ,,na plusie”. Pod
wptywem promieni UVB skdra syntetyzuje jg z cholesterolu,
a juz 15-20 minut dziennej ekspozycji na storice wystarcza,
by poziom witaminy D wzrdst. Problem w tym, Zze organizm
magazynuje ja jedynie na kilka tygodni.

Dlaczego zimg mamy niedobor?

Powodow jest kilka — i niemal kazdy z nas spetnia przynaj-
mniej jeden z nich:

— Za mato stonca: w Polsce przez pét roku kat padania pro-
mieni UVB uniemozliwia ich skuteczne dziatanie.

— Filtry przeciwstoneczne: SPF 30 zmniejsza synteze witami-
ny D az 0 95%.

— Styl zycia: praca i nauka w zamknietych pomieszczeniach,
mato ruchu na swiezym powietrzu.

— Dieta uboga w zZrédta witaminy D.

— Nadwaga i otytos¢: witamina D rozpuszcza sie w ttuszczach
i ,chowa sie” w tkance ttuszczowej, przez co staje sie mniej
dostepna dla organizmu.

Skutki niedoboru witaminy D

Niedobdr witaminy D to cichy, ale bardzo grozny problem
zdrowotny. Oto, jak wptywa na nasze ciato:

1. Uktad kostny: obnizony poziom kalcydiolu prowadzi do
demineralizacji kosci —zwieksza ryzyko osteoporozy, ztaman,
a u dzieci powoduje krzywice.

2. Uktad odpornosciowy: witamina D pobudza produkcje
peptydow przeciwdrobnoustrojowych, wzmacniajgc natu-
ralng odpornosé. Jej niedobdr wigze sie z wiekszg zapadal-
noscig na infekcje drég oddechowych.

3. Mdzg i nastréj: receptory witaminy D znajdujg sie
w osrodkowym uktadzie nerwowym. Niskie stezenia sprzyja-
jg depresji sezonowej i zaburzeniom snu.

4. Uktad krazenia i metabolizm: niedobdér zwieksza ryzyko
nadcisnienia, insulinoopornosci i cukrzycy typu 2.

5. Odpornos¢ przeciwnowotworowa: odpowiedni poziom
witaminy D moze zmniejsza¢ ryzyko niektérych nowotwo-
réw (np. jelita grubego, piersi, prostaty).

Badanie poziomu witaminy D

W laboratorium oznacza sie poziom 25-hydroksywitaminy D
(25-0OH D) czyli formy magazynowe]j witaminy D w surowicy.
To najdoktadniejszy sposdb oceny jej statusu w organizmie.

Interpretacja wynikéw (wg wytycznych Polskiego Towarzy-
stwa Endokrynologicznego):

Poziom 25(0OH)D Interpretacja

<10 ng/ml (25 nmol/l) Niedobor

10-30 ng/ml (25—-75 nmol/l)

Poziom niewystarczajgcy

30-80 ng/ml (75-200 nmol/l)

Poziom optymalny

80-100 ng/ml (200-250 nmol/l)

Poziom wysoki, bezpieczny

> 100 ng/ml (250 nmol/l) Ryzyko toksycznosci

Zaleca sie zbadac¢ poziom witaminy D raz w roku, najlepiej
pdZng jesienig lub zima, gdy ryzyko niedoboru jest najwiek-
sze.

Suplementacja — storice w kapsutce

W Polsce suplementacja witaminy D jest zalecana od paz-
dziernika do kwietnia, a u 0séb z matg ekspozycja na storice
— przez caty rok.

Zalecane dawki witaminy D (dla oséb zdrowych):

Grupa wiekowa / stan Zalecana dzienna dawka

Dzieci 1-10 lat 600-1000 IU (15-25 pg)

Miodziez i dorosli (11-65 lat) | 800—2000 IU (20-50 pg)

Seniorzy >65 lat 10002000 1U (25-50 pg)

Osoby z otytoscig 1600—4000 IU (40-100 pg)
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Kobiety w cigzy i karmigce 1500-2000 IU (37,5-50 pg)

Warto pamietac, by przyjmowac witamine D razem z posit-
kiem zawierajgcym ttuszcze, co zwieksza jej wchtanianie.

Zimg nasz organizm niemal nie produkuje witaminy D, dlate-
go warto jg suplementowaé po wczesniejszym oznaczeniu
jej poziomu i skonsultowaniu z lekarzem jaka dawka bedzie
dla Ciebie najbardziej odpowiednia.

Utrzymanie prawidtowego poziomu tej ,witaminy storca”
wspiera odpornosé, nastréj i zdrowie kosci przez caty rok.
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Przyszedt chtéd, a Ty znowu masz katar
i kaszlesz? To nie musi by¢ przeziebienie

ZIMA RZADZIE) OTWIERAMY OKNA, WtACZAMY OGRZE-
WANIE | CIESZYMY SIE CIEPLEM W DOMU. NIESTETY, TO
TAKZE IDEALNE WARUNKI DLA ROZTOCZY | PLESNI — NIE-
WIDOCZNYCH WINOWAJCOW ALERGII. SUCHY KASZEL,
ZATKANY NOS | KATAR MOGA WCALE NIE OZNACZAC IN-
FEKCJI, LECZ REAKCIE NA DOMOWE ALERGENY. JAK JE
ROZPOZNAC | ZtAGODZIC OBJAWY? O TYM ROZMAWIA-
MY Z LEKARZEM ANETA tACZ, SPECJALISTA CHOROB WE-
WNETRZNYCH | NEFROLOGIEM.

Jesien i zima to czas, gdy wielu z nas narzeka na kaszel i ka-
tar. Wiekszos¢ od razu mysli o przeziebieniu. Czy stusznie?
Nie zawsze. W sezonie grzewczym obserwujemy wzrost licz-
by pacjentéw z objawami przypominajgcymi infekcje, ktére
okazujg sie alergia. Ciepte, suche powietrze w mieszkaniach
sprzyja namnazaniu roztoczy kurzu domowego i plesni,
a rzadkie wietrzenie dodatkowo zwieksza stezenie alerge-
néw.

Jak wiec rozpoznaé, ze to nie infekcja a alergia?

Objawy alergii utrzymuja sie tygodniami, nie towarzyszy im
gorgczka ani bél miesni. Typowe sg: wodnisty katar, zatkany
nos, suchy, draznigcy kaszel, kichanie, swigd nosa lub oczu.
U czesci pacjentdw pojawia sie tez uczucie ,,dusznosci” przy
suchym powietrzu. W przeciwienstwie do przeziebienia, ob-
jawy nasilajg sie w pomieszczeniach, a ustepujg na Swiezym
powietrzu lub podczas wyjazdu.

Skad to nasilenie alergii akurat zimg?

Roztocza najlepiej rozwijaja sie w temperaturze
20-25°C i wilgotnosci powyzej 50%. W ogrzewa-
nych, zamknietych pomieszczeniach znajdujg
doskonate warunki. Dodatkowo, suche powie-
trze podraznia btony sluzowe, co utatwia wnika-
nie alergendw i nasila reakcje zapalne. W efekcie
btona $luzowa nosa ,broni sie”, produkujgc nad-
miar wydzieliny. To mechanizm obronny, nie infek-
cja.

Czy alergia moze pojawic sie u dorostego, ktory
nigdy wczesniej nie miat objawow?

Tak, coraz czesciej diagnozujemy tzw. alergie
pdzne. Uktad odpornosciowy moze nadmier-
nie reagowac po latach kontaktu z tym samym
alergenem. Wptywajg na to czynniki srodowi-
skowe — zanieczyszczenie powietrza, stres, pale-
nie tytoniu, a takze zmiany hormonalne.

Jak postepowac, gdy podejrzewamy alergie?
Przede wszystkim warto obserwowac swoje obja-
wy — czy pojawiajg sie w konkretnych sytuacjach:
po sprzataniu, zmianie poscieli czy w ogrzewanym

mieszkaniu. Nastepnie nalezy zgtosi¢ sie do alergologa, kto-
ry moze zleci¢ testy skorne lub badania z krwi (oznaczenie
swoistych IgE). Pozwala to ustali¢ doktadny alergen i dobraé
leczenie.

Jakie sg skuteczne sposoby tagodzenia objawéw?
Najwazniejsze jest ograniczenie kontaktu z alergenem. Nale-
zy regularnie wietrzy¢é mieszkanie, utrzymywac temperature
ok. 19-20°C i wilgotnos¢ 40-50%. Pomaga pranie poscieli
w 60°C, czeste odkurzanie odkurzaczem z filtrem HEPA oraz
uzywanie oczyszczaczy powietrza. W farmakoterapii stosu-
jemy leki przeciwhistaminowe, glikokortykosteroidy dono-
sowe, a przy nasilonych objawach — immunoterapie alerge-
nowa, tzw. odczulanie, ktére modyfikuje reakcje uktadu od-
pornosciowego i moze przynies¢ trwatg poprawe.

Jakie btedy popetniamy zima najczesciej?

Przesuszamy powietrze, uzywajac zbyt wysokich temperatur
ogrzewania i rzadko wietrzac mieszkanie. Czestym btedem
jest tez naduzywanie kropli do nosa — powoduje to efekt
,odbijania” i nasilenie kataru. Warto pamieta¢, ze alergia to
nie tylko problem sezonowy — nieleczona moze prowadzi¢
do astmy. Dlatego jesli objawy sie powtarzajg, nie nalezy ich
bagatelizowac.

Dziekujemy za rozmowe
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AGE Element — nauka w stuzbie mtodosci

Mtodsza, jedrniejsza i petna blasku skora nie musi by¢
efektem inwazyjnych procedur. Nowoczesne podejsécie do
odmtadzania opiera sie dzi$ na pracy z naturalnymi me-
chanizmami regeneracji skéry. Zabieg Age Element wyko-
rzystuje terapie epigenetyczng, ktoéra pomaga skorze
»przypomniec sobie”, jak funkcjonowata w mtodosci, oraz
masaz Kobido — jedna z najbardziej liftingujgcych technik
manualnych.

To potaczenie pozwala skutecznie wygtadzaé¢ zmarszczki,
poprawiac gestos¢, przywracaé napiecie i wyraznie od-
mtadza¢ rysy. Dzieki synergii nauki i tradycji zabieg dziata
wielowymiarowo. Jak to mozliwe? Na to pytanie odpo-
wiada kosmetolog, mgr Wioletta Kopciowska.

Czym jest epigenetyczna terapia Mesoestetic?

Zabieg Age element to pofaczenie zaawansowanej terapii
marki Mesoestetic, opartej na epigenetycznych sktadnikach,
z technikami liftingujgcego masazu Kobido, co ma na celu
holistyczng poprawe wygladu i kondycji skéry, redukcje
zmarszczek oraz przywrocenie jej mtodzienczego blasku
i napiecia. Terapia ta dziata na mechanizmy epigenetyczne,
a masaz wzmacnia efekt liftingujacy, odzywiajgc skdére i mo-
delujac jej owal. Terapia epigenetyczna polega na wptywa-
niu na aktywnos¢ genow skéry — nie zmienia jej DNA, lecz
reguluje ,procesy” odpowiedzialne za regeneracje, mtody
wyglad i zdrowa strukture skory.

O masazu Kobido styszymy, ze jest to japonska sztuka li-
ftingu bez skalpela

Tak, masaz Kobido to swietny sposéb na odprezenie oraz za-
uwazalne odmtodzenie. Jest to tradycyjny japonski, inten-
sywny masaz twarzy, ktéry dziata na gtebsze warstwy skory,
miesnie i powiezi. Stymuluje mikrokrgzenie i metabolizm ko-
morkowy, dziata liftingujgco i przywraca naturalny owal twa-
rzy.

Jednak prawdziwy sukces osiggniemy dzieki synergii Age
Element i Kobido. Jak to dziata?

Potaczenie zabiegu Age Element ze ztozonymi technikami
masazu Kobido pozwala na holistyczne oddziatywanie na
skére, przynoszac lepsze efekty liftingujgce, mocniejsze
ujedrnienie i poprawe ogolnej kondycji cery. Masaz wspo-
maga whnikanie epigenetycznych sktadnikéw aktywnych
i wzmacnia ich dziatanie.

Zabieg opiera sie na kompleksie przeciwstarzeniowym me-
soepigen system TM o potwierdzonym dziataniu epigene-
tycznym ktéry dziata poprzez modulowanie mechanizmow
epigenetycznych, by przywrdci¢ regenerujaca i proliferacyj-
ng aktywnosc¢ skory oraz koryguje widoczne oznaki starze-
nia. Srodowisko, do$wiadczenia i styl zycia to gtéwne akty-
watory mechanizméw epigenetycznych, mogg one przy-
spiesza¢ pojawianie sie gtownych widocznych oznak starze-
nia.
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Jakie sktadniki epigenetyczne wykorzystywane sg podczas
zabiegu Age Element?

Zabieg wykorzystuje epigenetyczne sktadniki takie jak kwas
szikimowy, maslinowy, izokwercytyne. Kwas szikimowy na-
zwany ,proteing mtodosci”, przedtuza zywotnos¢ komorek,
zwieksza odpornosé skory; kwas maslinowy zapewnia nawil-
zenie, ujedrnienie, zageszczenie; oraz izokwercytyna, silny
antyoksydant, rozjasnia skore i chroni przed wolnymi rodni-
kami. Zabieg zmniejsza widocznos¢ istniejgcych zmarszczek
i przebarwien, poprawia owal twarzy i spowalnia proces sta-
rzeniu sie skéry. Dziata na poziomie epigenetycznym ktory
bada zmiany w aktywnosci genéw bez modyfikacji ich se-
kwencji DNA. Age Element modeluje te mechanizmy, przy-
wracajgc skorze jej naturalng zdolnos¢ do regeneracji.

Jak wyglada zabieg Age Element?

Zabieg sktada sie z 5 etapdw:

ETAP 1 Diagnoza — analizuje czynniki wptywajgce na proces
starzenia sie skéry i daje mozliwos¢ na dopasowanie terapii
do indywidualnych potrzeb skory.

ETAP 2 Przygotowanie — faza oczyszczenia i demakijazu.
ETAP 3 Stymulacja — faza odnowy, wzmacniajaca regenera-
cje naskérka i optymalizujgca penetracje zastosowanych
w kolejnym etapie sktadnikéw aktywnych.

ETAP 4 Aktywacja — spersonalizowany sktad w oparciu o sto-
pien starzenia i jego widoczne oznaki na skdrze. Rozjasnie-
nie kolorytu, jedrnos¢, redukcja zmarszczek i poprawa ge-
stosci.

ETAP 5 Wzmocnienie — indywidualnie dobrana faza wzmoc-
nienia, aby zapewni¢ dodatkowe skfadniki aktywne i zinten-
syfikowac dziatanie tych z fazy aktywacji.

Jakich rezultatow moga spodziewac sie pacjenci po kura-
cji?
Kuracja Age Element zostata stworzona z myslg o komplek-
sowym odmtodzeniu skory — zardwno na jej powierzchni, jak
i w gtebszych strukturach odpowiedzialnych za jedrnos¢, ge-
stos$¢ i Swiezo$¢ cery. Dzieki potgczeniu epigenetycznych
sktadnikéw aktywnych oraz technik intensywnego masazu,
zabieg dziata wielopoziomowo, uruchamiajgc naturalne me-
chanizmy regeneracji i wyraznie poprawiajgc wyglad skory.
Do najwazniejszych efektow, ktérych mozna oczekiwac po
serii zabiegdw Age Element naleza:

e wyréwnanie kolorytu i rozswietlenie cery,

e poprawa jedrnosci, elastycznosci i gestosci skory,

e zmniejszenie widocznosci zmarszczek,

e wzmocnienie bariery ochronnej skory,

e gtebokie nawilzenie i odzywienie skory.




Dla kogo przeznaczony jest zabieg Age Element?

Zabieg jest wskazany w przypadku nieréwnego kolorytu skory, skory ziemistej,
utraty gestosci i elastycznosci, zmarszczek oraz skéry odwodnionej.

Zabieg Age Element to nowoczesna, zaawansowana forma odmtadzania skory,
ktéra dziata tam, gdzie powstajg pierwsze oznaki starzenia — na poziomie epige-
netycznym. W potaczeniu z masazem Kobido zapewnia nie tylko widoczne unie-
sienie i wygtadzenie skéry, ale takze jej gteboka regeneracje, odzywienie i po-
prawe struktury. To idealna propozycja dla osdb, ktore chcg w naturalny, bezin-
wazyjny sposéb uzyskacé efekt mtodszej, petnej blasku cery. Dzieki precyzyjnie
dobranym etapom i sktadnikom aktywnym zabieg ten przywraca skorze jej na-
turalng witalnosc¢ i wspiera dtugofalowe procesy odnowy.

Dziekujemy za rozmowe

mgr Wioletta Kopciowska

Kosmetolog w Med Estetyka

w Lublinie, przy ul. Orkana 7

Specjalizuje sie w wykonywaniu zabiegoéw z zakresu kosmetologii estetycz-

nej, laseroterapii, zaawansowanych technik pielegnacji twarzy i ciata oraz
zabiegdw modelowania sylwetki.

9 Adresy placéowek

Lublin

ul. Radziwittowska 5
ul. Krolewska 11

ul. Zwycieska 6A

ul. Koncertowa 4D
ul. Orkana 7

ul. Zana 14

815323711

Bitgoraj
ul. Kosciuszki 50
84 686 95 33

Krasnik
ul. Lubelska 56A
8188447 90

® Samodzielne punkty pobran

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

Biata Podlaska
ul. Janowska 76
ul. tomaska 46

Lubartow
ul. Cicha 19

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

Tomaszéw Lubelski
ul. Zamojska 13

Parczew
ul. Zabia 11

Hrubieszéw
ul. Szeroka 3a

Poniatowa
ul. 11 Listopada 1

Redakcja / projekt: Dziat marketingu CM Luxmed

Reklama: marketing@Iuxmedlublin.pl
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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. Gornicza 3

Bitgoraj
ul. Pojaska 3

Witodawa
ul. Wojska Polskiego 1

ul. Pitsudskiego 11B
ul. Szymanowskiego 6

Tarnogréd
ul. 1 Maja 69

Zamosc
ul. Koszary 55



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 e 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



