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Drodzy Czytelnicy i Pacjenci!

Wiosna to dobry czas, zeby przyjrzec sie swojemu zdrowiu i sprawdzi¢, czy organizm dobrze radzi sobie
po zimowych miesigcach. Z takg myslg przygotowalismy kolejne wydanie naszej gazety.

Myslimy juz takze o zblizajgcych sie wakacjach. Coraz czesciej podrézujemy do odlegtych miejsc o zupet-
nie innych warunkach klimatycznych i sanitarnych, dlatego w jednym z artykutow podpowiadamy, jak przy-
gotowac sie zdrowotnie do wyjazdu i na co zwrdéci¢ uwage przed podroza.

Podpowiadamy, jak zadbac o organizm wraz ze zmiang por roku i jakie badania warto rozwazy¢ wiosna,
gdy pojawia sie zmeczenie lub spadek energii. Wyjasniamy, kiedy niskie cisnienie tetnicze jest naturalng ce-
cha organizmu, a kiedy warto skonsultowac je z lekarzem.

Poruszamy takze temat podstepnej choroby - cukrzycy, ktéra przez dtugi czas moze rozwijac sie bez
wyraznych objawdw, dlatego tak wazne sg regularne badania i wczesna diagnostyka.
Znajda tu Panstwo rowniez tekst o nowoczesnej diagnostyce — USG ptuc u dzieci, ktére pozwala szybko
i bezpiecznie oceni¢ stan uktadu oddechowego najmtodszych.
Mamy nadzieje, ze lektura bedzie dla Panstwa inspiracjg, by jeszcze uwazniej dbac o zdrowie swoje i swoich
bliskich. Czasem niewielki krok, jedno badanie, jeden dobry nawyk moze mie¢ naprawde duze znaczenie.

Zapraszam do lektury

Prezes Zarzadu Mirostaw Jakubczak
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Bole kregostupa? Stozek na srodku brzucha?
To moze byc¢ rozejscie miesni prostych brzucha

Bdl plecéw, ostabienie brzucha, trudnosé¢ w powrocie do
formy po cigzy, a moze charakterystyczne ,,uwypuklenie”
na srodku brzucha podczas wstawania?

To objawy, ktére wiele osob bagatelizuje, uznajac je za na-
turalny efekt cigzy, siedzacego trybu zycia czy intensyw-
nych treningéw.

Tymczasem przyczyng moze by¢ rozejscie miesni prostych
brzucha (DRA) — problem, ktéry wptywa nie tylko na wy-
glad sylwetki, ale przede wszystkim na stabilizacje tuto-
wia, prace kregostupa i funkcjonowanie dna miednicy.

Warto wiedzie¢, jak je rozpoznac i kiedy zgtosic sie na dia-
gnostyke.

Czym jest rozejscie miesnia prostego brzucha?

Rozejécie miesnia prostego brzucha (Diastasis Recl , DRA) to
stan, w ktérym miesnie proste brzucha, utozone po prawej
i lewej stronie od srodka ciata, rozchodza sie na boki powy-
zej okoto 2 cm. Rozejscie ma miejsce zazwyczaj nad pepkiem
i pod pepkiem na skutek zwiotczenia kresy biatej, czyli pa-
sma tgcznotkankowego, ktdre tagczy obie strony miesni pro-
stych. Jest to czesty problem po cigzy, ze wzgledu na duze
rozcigganie brzucha (dotyczy wg réznych danych az 30-70%
kobiet).

Jak rozpoznac rozej$cie miesnia prostego brzucha?
Rozejscie kresy biatej objawia sie "stozkiem" na brzuchu-
szczegodlnie podczas podnoszenia gtowy, wstawania, czesci
czynnosci w ciggu dnia, bdlem kregostupa i problemami
uroginekologicznymi.

Rozejscie miesnia prostego brzucha mozna rozpoznaé po wi-
docznym wypukleniu na brzuchu podczas napinania (np.
przy wstawaniu, dZzwiganiu), uczuciu "galaretowatego" brzu-
cha, bdlach dolnego odcinka plecdw, nietrzymania moczu,
mogg by¢ obecne takze zaparcia.

Rozejscie miesnia prostego brzucha moze dotykac:
e kobiety po cigzy/cigzach,
e 0soby dZwigajgce ciezkie rzeczy,
 osoby ¢wiczace na sitowni, wykonujgce ¢wiczenia tech-

NOWOSC

nicznie niepoprawnie lub za duzym obcigzeniem,
e 0soby z chorobami tkanki tgcznej,
¢ 0soby dtugo siedzace, mato aktywne.

Co robi¢, gdy zauwazymy niepokojace objawy?

Wskazane sg dwa kierunki dziatania: konsultacja u fizjotera-
peuty uroginekologicznego, ale takze USG funkcjonalne kre-
sy biatej.

Jak wyglada badanie USG funkcjonalne kresy biatej?

W USG funkcjonalnym kresy biatej sprawdzana jest na lezg-
co szerokos¢ kresy w kilku punktach jej ciggtosci oraz stan
kresy, nastepnie pacjent wykonuje aktywacje miesni brzu-
cha poprzez wykonanie wskazanych przez badajgcego ru-
chow i zostaje poréwnana funkcja kresy i jej zachowanie
wzgledem wykonanego ruchu, co jest bardzo istotnym ele-
mentem badania. Umozliwia to ustalenie, ktére miesnie sg
bardziej ostabione i nalezy rozpocza¢ ich ¢wiczenie. W USG
widoczne jest, czy kresa podczas ruchu skraca sie, czy two-
rzy kopute, czy zapada sie. Nie zawsze szeroka kresa biata
oznacza krese niefunkcjonalng, ale poza USG nie jest mozli-
we tak precyzyjne okreslenie zaréwno szerokosci na kilku
poziomach, jak i funkcji kresy.

W trakcie badania jest takze mozliwos¢ zaproponowania
przez pacjenta ruchu, w ktérym chce sprawdzic¢ funkcje kre-
sy lub zauwazenia jak ¢wiczenia miesni brzucha wptywaja na
krese biatg. Dodatkowo w USG funkcjonalnym kresy biatej
sprawdzana jest grubos¢ warstwy ttuszczu podskdrnego
i przedotrzewnowego, by ustali¢ charakter akumulacji tkanki
ttuszczowej oraz ewentualne ryzyko sercowo- naczyniowe
przy obecnej sytuacji pacjenta.
U pacjentek po cieciu cesarskim oceniana jest takze blizna
na wysokosci powtok skérnych, tkanki ttuszczowej i miesni
pod katem ewentualnych zmian o charakterze endometrio-
zy itp.
Katarzyna Wisniewska-Slewicz
dr n. o zdr., potozna specjalistka pielegniarstwa
ginekologiczno-potozniczego, dietetyk.
Wykonuje USG funkcjonalne kresy biatej w CM Luxmed
przy ul. Zwycieskiej 6A w Lublinie.

USG funkcjonalne kresy biatej

CM luxmed, ul. Zwycieska 6A, Lublin

Nie zapomij o wczesniejszej rejestracji online

na luxmedlublin.pl lub tel. 81 532 37 11
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Planowanie wakacji coraz czesciej wykracza poza wybor
hotelu i sprawdzanie pogody. Podrézujemy do miejsc od-
dalonych geograficznie, klimatycznie i kulturowo, a to
sprawia, Ze organizm musi zmierzy¢ sie z nowymi warun-
kami. W wiekszosci przypadkow nie stanowi to zagroze-
nia, pod warunkiem odpowiedniego przygotowania. Nie-
ktére kierunki wymagaja wiedzy o lokalnych warunkach,
mozliwych obcigzeniach dla organizmu oraz sposobach
zapobiegania najczestszym problemom zdrowotnym.
W artykule podpowiadamy, jak sie przygotowa¢ do po-
drozy.

Kierunki o odmiennych warunkach zdrowotnych

Roznice zdrowotne miedzy regionami swiata wynikajg
przede wszystkim z klimatu, lokalnej epidemiologii oraz
standardéw sanitarnych. W praktyce oznacza to inne zagro-
zenia infekcyjne, odmienne drogi zakazen oraz rézny dostep
do opieki medycznej. Przygotowanie do wyjazdu powinno
uwzgledniac nie tylko kraj docelowy, ale takze charakter po-
drozy — pobyt w duzym miescie, wyjazd objazdowy czy wy-
poczynek w regionach wiejskich wigzg sie z innym profilem
ryzyka.

Strefy tropikalne i subtropikalne

Wysoka temperatura i wilgotnos¢ powietrza wptywajg na
gospodarke wodno-elektrolitowa oraz obcigzajg uktad kra-
zenia. Organizm intensywniej sie poci, szybciej traci ptyny
i elektrolity, co moze prowadzi¢ do ostabienia, boléw gtowy
czy spadkéw cisnienia. Adaptacje utatwia stopniowe zwiek-
szanie aktywnosci fizycznej, regularne uzupetnianie ptynow
oraz unikanie dtugotrwatego przebywania na storicu
w pierwszych dniach pobytu.

Podréze na duzg wysokos$¢ nad poziomem morza
Zmniejszona zawartos¢ tlenu w powietrzu na duzych wyso-
kosciach moze prowadzi¢ do objawdw takich jak bole gtowy,
zmeczenie czy zaburzenia snu. Objawy te sg zwykle przej-
Sciowe i ustepujg wraz z adaptacja organizmu. Stopniowe
zwiekszanie wysokosci, odpowiednie tempo podrdzy oraz
unikanie nadmiernego wysitku w poczatkowej fazie pobytu
sprzyjaja prawidtowej aklimatyzacji.

Wysokie temperatury i intensywne nastonecznienie
Dtugotrwate przebywanie w wysokiej temperaturze zwiek-
sza ryzyko odwodnienia i zaburzen termoregulacji. Szczegdl-
nie narazone sg dzieci, osoby starsze oraz osoby przyjmuja-
ce niektore leki, w tym moczopedne czy obnizajgce ci$nie-
nie. Regularne przyjmowanie ptynéw, ochrona skory przed
promieniowaniem UV oraz planowanie aktywnosci fizycznej
w godzinach porannych lub popotudniowych wspierajg bez-
pieczny wypoczynek.

Choroby zakazne
W krajach o cieplejszym klimacie czeSciej wystepujg choro-
by przenoszone drogg pokarmowa lub przez wektory, takie

Co warto wiedziec przed podrozg?

jak owady. Ryzyko zakazenia zalezy nie tylko od miejsca, ale
takze od sezonu, dtugosci pobytu i sposobu podrézowania.
Odpowiednio dobrane szczepienia ochronne oraz znajo-
mos¢ podstawowych zasad profilaktyki znaczgco zmniejsza-
ja prawdopodobienstwo zachorowania, nawet podczas
dtuzszego pobytu.

Profilaktyka i ochrona przed ukgszeniami owadéw
Ukaszenia owadow sg w wielu regionach $wiata codzienno-
Scig, jednakich znaczenie zdrowotne zalezy od lokalnej sytu-
acji epidemiologicznej. Skuteczna ochrona polega na facze-
niu kilku metod: stosowaniu preparatéw odstraszajgcych
owady o potwierdzonej skutecznosci, noszeniu odziezy za-
krywajacej skdre oraz zabezpieczaniu miejsc noclegowych.

Bezpieczenistwo zywnosci i wody w podrozy

Zaburzenia ze strony uktadu pokarmowego wynikajg najcze-
Sciej z kontaktu z drobnoustrojami, z ktérymi organizm nie
miat wczesniej stycznosci. Kluczowe znaczenie ma jakos¢
wody pitnej oraz sposob przygotowywania positkdw. Spozy-
wanie wody butelkowanej lub przegotowanej, unikanie nie-
pasteryzowanych produktow oraz dbatosc o higiene ragk zna-
czaco ograniczaja ryzyko infekcji, pozwalajac jednoczesnie
korzystac z lokalnej kuchni.

Szczepienia ochronne i profilaktyka farmakologiczna
Zakres szczepien zalecanych przed podrézg zalezy od regio-
nu $wiata oraz indywidualnych czynnikéw zdrowotnych.
W niektorych przypadkach wskazana jest rowniez profilakty-
ka farmakologiczna, np. przeciwmalaryczna. Decyzje te po-
winny by¢ podejmowane na podstawie aktualnych zalecen
i indywidualnej oceny ryzyka.

Konsultacja w poradni medycyny podrézy

Wizyta w poradni medycyny podrdzy umozliwia komplekso-
we przygotowanie zdrowotne do wyjazdu. Podczas konsul-
tacji analizowany jest plan podrézy, stan zdrowia pacjenta
oraz wymagania zdrowotne danego regionu. W ramach me-
dycyny podrézy w Luxmed Lublin pacjenci mogg uzyskac in-
dywidualne zalecenia, szczepienia oraz praktyczne wska-
z6wki dotyczace bezpiecznego podréozowania. Konsultacje
w poradni zaplanuj 6-8 tygodni przed wyjazdem.

Dobrze zaplanowane wakacje to potgczenie ciekawosci
Swiata i troski o zdrowie. Odpowiednie przygotowanie nie
odbiera spontanicznosci, lecz pozwala w petni cieszy¢ sie
podrdzg bez niepotrzebnych obaw. Dzieki temu urlop spet-
nia swojg podstawowg funkcje — jest czasem regeneracji,
odpoczynku i pozytywnych doswiadczen.

Konsultacja medyczna

lekarz Agnieszka Krol-Krawczyk

Specjalista medycyny rodzinnej.

Udziela konsultacji m.in. z zakresu medycyny podrézy
w CM Luxmed w Lublinie przy ul. Orkana 7.
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Wiosenne porzadki... takze w zdrowiu

Wiosna kojarzy sie z przyptywem energii, ale to wiasnie w
tym okresie czesto odczuwamy zmeczenie, sennos¢, pro-
blemy z koncentracja czy wahania nastroju. Nie jest to
sprzeczno$¢, lecz efekt biologicznej zmiany, jakiej podlega
organizm. Zwiekszonailos$¢ swiatta dziennego, zmianaryt-
mu snu i aktywnosci oraz wyjscie z zimowego ,trybu
oszczedzania energii” stanowig dla organizmu realne wy-
zwanie adaptacyjne.

Wiosna jest wiec dobrym momentem, by nie ignorowac sy-
gnatdéw ptynacych z ciata, lecz je zrozumie¢. W tym celu za-
dalismy kilka pytan lekarzowi Michatowi Jasionka, specjali-
Scie w zakresie choréb wewnetrznych.

Co dzieje sie z organizmem po zimie?

Zima spada synteza witaminy D, pogarsza sie jakos$¢ snu, a
metabolizm czesto ulega rozregulowaniu. Dieta bywa bar-
dziej kaloryczna, a aktywnos$¢ fizyczna ograniczona, co
sprzyja przyrostowi masy ciata i zaburzeniom gospodarki
weglowodanowej oraz lipidowej. Gdy wiosng tempo zycia
przyspiesza, organizm nie zawsze nadaza z adaptacja. Obja-
wy, takie jak przewlekte zmeczenie czy brak energii sg czesto
pierwszym sygnatem, ze warto przyjrzec¢ sie zdrowiu uwaz-
niej.

Co warto sprawdzi¢ wiosng? Jakie badania, ktére maja
sens?

Wiosna to dobry moment na wykonanie podstawowych ba-
dan kontrolnych, nawet jesli nie wystepujg wyrazne objawy
choroby. Wiele zaburzen rozwija sie stopniowo i przez dtugi
czas pozostaje bezobjawowych, a ich pierwszym sygnatem
bywa przewlekte zmeczenie lub pogorszenie samopoczucia.
Prosta diagnostyka pozwala wczes$nie wykry¢ najczestsze za-
burzenia i zapobiec ich pogtebianiu. Ponizszy zestaw badan
stanowi racjonalne minimum i punkt wyjscia do dalszych de-
cyzji zdrowotnych:

— Morfologia krwi — umozliwia wykrycie niedokrwistosci,
standw zapalnych oraz zaburzen odpornosci;

— Glukoza na czczo w celu oceny gospodarki weglowodano-
wej i ryzyka cukrzycy; a w przypadku zdiagnozowanej juz
choroby, réwniez hemoglobina glikowana (HbAlc);

— Lipidogram (cholesterol catkowity, LDL, HDL, tréjglicerydy)
- pozwala ocenic ryzyko choréb sercowo-naczyniowych;

— Poziom transaminazy alaninowej i asparaginowej pomaga
sprawdzi¢ funkcjonowanie watroby;

— TSH- podstawowe badanie przesiewowe funkcji tarczycy,
pomocne przy zmeczeniu i zmianach masy ciata;

— Witamina D (25-OH-D) — po okresie zimowym jej niedobdr
jest bardzo czesty i wptywa na odpornos¢ oraz site miesni;
— Poziom kreatyniny wraz z ogdlnym badaniem moczu —
proste badania przesiewowe mogace wykry¢ zaburzenia
funkcji nerek;

Pamietajmy réwniez o koniecznej kontroli ci$nienia tetnicze-
go- w razie nieprawidtowego wyniku, nalezy zgtosi¢ sie na
kontrole lekarskg u lekarza POZ.

Czy nasza dieta ma realny wptyw na zdrowie? Co zmienic
po zimie?

Po zimie dieta wielu osdb sprzyja wahaniom poziomu gluko-
zy we krwi, sennosci po positkach i stopniowemu przyrosto-
wi masy ciata. Wiosna jest dobrym momentem, zeby zmie-
ni¢ sposob odzywiania. Podstawg jest zwiekszenie udziatu
warzyw oraz produktéw petnoziarnistych, ktére dostarczajg
btonnika spowalniajgcego wchtanianie glukozy i poprawiaja-
cego prace jelit. Kazdy gtowny positek powinien zawierac
zrédto biatka, poniewaz stabilizuje poziom cukru we krwi
i sprzyja kontroli apetytu, co ma szczegdlne znaczenie po
czterdziestym roku zycia. Korzystne jest takze ograniczenie
ttuszczdw nasyconych na rzecz ttuszczéw roslinnych i ryb, co
poprawia profil lipidowy.

Whbrew popularnym mitom organizm nie potrzebuje ,de-
toksu” — wystarczy ograniczenie stodzonych napojow i nad-
miaru kalorii, aby poprawié¢ parametry watrobowe i jakos¢
snu. Wiosna sprzyja takze zwiekszaniu réznorodnosci diety,
co wspiera mikrobiote jelitowg i odpornos¢. Pamietajmy, ze
nie istnieje ilos¢ alkoholu uznawana za zdrowa, gdyz nawet
niewielka ilos¢ spozywana regularnie moze wptywac nieko-
rzystnie na nasze zdrowie.

Zmiany w diecie dla wielu oséb to konieczno$é¢. A co z ru-
chem i snem?

Regularna aktywnos$¢ fizyczna jest jedng z najskuteczniegj-
szych interwencji zdrowotnych, dziata jak lek: obniza cisnie-
nie tetnicze, poprawia wrazliwos¢ tkanek na insuline
i wspiera zdrowie psychiczne. Wiosng nawet codzienne spa-
cery lub umiarkowany wysitek kilka razy w tygodniu, moga
przynie$¢ wyrazng poprawe samopoczucia. State pory snu
i wstawania oraz ekspozycja na $wiatto dzienne rano poma-
gajg organizmowi wréci¢ do prawidtowego rytmu dobowe-

go.

| wreszcie, skagd mamy wiedzie¢, ze z naszym organizmem
dzieje sie cos ztego?

Jezeli zmeczenie, sennos¢ lub obnizony nastrojlub zte samo-
poczucie utrzymuja sie przez kilka tygodni, nie nalezy ttuma-
czy¢ ich wytgcznie zmiang pory roku. Wiosna czesto ujawnia
problemy zdrowotne, ktdre rozwijaty sie stopniowo. Wcze-
sna diagnostyka pozwala zareagowac, zanim dolegliwosci
przerodzg sie w chorobe przewlekta.

Dziekujemy za rozmowe




Czy smartfony mogg pogarsza¢ wzrok?

SmarfNony i inne urzadzenia mobilne na state wpisaty sie
w codzienne funkcjonowanie dzieci i dorostych. Dla wielu
0s06b s3g narzedziem pracy, nauki i komunikacji, a dla naj-
mtodszych takze formg rozrywki. Wraz zrosngcym czasem
spedzanym przed ekranami pojawiaja sie pytania o ich
wplyw na wzrok: czy czeste korzystanie ze smarNona
moze prowadzi¢ do pogorszenia widzenia, sprzyjac rozwo-
jowi wad wzroku lub powodowaé choroby oczu?

O fakty i praktyczne zalecenia zapytalismy okuliste Jarosta-
wa Podhoreckiego.

Panie Doktorze, smar&ony towarzyszg nam dzis niemal
bez przerwy. Czy rzeczywiscie mogq pogarszac wzrok?
Warto jasno powiedzie¢: smartfon jako urzadzenie nie
uszkadza oczu w sposéb bezposredni. Nie powoduje zmian
strukturalnych w gatce ocznej ani chordb siatkdwki u oséb
zdrowych. Problemem jest natomiast dtugotrwate obcigze-
nie uktadu wzrokowego, zwtaszcza przy patrzeniu z bliskiej
odlegtosci i bez przerw. W efekcie pojawia sie tzw. cyfrowe
zmeczenie wzroku.

Na czym doktadnie polega cyfrowe zmeczenie wzroku?
To zespot objawdw wynikajgcych z intensywnej pracy wzro-
ku. Podczas patrzenia w ekran rzadziej mrugamy — nawet o

40-60%, co prowadzi do szybszego wysychania filmu fzowe-
go i powierzchni oka. Dodatkowo oczy sg zmuszone do dtu-
gotrwatej akomodacji, czyli nastawiania ostrosci na bliskg
odlegtos¢. Miesnie odpowiedzialne za ten proces meczg sie,
co daje objawy subiektywne, zmeczeniowe, ale zwykle nie
prowadzi do trwatego pogorszenia widzenia.

Jakie dolegliwosci sq najczestsze?

Pacjenci skarzg sie na pieczenie i zaczerwienienie oczu,
uczucie piasku pod powiekami, nadmierne tzawienie lub su-
chos¢, a takze bdle gtowy, uczucie dyskomfortu umiejsco-
wione z tytu, we wnetrzu oczodotu i przejSciowe zamglenie
obrazu. Charakterystyczne jest to, ze objawy nasilajg sie pod
koniec dnia i ustepujg po odpoczynku lub ograniczeniu cza-
su ekranowego.

A dzieci? Czy smar/&ony mogq mie¢ wptyw na rozwéj wad
wzroku?

U dzieci kwesl ajest szczegdlnie istotna. Coraz wiecej badan
wskazuje, ze dtugotrwata praca wzrokowa z bliska, w tym ko-
rzystanie ze smarOondw i tabletéw, wiaze sie z wiekszym ry-
zykiem rozwoju krotkowzrocznosci. Nie chodzi jednak wy-
tacznie o ekrany, kluczowe znaczenie ma niedobdr czasu
spedzanego na sSwiezym powietrzu. Naturalne Swiatto
dzienne i patrzenie w dal dziatajg ochronnie na rozwijajgce
sie oko.




Jakies konkretne zalecenia dla rodzicow?

U dzieci w wieku szkolnym zaleca sie ograniczanie czasu
ekranowego do maksymalnie 2- 3 godzin dziennie, z obo-
wigzkowymi przerwami. Wazne jest takze, aby dziecko nie
korzystato ze smartfona bardzo blisko twarzy i by codziennie
spedzato co najmniej 1,5-2 godziny na zewnatrz. Regularne
badania okulistyczne pozwalajg wczesnie wykry¢ rozwijajaca
sie wade.

A dorosli — czy smartfony mogq pogarszac juz istniejgce
problemy ze wzrokiem?

U dorostych smartfony nie powodujg nowych wad refrakcji,
ale mogg ujawniac lub nasila¢ objawy juz istniejgcych scho-
rzen. Dotyczy to zwitaszcza zespotu suchego oka, niezdiagno-
zowanych wad wzroku oraz presbiopii, czyli naturalnego po-
gorszenia widzenia z bliska w okolicy 40. roku zycia. W takich
przypadkach brak odpowiedniej korekcji skutkuje szybkim
zmeczeniem i dyskomfortem.

Duzo mowi sie o niebieskim swietle emitowanym przez
ekrany. Czy jest sie czego obawiac?

Aktualny stan wiedzy wskazuje, ze natezenie niebieskiego
Swiatta emitowanego przez smartfony nie uszkadza siatkdw-
ki. Moze jednak wptywac na komfort widzenia i zaburzac
wydzielanie melatoniny, a tym samym pogarszac jakos¢ snu,
zwtaszcza przy korzystaniu z telefonu wieczorem. Filtry swia-
tta niebieskiego moga by¢ pomocne, ale nie zastapig przerw
i wtasciwej higieny wzroku.

Przyjdz na badania

Jakie zasady warto wprowadzi¢ na co dzien?

Najprostsze, a jednoczesnie skuteczne zalecenia to:
stosowanie reguty 20—20-20 (raz na 20 min. przez 20 s. pa-
trze¢ 20 m w dal)

v’ czestsze, Swiadome mruganie,

v utrzymywanie odlegtosci 30—40 cm od ekranu,

v’ dobre o$wietlenie otoczenia,

v unikanie korzystania ze smartfona bezposrednio przed
snem,

v regularne badania okulistyczne, nawet bez objawdw.

Kiedy objawy powinny zaniepokoic?

Jesli dolegliwosci utrzymuja sie mimo odpoczynku, pojawia
sie state pogorszenie ostrosci widzenia, podwdjne widzenie,
bdl oczu lub gtowy — konieczna jest konsultacja. U dzieci
alarmujace sg takze mruzenie oczu, pochylanie gtowy nad
ekranem czy trudnosci w nauce.

Jedno zdanie podsumowania dla pacjentow?

SmarQony nie niszczg wzroku same w sobie, ale nadmierne
i nieprawidtowe korzystanie z nich obcigza oczy, dlatego klu-
czowe sg umiar, profilaktyka i regularna kontrola okulistycz-
na.

Dziekujemy za rozmowe

z Lubelska Kartg Seniora lub Karta Duzej Rodziny

zyskaj 10% RABATU
na badania laboratoryjne

-I\' h..

§

=

Wiecej na luxmedlublin.pl

€



— T

Dlaczego endometrioza tak dtugo pozostaje
niezdiagnozowana? Spojrzenie fizjoterapeutki

uroginekologicznej

Endometrioza to przewlekta choroba zapalna, w ktérej
tkanka podobna do endometrium rozwija sie poza jama
macicy m.in. w obrebie miednicy, jelit, pecherza czy wie-
zadet. Zmiany te mogga prowadzi¢ do stanu zapalnego,
witdknienia i powstawania zrostow, zaburzajac funkcjono-
wanie wielu uktadéw. Szacuje sie, ze endometrioza doty-
czy nawet 10% kobiet w wieku rozrodczym, a mimo to od
pojawienia sie pierwszych objawéw do postawienia dia-
gnozy mija $rednio kilka, a czasem nawet kilkanascie lat.
Z perspektywy fizjoterapii uroginekologicznej jest to jed-
na z najczestszych przyczyn przewlektego bélu miednicy,
ktora przez dtugi czas pozostaje nierozpoznana.

Gdy bol zostaje ,,wpisany w kobiecos¢”

Jednym z kluczowych powoddw opdznionej diagnozy jest
normalizowanie bdélu menstruacyjnego. Wiele kobiet od
okresu dojrzewania styszy, ze bolesne miesigczki sg czyms$
normalnym. W efekcie objawy bywajg latami maskowane le-
kami przeciwbélowymi lub terapig hormonalng, bez pogte-
biania diagnostyki.

Takie postepowanie czesto przynosi jedynie krétkotrwata
ulge. Przewlekty, nieleczony bdl moze prowadzi¢ do nad-
wrazliwosci uktadu nerwowego i stopniowego rozszerzania
sie dolegliwosci. Zjawisko to jest dobrze udokumentowane
w badaniach nad bdlem przewlektym i czesto obserwowane
w codziennej praktyce klinicznej.

Objawy, ktore tatwo przeoczy¢

Endometrioza rzadko daje jeden charakterystyczny objaw.
Czesto daje o sobie zna¢ dolegliwosciami ze strony réznych
uktadéw, ktére bywajg diagnozowane oddzielnie.

Sygnaty alarmowe, ktdre powinny sktoni¢ do dalszej diagno-

styki, to m.in.:

- bolesne miesigczki oraz nasilone bdle owulacyjne,

- bdl podczas lub po wspdtzyciu,

- przewlekty bél miednicy, kosci krzyzowej lub bioder,

- bol przy wyprdznianiu lub oddawaniu moczu, szczegdlnie
nasilajacy sie cyklicznie,

- problemy jelitowe zalezne od fazy cyklu,

- uczucie statego napiecia w obrebie dna miednicy,

- przewlekte zmeczenie bez wyraznej przyczyny.

W gabinecie fizjoterapii uroginekologicznej czesto stwierdza
sie wzmozone napiecie miesni dna miednicy, ograniczong
ruchomos¢ tkanek oraz zaburzong prace przepony. Zmiany
te zwykle majg charakter wtérny i s3 odpowiedzig organi-
zmu na dtugotrwaty bol oraz stan zapalny.

Diagnostyka

Istotnym problemem pozostaje ograniczona czuto$¢ stan-
dardowych badan obrazowych. Prawidtowe USG czy rezo-
nans magnetyczny nie wykluczajg endometriozy. Rezonans
powinien by¢ wykonywany wedtug dedykowanego protoko-
tu endometriozy, ktéry umozliwia ocene zmian gteboko na-
ciekajgcych oraz zajecia jelit, pecherza czy wiezadet miedni-
cy. Nie kazdy osrodek dysponuje odpowiednim protokotem
i doswiadczeniem, co moze prowadzi¢ do fatszywego poczu-
cia bezpieczenstwa. Dlatego kluczowe znaczenie ma doktad-
ny wywiad kliniczny oraz wspotpraca zespotu specjalistéow.

Rola fizjoterapii w drodze do diagnozy

Fizjoterapia uroginekologiczna nie zastepuje diagnostyki le-
karskiej ale czesto stanowi wazny element catego procesu.
Ocena funkcjonalna pozwala wychwyci¢ schematy bélowe
i zaburzenia napiecia, ktére nie zawsze sg widoczne w bada-
niach obrazowych. W praktyce bywa to pierwszy moment,
w ktérym dolegliwosci pacjentki zostajg powigzane z mozli-
wg endometrioza.

Swiadomos¢ skraca droge do pomocy

Woczesne rozpoznanie pozwala ograniczy¢ rozwdj zmian,
zmniejszy¢ ryzyko przewlektego bolu, problemdw z ptodno-
Scig oraz realnie poprawic jakos¢ zycia.

Zwiekszanie $swiadomosci zarowno wsrdd pacjentek, jak
i specjalistow, to jeden z najwazniejszych krokéw w skraca-
niu drogi do diagnozy.

mgr Adrianna Geborys
Fizjoterapeuta w CM Luxmed
Lublin, ul. Zwycieska 6A
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Trening sitowy — zdrowie i sprawnos¢ w

kazdym wieku

Czy trening sitowy jest tylko dla mtodych i oséb chcacych
zbudowaé sylwetke atlety? To jeden z najczestszych mi-
tow. W rzeczywistosci trening sitowy to jedna z najbez-
pieczniejszych i najskuteczniejszych form aktywnosci fi-
zycznej dla oséb w kazdym wieku — Sekret tkwi w tym by
trening oraz jego intensywnos¢ byt dobrany indywidual-
nie dla kazdej osoby. Z treningu oporowego/sitowego
moga korzysta¢ zaréwno osoby mtode, jak i seniorzy. Co
wiecej — im jeste$my starsi, tym wieksze ma on znaczenie
dla naszego zdrowia i samodzielnosci.

Czym wiasciwie jest trening sitowy?

Trening sitowy to ¢wiczenia, w ktérych pracujemy przeciwko
oporowi. Tym oporem moze by¢:

e ciezar wtasnego ciata (np. przysiady przy krzesle, wstawa-
nie z podtogi),

* gumy oporowe,

« hantle, keOlebell,

e ¢wiczenie na drazku,

e sztanga,

e maszyny na sitowni.

Nie chodzi o budowanie atletycznej sylwetki ani dZzwiga-
nie ogromnych ciezarow. Celem jest wzmocnienie
miesni, kosci i stawow, poprawa stabilnosci oraz
sprawnosci w codziennych czynnosciach poprzez
¢wiczenia dopasowane do aktualnego stanu zdro-
wotnego.

Dlaczego warto? Istnieje wiele badan naukowych po-
twierdzajacych pozytywny wptyw treningu sitowego na
nasz organizm.

1. Mocniejsze kosci — szczegdlnie wazne dla kobiet

Regularny trening sitowy zwieksza gestos¢ kosci. To kluczo-
we w profilaktyce osteoporozy i ztaman, ktore szczegdlnie
czesto dotycza kobiet po 50rz. Silniejsze kosci to mniejsze ry-
zyko powaznych urazéw przy upadkach u oséb starszych.

2. Silniejsze miesnie = wieksza sprawnosc¢ na co dzien

Mocne miesnie to:

e fatwiejsze wstawanie z krzesta,

e noszenie zakupow,

e wchodzenie po schodach,

e bezpieczniejsza praca dla stawdw obwodowych oraz
stawow kregostupa.

U osdb starszych utrata masy miesniowej (tzw. sarkopenia)
jest jednym z gtéwnych powoddw utraty samodzielnosci.
Przy zmniejszonej sile miesniowej szybciej utracimy mozli-
 wos¢ samodzielnego funkcjonowania. Trening sitowy sku-
b tecznie spowalnia ten proces i utrzymuje naszg samo-
| dzielno$¢ na wysokim poziomie.

3. Dluisze i zdrowsze Zycie

Badania pokazuja, ze osoby regularnie wykonujgce
trening sitowy majg nizsze ryzyko choréb serca, cu-
krzycy typu 2 oraz przedwczesnej Smierci. Nawet
dwie krétkie sesje treningu sitowego w tygodniu
realnie wptywajg na dtugos¢ i jakosc zycia.



4. Lepsza rownowaga i mniejsze ryzyko upadkow

Wzmacnianie miesni nég i tutowia poprawia stabilnosc cia-
fa. To szczegdlnie wazne u senioréw, poniewaz upadki sg
jedng z gtdwnych przyczyn powaznych urazéw i hospitaliza-
cji. Kazde unieruchomienie dla naszego organizmu jest
zwiekszeniem ryzyka powiktan w innych uktadach naszego
organizmu m.in. uktadu oddechowego, krgzeniowego, a tak-
ze pokarmowego.

5. Lepsze samopoczucie i ,,glowa w formie”

Ruch, w tym trening sitowy, poprawia nastrdj, redukuje na-
piecie i stres, wspiera koncentracje i pamie¢. Dziata jak natu-
ralny ,antydepresant”.

Jak mozna trenowac sitowo? Opcje dla kazdego

Trening w domu

To najprostszy start. Wystarczy:

e krzesto,

e mata,

e ewentualnie gumy oporowe lub mate hantle.

Przyktady: przysiady przy krzesle, ¢wiczenia przy scianie
(pompki), unoszenie butelek z wodg jako ,ciezarkéw”.

Zajecia grupowe

Swietne dla oséb, ktére potrzebujg motywacji i regularno-
Sci. Zajecia sg zwykle prowadzone w bezpieczny sposéb, a
atmosfera grupy pomaga ,trzymac sie planu”. Dodatkowym
aspektem jest utrzymanie kontaktu z innymi ludZmi oraz
uczestnictwo w zyciu spotecznym.

Trening z trenerem personalnym lub fizjoterapeuta

Najlepsza opcja dla oséb:

 po urazach,

¢ z chorobami przewlektymi,

¢ 7 bélem kregostupa czy stawow,

e ktdre po prostu chcg miec¢ indywidualnie dobrany plan.
Dobrze dobrany trening minimalizuje ryzyko kontuzji i daje
najszybsze efekty.

A co z bieganiem, rowerem i ,kondycjg”?

Najlepszym rozwigzaniem jest réznorodnosé ruchu. Trening
sitowy warto taczy¢ z systematyczng aktywnoscig wydolno-
Sciowa:

e spacery,

e nordic walking,

e jazda na rowerze,

¢ ptywanie,

e marszobieg, trucht.

Sita buduje fundament (miesnie, kosci, stawy), a trening wy-
dolnos$ciowy wspiera serce i ptuca. Razem tworzg najlepszy
»pakiet zdrowotny”.
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Od czego zaczag¢?

e Zacznij spokojnie — 3 razy w tygodniu w zupetnosci wystar-
czy na start.

e Skup sie na systematycznosci i technice, nie na ciezarach
e Jesli masz choroby przewlekte lub bdle w narzadzie ruchu
— skonsultuj sie z fizjoterapeutg lub trenerem by dobrac od-
powiednie ¢wiczenia. Ztotg zasadg jest podazenie ruchem w
strone bezbolesng.

¢ Najwazniejsza jest regularnosé, nie perfekcja.

Trening sitowy nie jest moda ani sportem dla wybranych. To
narzedzie do zachowania zdrowia, sprawnosci i samodziel-
nosci — niezaleznie od wieku.

mgr Fabian Burakowski
Fizjoterapeuta, Kierownik Dziatu Rehabilitacji CM Luxmed

Jezeli potrzebujesz porady fizjoterapeuty, mozesz skorzy-
sta¢ z konsultacji w placéwce CM Luxmed w Lublinie, ul.
Zwycieska 6a lub w Chetmie, Plac Kupiecki 12. Oferujemy
szeroki zakres ustugi rehabilitacyjnych, wykonywanych
przez wykwalifikowanych i doswiadczonych fizjoterapeutow.

Nie zapomnij o wczesniejszej rejestracji online
na luxmedlublin.pl lub tel. 81 532 37 11.



Niskie ciSnienie krwi — kiedy to norma, a kiedy

problem

Niskie cisnienie krwi bywa postrzegane jako , lepsza wer-
sja” nadcisnienia i czesto nie wzbudza niepokoju. Dla wie-
lu 0séb to po prostu cecha organizmu, ktéra nie powoduje
zadnych dolegliwosci. Hipotensja moze jednak miec rézne
oblicza — u jednych pozostaje niegroZzng norma, u innych
prowadzi do ostabienia, zawrotéw glowy, a nawet zwigk-
sza ryzyko upadkow i urazéw. Jak odrozni¢ fizjologiczng
norme od sygnatu ostrzegawczego?

O tym, kiedy niskie cisnienie wymaga uwagi lekarza, rozma-
wiamy z kardiologiem dr n. med. Jerzym Sawickim.

Panie Doktorze, czym wtasciwie jest niskie cisnienie krwi?
Od jakich wartosci méwimy o hipotensji?

Najprosciej méwiac, o niskim cisnieniu krwi, czyli hipotensji
mowimy wtedy, gdy wartosci skurczowe spadajg ponizej 90
mm Hg, a rozkurczowe ponizej 60 mm Hg. Trzeba jednak od
razu zaznaczy¢, ze same liczby nie zawsze sg najwazniejsze.
U wielu osob takie wartosci mogg by¢ ich fizjologiczng nor-
ma i nie powodowac zadnych dolegliwosci.

Czyli niskie ci$nienie nie zawsze oznacza chorobe?
Doktadnie tak. U mtodych, szczuptych oséb, zwtaszcza ko-
biet, a takze u osdb regularnie uprawiajgcych sport, niskie
cisnienie bywa indywidualng cecha organizmu. Jesli kto$ od
lat ma niskie wartosci, dobrze sie czuje, nie ma zawrotdow
gtowy ani omdlen, nie méwimy o problemie zdrowotnym,
ktory wymaga leczenia.

Kiedy niskie ciSnienie powinno nas zaniepokoic¢?

Zawsze wtedy, gdy towarzyszg mu objawy lub gdy pojawia
sie nagle u osoby, ktora wczesniej miata wyzsze wartosci.
Niepokojgce sg m.in. czeste zawroty gtowy, uczucie ostabie-
nia, mroczki przed oczami, omdlenia, problemy z koncentra-
Cja, przewlekte zmeczenie czy kotatanie serca. Takie objawy
mogg Swiadczy¢ o tym, ze narzady (w tym mozg) nie sg wy-
starczajgco ukrwione.

Jakie moga by¢ przyczyny zbyt niskiego ci$nienia?
Przyczyn jest wiele. Czesto spotykamy hipotonie w przebie-
gu odwodnienia, np. przy biegunce, wymiotach lub niewy-
starczajgcym spozyciu ptyndéw. Niskie cisnienie moze tez by¢
skutkiem krwawienia, zaburzen hormonalnych (np. niedo-
czynnosci tarczycy czy choréb nadnerczy), choréb serca, in-
fekcji z goraczka, a takze dziatania niektorych lekéw — szcze-
gblnie moczopednych, obnizajgcych ci$nienie czy uspokaja-
jacych.

Czy niskie cisnienie moze by¢ grozne dla zdrowia?

Tak, zwtaszcza gdy prowadzi do niedokrwienia waznych na-
rzgdow. Najwiekszym zagrozeniem sg omdlenia i upadki,
ktére mogg skutkowac urazami. U oséb starszych niskie ci-
$nienie zwieksza ryzyko ztaman. W ciezkich przypadkach,
np. przy masywnym krwawieniu czy wstrzgsie, moze dojs¢
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do zagrozenia zycia, poniewaz organizm nie jest w stanie za-
pewni¢ odpowiedniego przeptywu krwi.

Czy niskie cisnienie zawsze wymaga leczenia farmakolo-
gicznego?

Nie. Jesli nie powoduje objawdw, leczenie nie jest potrzeb-
ne. W przypadku tagodnych dolegliwosci najczesciej wystar-
czajg zmiany stylu zycia: regularne nawadnianie, umiarko-
wana aktywnosc¢ fizyczna, powolne wstawanie z tézka, uni-
kanie dtugiego stania oraz dbanie o regularne positki. Leki
stosujemy rzadko i tylko wtedy, gdy objawy sg nasilone
i utrudniajg codzienne funkcjonowanie.

Kiedy pacjent z niskim ci$nieniem powinien zgtosi¢ sie do
lekarza?

Zawsze wtedy, gdy pojawiajg sie omdlenia, nawracajgce za-
wroty gtowy, nagte pogorszenie samopoczucia albo gdy ni-
skie cisnienie wystepuje u osoby z chorobami serca czy inny-
mi schorzeniami przewlektymi.

Jakie badania pomagaja oceni¢, czy niskie ci$nienie jest
grozne?

Podstawg jest doktadny wywiad i pomiary cisnienia, takze w
réznych pozycjach ciata. Czesto zlecamy badania krwi, EKG,
czasem badania hormonalne. Ich zakres zalezy od objawow
i ogdlnego stanu pacjenta.

Co chciatby Pan przekazac pacjentom nakoniec rozmowy?
Niskie cisnienie samo w sobie nie musi by¢ wrogiem. Kluczo-
we jest to, jak sie czujemy. Jesli organizm dobrze funkcjonu-
je nie ma powoddéw do niepokoju. Natomiast kazdy nagty
spadek cisnienia lub towarzyszgce mu objawy to sygnat, kto-
rego nie nalezy ignorowac. W takich sytuacjach warto skon-
sultowac sie z lekarzem i znalez¢ przyczyne problemu.

Dziekujemy za rozmowe
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USG ptuc u dzieci — bezpieczna i szybka
diagnostyka infekcji drog oddechowych

Infekcje drég oddechowych to jedna z najczestszych przy-
czyn wizyt u pediatry. Katar i kaszel zazwyczaj majq tagod-
ny przebieg, jednak gdy pojawia sie wysoka goraczka,
dusznosé, przyspieszony oddech lub brak poprawy mimo
leczenia, konieczna bywa doktadniejsza diagnostyka.
W takich sytuacjach coraz wieksze znaczenie ma USG ptuc
przezklatkowe —badanie szybkie, bezpieczne i mozliwe do
wykonania nawet u niemowlat.

Na czym polega USG ptuc?

USG ptuc przezklatkowe wykorzystuje fale ultradzwiekowe
do oceny struktur znajdujgcych sie pod powierzchnig klatki
piersiowej. Lekarz przyktada do skory dziecka niewielkg gto-
wice aparatu ultrasonograficznego, a obraz pojawia sie na
monitorze w czasie rzeczywistym. Badanie pozwala ocenic
optucng oraz wykry¢ zmiany zapalne w obrebie ptuc, takie
jak zageszczenia migzszu, obecnos¢ ptynu w jamie optucnej
czy cechy infekcji Srédmigzszowe;j.

Cho¢ ptuca zawierajg powietrze, ktére dawniej uznawano za
przeszkode w badaniu ultrasonograficznym, wspotczesna
wiedza medyczna pozwala interpretowac charakterystyczne
obrazy powstajgce podczas badania. Dzieki temu USG stato
sie cennym narzedziem w rozpoznawaniu zapalenia ptuc
oraz w monitorowaniu skutecznosci leczenia.

Alternatywa dla RTG - bezpieczenstwo bez promieniowa-
nia

W diagnostyce zapalenia ptuc przez lata standardem byto
zdjecie RTG klatki piersiowej. Metoda ta jednak nie zawsze
jest skuteczna i wigze sie z ekspozycja na promieniowanie
jonizujgce. Badanie RTG ma niskg czutos¢ w wykrywania
zmian zapalnych ptuc i mniejszych patologii moze nie wy-
kry¢. Czutosé badania RTG to ok. 60%, USG ptuc 90-95 %.
Dodatkowo USG nie wykorzystuje promieniowania, dlatego
moze by¢ wykonywane wielokrotnie, takze w krétkich od-
stepach czasu, gdy konieczna jest kontrola postepow lecze-
nia. Wynik badania dostepny jest natychmiast, co pozwala
lekarzowi szybko podja¢ decyzje terapeutyczng.

Kaszel, dusznos$¢, goraczka — kiedy badanie jest potrzeb-
ne?

Nie kazda infekcja wymaga wykonania badarn obrazowych.
O koniecznosci ich przeprowadzenia decyduje lekarz na
podstawie badania klinicznego i wywiadu. Istniejg jednak
objawy, ktére mogg sugerowac potrzebe pogtebionej dia-
gnostyki. Utrzymujaca sie przez kilka dni wysoka gorgczka,
nasilajacy sie kaszel, przyspieszony lub utrudniony oddech,
Swiszczacy oddech czy bol w klatce piersiowej to sygnaty,
ktérych nie nalezy lekcewazy¢. USG pozwala ocenié rozle-
gto$¢ zmian zapalnych, potwierdzi¢ lub wykluczy¢ zapalenie
ptuc oraz sprawdzié, czy nie doszto do powiktan, takich jak
obecnos¢ ptynu w jamie optucnej. Badanie bywa réowniez
pomocne w rdznicowaniu infekcji wirusowej i bakteryjnej,
€O ma znaczenie przy podejmowaniu decyzji o wiaczeniu an-
tybiotyku.

Jak przebiega badanie?

USG ptuc nie wymaga specjalnego przygotowania. Dziecko
nie musi by¢ na czczo ani przyjmowac kontrastu. Podczas
badania lezy lub siedzi w wygodnej pozycji, a lekarz przesu-
wa gtowice po klatce piersiowej, uzywajac niewielkiej ilosci
zelu. Cata procedura trwa zwykle kilkanascie minut i jest
bezbolesna. Dziecko oddycha swobodnie i nie musi wykony-
wac skomplikowanych polecen, dlatego badanie dobrze to-
lerujg nawet najmtodsi pacjenci. Wynik omawiany jest bez-
posrednio po zakonczeniu badania, co pozwala rodzicom
szybko uzyskac jasng informacje o stanie zdrowia dziecka.

USG ptuc to nowoczesne narzedzie diagnostyczne, ktore ta-
czy skutecznos¢ z bezpieczenstwem. Dla rodzicéw oznacza
to wiekszy spokdj, a dla dziecka — komfort oraz brak naraze-
nia na promieniowanie.

USG ptuc przezklatkowe mozna wykonaé¢ w placéwkach
CM LUXMED w Lublinie, ul. Koncertowa 4D oraz Orkana 7

Konsultacja medyczna

lekarz Karolina Sidorowska

Pediatra, USG ptuc przezklatkowe u dzieci wykonuje
w CM Luxmed Lublin, ul. Koncertowa 4D
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Cukrzyca — plaga XXI wieku

Przez lata rozwija sie po cichu, nie wywotujgc bélu ani wy-
raznych sygnatéw ostrzegawczych. Tymczasem w organi-
zmie zachodza zmiany, ktére stopniowo zwiekszajq ryzyko
chordb serca, udaru moézgu czy uszkodzenia nerek. Dla
wielu pacjentéw diagnoza cukrzycy jest zaskoczeniem,
pada podczas rutynowych badan lub przypadkowej wizy-
ty u lekarza. Cukrzyca nie pojawia sie jednak nagle, jest
konsekwencjg wspétczesnego stylu zycia i dlatego coraz
czesciej okresla sie jg mianem jednej z najpowazniejszych
choréb cywilizacyjnych XXI wieku.

Czym wiasciwie jest cukrzyca?

Cukrzyca to grupa choréb metabolicznych charakteryzuja-
cych sie hiperglikemig wynikajgcg z defektu wydzielania
i/lub dziatania insuliny. Przewlekfa hiperglikemia wigze sie z
uszkodzeniem, zaburzeniem czynnosci i niewydolnoscig na-
rzadéw takich jak oczy, nerki, nerwy, serce oraz naczynia
krwionosne.

Najczesciej wystepuje cukrzyca typu 2, odpowiadajgca za
ponad 90% przypadkow zachorowan. Moze by¢ uwarunko-
wana genetycznie, ale decydujaca role odgrywajg czynniki
Srodowiskowe. Jej rozwdj jest scisle zwigzany ze stylem zy-
cia, nadmierng masg ciata oraz brakiem aktywnosci fizycz-
nej. Cukrzyca typu 1, o podfozu autoimmunologicznym, wy-
stepuje rzadziej i najczesciej ujawnia sie w mtodszym wieku.
Inne specyficzne typy cukrzycy wystepujg w endokrynopa-
I ach, w chorobach trzustki lub sg konsekwencjg przyjmo-
wanych lekéw. Oddzielng grupa jest hiperglikemia po raz
pierwszy rozpoznana w cigzy, a wiec cukrzyca w cigzy oraz
cukrzyca cigzowa.

Cukrzyca rozwija sie latami — czesto bez objawow
Jednym z najwiekszych zagrozen zwigzanych z cukrzyca typu
2. jest jej bezobjawowy przebieg we wczesnym stadium.
Stan przedcukrzycowy oraz poczatkowe zaburzenia gospo-
darki weglowodanowej mogg utrzymywac sie przez wiele lat
bez wyraznych dolegliwosci. W tym czasie przewlekle pod-
wyzszony poziom glukozy stopniowo uszkadza naczynia
krwionosne, wtdkna nerwowe, nerki, oczy.

Objawy takie jak:

° wzmozone pragnienie,

° niezamierzona utrata masy ciata \

* czeste oddawanie moczu,

* przewlekte zmeczenie, sennosc

* zmiany ropne na skorze oraz stan zapalny na-
rzgddéw moczowo-ptciowych

° pogorszenie ostrosci widzenia

pojawiajg sie zwykle dopiero wtedy, gdy
zmiany metaboliczne s3 juz zaawansowane. Z
tego powodu znaczna cze$¢ pacjentéw otrzy-
muje rozpoznanie dopiero po wystgpieniu pierw-
szych powiktan.

Powiktania cukrzycy
Cukrzyca nieleczona lub Zle kontrolowana prowadzi do prze-
wlektych powiktan, ktére w istotny sposdb obnizajg jakosé

zycia pacjentdéw. Najczestsze z nich to:

e choroby sercowo-naczyniowe - cukrzyca kilkukrotnie
zwieksza ryzyko zawatu serca i udaru mozgu,

« nefropal a cukrzycowa- jedna z najczestszych przyczyn
schytkowej niewydolnosci nerek,

« rel nopal a cukrzycowa- gtéwna przyczyna utraty wzroku
u oséb w wieku produkecyjnym,

* neuropal a obwodowa- prowadzaca do zaburzen czucia,
bélu oraz zespotu stopy cukrzycowe;.

Ryzyko rozwoju powiktan koreluje bezposrednio z czasem
trwania choroby oraz stopniem wyrdwnania glikemii. Kazdy
rok niekontrolowanej cukrzycy zwieksza prawdopodobien-
stwo nieodwracalnych zmian.

Wczesna diagnostyka
Rozpoznanie cukrzycy na wczesnym etapie umozliwia sku-
teczne zahamowanie jej progresji. Podstawowe badania
przesiewowe obejmuja:

* oznaczenie glukozy we krwi na czczo,

 doustny test obcigzenia glukozg (OGTT),

» oznaczenie hemoglobiny glikowanej (HbAlc).
Badania te pozwalajg wykry¢ nie tylko cukrzyce, lecz takze
stan przedcukrzycowy, ktory stanowi kluczowy moment dla
dziatan profilaktycznych. Interwencja na tym etapie moze
zapobiec rozwojowi petnoobjawowej choroby.

Profilaktyka i leczenie
Podstawg leczenia cukrzycy typu 2. jest modyfikacja stylu zy-
cia, uzupetniona w razie potrzeby farmakoterapig. Badania
potwierdzajg, ze:

» redukcja masy ciata poprawia wrazliwos¢ tkanek na in-
suline,

* regularna aktywnosc¢ fizyczna 150 minut/tydzien obniza
ryzyko zachorowania na cukrzyce

* odpowiednio dobrana dieta, oparta na warzywach, pro-
duktach petnoziarnistych, zdrowych ttuszczach i wtasciwej
podazy biatka, przy jednoczesnym ograniczeniu cukréw pro-
stych i zywnosci wysoko przetworzonej, zmniejsza ryzyko
powiktan naczyniowych.
Wspotczesne leczenie cukrzycy nie polega wytgcznie na ,,ob-
nizaniu poziomu cukru”, lecz na kompleksowej ochronie
uktadu sercowo-naczyniowego, nerek i innych narzgddw.

f Cukrzyca, mimo ze jest jedng z najczestszych chordb cy-
wilizacyjnych, nie musi oznacza¢ utraty kontroli nad
4 wtasnym zdrowiem. Dobrze prowadzona terapia
oraz regularna diagnostyka pozwalajg ograni-
czy¢ ryzyko powiktan i prowadzi¢ aktywne zy-
cie przez wiele lat. Kluczowe znaczenie
majg wczesne wykrycie choroby oraz
Swiadome decyzje dotyczace stylu zy-

cia.
Konsultacja medyczna
lekarz Katarzyna Mazur-Chromiak
Diabetolog w CM Luxmed
Zamosg, ul. Pocztowa 3

|



URODA

M-E:D

ESTETY!(A

o

D

Cera tradzikowa — jak jg pielegnowac?

Tradzik nie jest wytacznie ,problemem wieku dojrzewa-
nia”. To przewlekta choroba skory, ktéra coraz czesciej do-
tyka réwniez osoby doroste — aktywne zawodowo, dbaja-
ce o wyglad i Swiadome znaczenia zdrowej, zadbanej cery.
Nawracajgce zmiany zapalne, zaskdrniki czy bolesne guzki
to nie tylko kwesPa estetyki, ale takze komfortu psychicz-
nego i jakosci zycia.

Wspétczesna kosmetologia i dermatologia oferujg dzis
skuteczne, bezpieczne i dopasowane do potrzeb skory
rozwigzania, ktére pomagaja ograniczy¢ aktywne zmiany,
zapobiega¢ powstawaniu blizn oraz redukowa¢ przebar-
wienia pozapalne. Kluczem do sukcesu jest indywidualne
podejscie, odpowiedni doboér procedur oraz systematycz-
nos¢ dziatan — zarowno w gabinecie, jak i w pielegnacji do-
mowej.

W ponizszym artykule przedstawiamy najskuteczniejsze za-
biegi wspierajace terapie skory tradzikowej oraz wyjasnia-
my, jak Swiadomie tgczy¢ je z leczeniem dermatologicznym,
aby osiggnad trwatg i widoczng poprawe kondycji skory.

Rola dermatologa i kosmetologa w terapii tradziku

Tradzik najczesciej wystepuje na twarzy, ale réwniez na in-
nych parl ach ciata, takich jak plecy, dekolt, ramiona, a na-
wet posladki. Charakteryzuje sie wystepowaniem zaskérni-
kéw otwartych i zamknietych, grudek, guzkow, a takze poja-
wiajgcych sie w ich nastepstwie blizn i przebarwien pozapal-
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nych. Leczeniem przyczynowym zajmuje sie dermatolog,
lecz ogromne znaczenie w procesie poprawy wygladu skory
majg odpowiednio dobrane zabiegi kosmetologiczne. Mogg
zaréwno zmniejszy¢ ryzyko powstawania blizn i przebar-
wien, zmniejszy¢ nasilenie zmian jak i niwelowa¢ istniejgce
juz przebarwienia i blizny.

Peelingi chemiczne — kontrolowane ztuszczanie w walce z
niedoskonatosciami

Czesto stosowanym rozwigzaniem w gabinetach kosmetolo-
gicznych sg peelingi chemiczne, ktdre oczyszczajg ujscia oraz
normalizujg prace gruczotéw tojowych, redukujg stany za-
palne, sptycajg blizny i rozjasniajg przebarwienia. W piele-
gnacji cery tradzikowej uzywany jest miedzy innymi kwas
azelainowy, salicylowy, migdatowy i pirogronowy. Stezenie
i rodzaj peelingu dobiera indywidualnie kosmetolog zaréw-
no do stanu skéry jak i poziomu jej adaptacji do danej proce-
dury. W wielu przypadkach zalecane jest zastosowanie pro-
cedur tagczonych.

Oczyszczanie wodorowe — nowoczesne wsparcie skory
problematycznej

Pomoc w pielegnacji skéry problematycznej mozemy uzy-
ska¢ rowniez dzieki zastosowaniu oczyszczania wodorowe-
go, ktore oczyszcza ujscia gruczotow tojowych, usuwa ko-
morki zrogowaciatego naskdrka. Ponadto oczyszczanie wo-
dorowe stymuluje i rewitalizuje skére, za sprawag masazu
prozniowego. Wodér eliminuje wolne rodniki, wiec dzieki
jego obecnosci zabieg dziata antyoksydacyjnie.



Mikrodermabrazja i peeling kawitacyjny — mechaniczne metody oczysz-
czania

Jednym z rozwigzan jest zastosowanie mikrodermabrazji, ktéra mechanicz-
nie ztuszcza naskérek, przez co wspiera pielegnacje cery tradzikowej. Jest to
zabieg bezbolesny, wykonywany w seriach usuwa zaskorniki, ogranicza tojo-
tok, niweluje blizny potradzikowe, rozjasnia przebarwienia. Procedury tej
nie wykonuje sie w przypadku stanéw zapalnych. Mozna réwniez oczyscic
i odswiezy¢ cere przy pomocy peelingu kawitacyjnego. Pomaga w pozbyciu
sie martwych komdérek naskdrka, nadmiaru sebum, bakterii.

Mezoterapia mikroigtowa — skuteczna redukcja blizn i przebarwien
Warto wspomnieé o mezoterapi mikroigtowej, ktora skutecznie niweluje sla-
dy po przebytym tradziku takie jak blizny i przebarwienia. Dodatkowo zabieg
wptywa na poprawe gestosci i elastycznosci skory. Sprawdzi sie réwniez
u oséb z cerg ttustg, przez ograniczenie nadmiernej produkcji sebum.
W efekcie mozemy uzyskac rozéwietlenie, wyréwnanie kolorytu, wygtadze-
nie naskorka, poprawy napiecia i ujedrnienie skory.

Najlepsze efekty mozna uzyskac taczac odpowiednie procedury w gabinecie
z odpowiednig pielegnacjg domowg oraz wspotpracg z dermatologiem. Re-
gularnos¢ ma kluczowe znaczenie w walce o zdrowg skore.

Kosmetolog w Med Estetyka

w Lublinie, przy ul. Orkana 7

Doswiadczona linergistka, specjalizuje sie w wykonywaniu zabiegéw
z zakresu kosmetologii estetycznej, laseroterapii

oraz zabiegéw modelowania sylwetki.

INFORMACIE
9 Adresy placéowek
Lublin o Bitgoraj Chetm Krasnystaw
ul. Rag:lzuwﬂ’rowska 5 ul. Ko$ciuszki 50 Plac Kupiecki 12 ul. Czysta 3
ul. Krélewska 11 84 636 95 33 8254080 51 82540 80 41
ul. Zwycieska 6A
ul. Koncertowa 4D Krasnik Swidnik Zamosc
ul. Orkana 7 ul. Lubelska 56A ul. Niepodlegtosci 14 ul. Pocztowa 3
ul. Zana 14 81884 47 90 815323711 84 539 80 40
815323711
® Samodzielne punkty pobran

Lublin Tomaszow Lubelski Radzyn Podlaski Chetm

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

ul. Zamojska 13

Parczew
ul. Zabia 11

Hrubieszéw
ul. Szeroka 3a

Poniatowa
ul. 11 Listopada 1
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Reklama: markel ng@luxmedlublin.pl

ul. Wyszynskiego 7A

teczna
ul. Gérnicza 3

Bitgoraj
ul. Pojaska 3

Wtodawa
ul. Wojska Polskiego 1

ul. Pitsudskiego 11B
ul. Szymanowskiego 6

Tarnogréd
ul. 1 Maja 69

Zamosc
ul. Koszary 55
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Godziny otwarcia:

Pn-Pt: 9.00 -18.00
tel. +48 793 787 888
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AKCESORIA REHABILITACYJNE ® KOSMETYKI NATURALNE
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WKAZDY/PIATEK
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NATASORTYMENT;
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*Sczegoty promocji dostepne
pod nr tel. 81 528 09 25 lub

na stronie www.stasiak-med.pl
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