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Drodzy Czytelnicy i Pacjenci!

Lato jest czasem, gdy czesciej przebywamy na swiezym powietrzu, korzystamy ze storica i nadrabiamy
zalegtosci w relaksie. Jednoczesnie wtasnie w wakacyjnych miesigcach nasz organizm staje przed nowymi
wyzwaniami. Ucigzliwe alergie, infekcje, dolegliwosci wynikajace z aktywnego wypoczynku czy skutki wielo-
godzinnych podrézy potrafig skutecznie zaktdci¢ nawet najlepiej zaplanowany urlop. Dlatego w letnim wy-
daniu naszej gazety przygotowalismy dla Panstwa zestaw tematdw, ktére pomoga spojrze¢ na zdrowie z wa-
kacyjnej perspektywy.

Podpowiadamy, jak rozpoznac i tagodzi¢ objawy letnich alergii. Wyjasniamy, dlaczego niektére dolegliwosci ze
strony uktadu pokarmowego moga by¢ sygnatem ostrzegawczym oraz kiedy dretwienie dtoni powinno skto-
ni¢ nas do konsultacji ze specjalista.

Przygladamy sie takze problemom, ktére czesto pojawiajg sie w czasie urlopow: infekcjom drég moczo-
wych czy napieciom w obrebie szyi i karku. Wyjasniamy, w jaki sposéb moze pomadc osteopata. Przedstawia-
my zawdd ortoptysty, czyli specjalisty, ktérego rola w diagnostyce i terapii zaburzen widzenia jest nieocenio-
na.

W gazecie nie zabrakto rowniez tematéw zwigzanych z profilaktykg i dobrym samopoczuciem. Spraw-
dzamy, co dzieje sie z organizmem podczas urlopu i dlaczego wakacyjny odpoczynek to nie luksus, lecz waz-
ny element dbania o zdrowie.

Zyczymy stonecznego lata, wielu chwil wytchnienia, zdrowia.

Prezes Zarzadu
Mirostaw Jakubczak
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SwietowaliSmy jubileusze
naszych placéwek
w Chetmie i Krasnymstawie

W kwietniu obchodzilismy wyjgtkowe jubileusze naszych placéwek w Chetmie i Krasnymstawie. To dla nas szczegdlny moment
— okazja do podsumowania lat pracy, rozwoju oraz codziennego zaangazowania w opieke nad zdrowiem mieszkancéw regionu.
Nasze placowki, przez 20 lat dziatalnosci w Krasnymstawie i 25 lat w Chetmie, staty sie wazng czescig lokalnej spotecznosci.
Systematycznie rozwijalismy oferte medyczng, poszerzalismy dostep do specjalistéw, badan diagnostycznych i laboratoryjnych,
odpowiadajac na potrzeby pacjentéw w réznym wieku.

Jubileusz to przede wszystkim czas podziekowan. Dziekujemy naszym pacjentom za zaufanie, pracownikom za profesjonalizm
i zaangazowanie, a partnerom za wieloletnig wspotprace. To dzieki Panstwu mozemy nieustannie sie rozwijac¢ i podnosi¢ jakos¢

Swiadczonych ustug.

Z dumag patrzymy na dotychczasowe osiggniecia, ale rowniez z nadziejg spoglagdamy w przysztos¢. Nadal bedziemy dazy¢ do
tego, aby zapewniac pacjentom dostep do kompleksowej, nowoczesnej i przyjaznej opieki medycznej blisko miejsca zamieszkania.

Dziekujemy, ze jestescie z nami!
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Co wptywa na wyniki Twoich badan?

Wspétczesna diagnostyka laboratoryjna opiera sie na no-
woczesnej aparaturze, zaawansowanych metodach anali-
tycznych i wysokich standardach jakosci. Jednak nawet
najbardziej precyzyjne badanie moze da¢ wynik trudny do
interpretacji, jesli Pacjent nie zostat odpowiednio przygo-
towany do pobrania materiatu.

Trudno przeceni¢ aspekt przygotowania pacjenta do ba-
dania laboratoryjnego. Prawidiowe przygotowanie ma
ogromny wplyw na wiarygodnos¢ wynikéw i ich pdzniej-
szg interpretacje przez lekarza. Jest to wazny element tzw.
przedanalitycznej fazy powstawania wyniku badania. Pu-
blikacje fachowe wskazuja, ze wiekszo$¢ btedow dotycza-
cych wynikéw powstaje wtasnie w tej fazie.

Dlaczego to wazne?
Oczekuje sie, ze wynik badania laboratoryjnego powinien
odzwierciedlac rzeczywisty stan organizmu Pacjenta.

Tymczasem z pozoru nieistotne, codzienne czynniki mogg
czasowo zmienia¢ parametry krwi lub moczu, wptywajac na
wyniki w taki sposdb, ze stajg sie fatszywie zawyzone albo
zanizone. W konsekwencji moze to skutkowac koniecznosciag
powtarzania badan, niepotrzebng diagnostykag lub btedna
oceng stanu zdrowia.

Czynnikdéw, ktére mogg wptywac na wyniki badan jest wiele,
w tym artykule skupimy sie na trzech, ktérych wptyw obser-

wujemy najczesciej w biezgcej pracy laboratorium.

Przyktady z zycia wziete

EDJ 1.Pierwsza grupa czynnikéw sg leki

Spotkalismy sie ostatnio z przypadkiem, gdy pacjent wyko-
nujacy badanie ogdlne moczu otrzymat wynik wskazujacy na
obecnos¢ glukozy w moczu w wysokim stezeniu. Sytuacja
taka wskazuje zazwyczaj na stan cukrzycowy. Pacjent jednak
nie cierpiat na to schorzenie, dlatego zgtosit watpliwosci do-
tyczace wyniku. W procesie weryfikacji wynik powtorzono,
ponownie uzyskujgc wysokie stezenie glukozy w moczu. Wy-
wiad przeprowadzony z pacjentem dostarczyt informacji, ze
przyjmuje on leki kardiologiczne (z grupy flozyn, inhibitory
SGLT2), ktére obnizajg prég nerkowy dla glukozy, powodujgc
jej wydalanie z moczem. Wtasnie przyjmowanie tych lekow,
a nie problem z metabolizmem glukozy byt przyczyng obec-
nosci glukozy w moczu.

Réwniez inne grupy lekdw moga wptywacé na parametry
laboratoryjne:

v’ diuretyki zmieniaja poziomy sodu i potasu,

v’ statyny mogg zwieksza¢ aktywno$é¢ enzymoéw miesnio-
wych (AST, ALT, LDH, CK),

v glikokortykosteroidy podwyzszajg poziom glukozy we
krwi,

v leki przeciwkrzepliwe wptywaja na parametry uktadu
krzepniecia.

Nie nalezy jednak samowolnie odstawiac lekow przed ba-
daniem, dla wtasnego bezpieczenstwa nalezy zawsze skon-

sultowac sie w tej sprawie ze swoim lekarzem.

2. Intensywny wysitek fizyczny

'{:3 Kolejnym czynnikiem, ktory wywiera wptyw na wyniki ba-

dan, jest obiektywnie bardzo wskazana i korzystna dla zdro-
wia aktywnosc fizyczna. Jednakze intensywny wysitek fizycz-
ny na krétko przed badaniem moze by¢ przyczyng uzyskiwa-
nia wynikéw wskazujgcych na problem zdrowotny. Sytuacji
takiej doswiadczyt kolejny nasz pacjent. Osoba ta przygoto-
wywata sie do maratonu, od kilku dni uprawiata intensywnie
bieganie. Postanowita przed startem w maratonie sprawdzi¢
swoj stan zdrowia, wykonujgc badania laboratoryjne. Wyniki
tych badan dostarczyty wiele stresu, poniewaz uzyskane pa-
rametry wskazywaty na rozwijajgcy sie zawat. Poniewaz pa-
cjent ten uprawiat aktywnosc fizyczng wtasciwie na co dzien
i nie odczuwat zadnych negatywnych skutkow dla swojego
samopoczucia, poczgtkowo w ogdle nie powigzat treningdw
z uzyskanymi wynikami. Dopiero po pewnym czasie uswia-
domit sobie, ze to wptyw przygotowan do maratonu, a nie
powazny problem zdrowotny byt przyczyng uzyskania takich
wynikow. Po tygodniu odpoczynku, zgodnie z oczekiwaniami
wyniki catkowicie wrdécity do normy.

Dlatego przed planowanym badaniem zaleca sie unikanie in-
tensywnego wysitku fizycznego przez co najmniej 24—48 go-
dzin.




3. Suplementy diety

Ostatnim omawianym, waznym, ale jednoczesnie traktowa-
nym najmniej powaznie przez pacjentdw czynnikiem sg su-
plementy.

Jestesmy spoteczeristwem, ktore wyrdznia sie na tle innych
krajéw ogromng otwartoscig na ich przyjmowanie i corocz-
nie kupujemy olbrzymie ilosci suplementdéw, ktére pomaga-
jg nam uzupetnia¢ ewentualne niedobory i majg zapewnié
utrzymanie organizmu w dobrej kondycji.

Wielu pacjentdw nie informuje o stosowaniu suplementéw
diety, uznajac je za ,nieszkodliwe witaminy”. Tymczasem
niektore preparaty mogg znaczgco zaburzaé¢ wyniki badan
laboratoryjnych.

Szczegodlnie jaskrawym przyktadem jest biotyna (witamina
B7), popularny sktadnik suplementow ,na wtosy i paznok-
cie”. Przyjmowana w duzych dawkach moze zaktdcac dziata-
nie metod immunochemicznych stosowanych w laborato-
riach i prowadzi¢ do fatszywych wynikéw miedzy innymi
hormondw tarczycy, troponiny czy hormondw ptciowych,
witaminy D.

Wptyw na wyniki mogg miec réwniez:

v kreatyna stosowana przez osoby aktywne fizycznie,
v suplementy biatkowe,
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v preparaty zelaza,
v’ suplementy ziotowe.

Z tego powodu wskazane jest ograniczenie suplementacji
co najmniej 24-48 godzin przed badaniem, o ile lekarz nie
zaleci inaczej.

Waine jest przekazywanie informacji

Majac na uwadze opisywany wptyw na wyniki ze strony roz-
nych czynnikdw, jakie moga wystapi¢ w fazie przedlaborato-
ryjnej, laboratorium opracowato krétka ankiete z zestawem
pytan, ktére zada Panstwu pracownik punktu pobran CM
Luxmed przed pobraniem materiatu do badan.

Odpowiedzi na te pytania utatwig diagnostom laboratoryj-
nym ocene uzyskiwanych wynikow.

W przypadku, gdy dany czynnik wskazany w ankiecie
moze mie¢ wptyw na wykonywane badanie, pracownik la-
boratorium kontaktuje sie z pacjentem w celu uzyskania
szczegotowych informacji i udzielenia wskazéwek pacjen-
towi. Dlatego dla wtasnego dobra wazne jest, aby zawsze
podawa¢ aktualny numer kontaktowy podczas rejestracji

na badanie.

mgr Ewa Bielecka
Diagnosta Laboratoryjny
Kierownik ds. Jakosci




Ortoptysta: specjalista od dobrego

widzenia

W dobie wszechobecnej cyfryzacji, gdzie nasze oczy spe-
dzajg Srednio 8-10 godzin dziennie przed ekranami, defi-
nicja ,,dobrego widzenia” ulegta drastycznej zmianie.
Prawdziwa jakos¢ widzenia kryje sie w procesach obuocz-
nego widzenia - subtelnej i niezwykle precyzyjnej wspét-
pracy obu gatek ocznych, ktdérg zarzadza kora wzrokowa
maozgu.

Pacjenci czesto trafiajg do gabinetéw z komunikatem:
»Widze wyraznie, ale bolg mnie oczy” lub ,,Moje dziecko
potyka sie o wtasne nogi, mimo ze badanie komputerowe
nie wykazato wady wzroku”. W tym wtasnie miejscu poja-
wia sie ortoptysta - specjalista, ktérego rola staje sie klu-
czowa dla komfortu zycia pacjenta.

Architekci widzenia: Triada opieki okulistycznej

,Do kogo mam sie zapisac?”. Wybdr odpowiedniego specja-
listy to pierwszy krok do skutecznego leczenia. Cho¢ wszyscy
zajmujg sie wzrokiem, kazdy z nich ma zupetnie inne zada-
nie.

Okulista (lekarz medycyny) - Straznik zdrowia oka
Okulista bada budowe oka i leczy jego choroby (takie jak za-
¢ma, jaskra czy stany zapalne). Przepisuje leki, robi zastrzyki
i przeprowadza operacje chirurgiczne.

Kiedy do niego idziemy? Gdy z okiem dzieje sie cos ztego
(boli, jest czerwone, piecze, pojawita sie wydzielina), gdy na-
gle pogorszyt sie wzrok, a takze profilaktycznie z niemowla-
kiem (najlepiej do 6. miesigca zycia), aby upewnic sig, ze na-
rzad wzroku rozwija sie prawidtowo.

Optometrysta - Mistrz ostrego obrazu

To specjalista, ktory skupia sie na tym, jak widzimy. Jego
gtownym zadaniem jest perfekcyjny dobdr okularow i socze-
wek kontaktowych. Optometrysta bada wady wzroku (krét-
kowzrocznosé, dalekowzrocznosé, astygmatyzm) i sprawdza,
co zrobic, aby obraz docierajacy do oka byt idealnie ostry.

Kiedy do niego idziemy? Gdy zauwazasz, ze gorzej widzisz
z daleka lub z bliska, litery w ksigzce Ci sie rozmazujg, mru-
7ysz oczy podczas jazdy samochodem.

Ortoptysta - Diagnosta i rehabilitant wzroku

Najprosciej rzecz ujmujac: jesli okulista sprawdza ,sprzet”
(czy oko jest zdrowe), a optometrysta dba o ,ostros¢ obra-
zu” (dobiera okulary), to ortoptysta zajmuje sie , oprogra-
mowaniem”. Sprawdza, jak mozg tagczy dwa oddzielne obra-
zy z prawego i lewego oka w jeden spojny obraz 3D.




Kiedy do niego idziemy? Gdy zauwazysz u siebie lub dziecka
zeza (nawet uciekanie jednego oka tylko przy zmeczeniu),
podwodjne widzenie, czeste bdle gtowy przy czytaniu, pro-
blemy z oceng odlegtosci (np. przy tapaniu pitki) lub gdy
dziecko szybko meczy sie podczas nauki i pisania.

Praktyka kliniczna — co widzi ortoptysta?

W pracy gabinetowej ortoptysty najwazniejsze jest, aby pa-
trze¢ na pacjenta, a nie tylko na wyniki badan. Ponizsze przy-
padki z mojej praktyki ilustrujg, jak subtelne deficyty ortop-
tyczne rzutujg na zycie codzienne.

Przypadek 1: ,Zdolny, ale leniwy” - uczen z ukrytym pro-
blemem

Pacjent lat 9. Rodzice zgtaszajg problemy z czytaniem, czeste
opuszczanie linii tekstu i niecheé do odrabiania lekgji.

Badanie okulistyczne: Brak wady wzroku (0,00 Dptr).

Diagnoza ortoptyczna: Wykazano znaczny niedomiar kon-
wergencji oraz obnizong amplitude fuzji.

Efekt: Dziecko podczas czytania zuzywato catg energie po-
znawczg na to, by obraz sie nie rozdwoit, nie majac juz zaso-
bow na zrozumienie tresci. Po miesigcu wykonywania regu-
larnych ¢wiczen z kartami fuzyjnymi, fiksatorem oraz tablica-
mi Harta, parametry fuzji wrocity do normy. ,, Lenistwo” znik-
neto wraz z bélem oczu.

Przypadek 2: Przemeczenie biurowe czy ukryta dysfunk-
cja?

Pacjentka, 34-letnia specjalistka ds. obstugi biura, zgtosita
sie z powodu narastajgcych pod koniec dnia bdlow gtowy,
okresowego dwojenia obrazu podczas pracy z dokumentami
oraz narastajgcych po zmroku trudnosci z precyzyjng oceng
odlegtosci w trakcie prowadzenia auta.

NOWOSC

Badanie okulistyczne: Brak wady wzroku (0,00 Dptr).

Diagnoza ortoptyczna: Egzoforia, czyli zez ukryty rozbiezny,
ktory pod wptywem wielogodzinnego zmeczenia wzrokowe-
go ulegat dekompensacji. Wdrozona interwencja objetfa za-
stosowanie tymczasowej korekcji pryzmatycznej oraz celo-
wany trening wzrokowy, ktory skutecznie wzmocnit rezerwy
fuzji dodatniej, przywracajac pacjentce peten komfort pracy
i bezpieczenstwo na drodze.

Wspotczesna ortoptyka przestata by¢ dziedzing kojarzong
wytgcznie z zezem u dzieci. Coraz wiekszg grupe pacjentéw
stanowig dorosli cierpigcy na Computer Vision Syndrome
(CVS).

Udzielajac konsultacji w Centrum Medycznym Luxmed
stawiam na rzetelnos¢ akademicka i empatie. Niezaleznie
od tego, czy szukasz pomocy dla swojego dziecka, czy
chcesz poprawic swoj komfort pracy przed ekranem - dia-
gnostyka ortoptyczna jest kluczem do zrozumienia, jak
Twoj madzg interpretuje Swiat.

Zapraszam do $wiata, w ktérym widzenie staje sie precyzja,
a wzroku - komfortem.

mgr Aleksandra Figiel
Dyplomowana ortoptystka

Diagnoza ortoptyczna dzieci i dorostych

Zauwazasz u dziecka mruzenie oczu, zezowanie, przechylanie gtowy, trudnosci z czytaniem
lub oceng odlegtosci? A moze zauwazasz u siebie podwdjne widzenie, zmeczenie oczu, bole

gtowy albo problemy z widzeniem obuocznym?

Nie czekaj, az problem sie pogtebi!

Rezerwacja terminu: luxmedlublin.pl
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Pieczenie po jedzeniu? Organizm moze

wysytac sygnat

Pieczenie w przetyku po jedzeniu kojarzy sie nam z nie-
grozna zgaga albo ,,czyms, co sie zdarza”. Latem jednak ta-
kie dolegliwosci pojawiaja sie czesciej, sprzyjajg im grillo-
wane potrawy, cieisze i tluste dania, alkohol czy pdine,
dtugie biesiadowanie. Czesto siegamy po tabletke i zapo-
minamy o sprawie. Tymczasem organizm bywa w takich
sytuacjach zaskakujgco konsekwentny — powtarzajace sie
dolegliwosci moga by¢ sygnatem, ze w przetyku dzieje sie
co$ wiecej niz chwilowe podraznienie. O przyczynach
i znaczeniu tych objawéw rozmawiamy z gastrologiem
dr n. med. Weronikg Kazmierak.

Zacznijmy od podstaw. Czym wiasciwie jest ,pieczenie
w przetyku” po jedzeniu?

Najczesciej pacjenci opisujg to jako zgage: palgcy bdl
za mostkiem, czasem z kwasnym odbijaniem. Zwykle wynika
to z cofania sie tresci zotgdkowej do przetyku, czyli refluksu
zotagdkowo-przetykowego (GERD). Przetyk nie jest ,zaprojek-
towany” do kontaktu z kwasem i enzymami trawiennymi,
wiec jego btona Sluzowa moze sie podraznia¢. W sezonie let-
nim takie objawy mogg pojawiac sie czesciej — sprzyjajg im
grillowane, ttuste potrawy i obfitsze positki.

Czyli zgaga = refluks?

Czesto tak, ale nie zawsze. Zgaga to objaw, a GERD to choro-
ba, w ktérej refluks powoduje ucigzliwe dolegliwosci i/lub
powiktania. U czesci oséb podobne pieczenie moze mied
inne przyczyny: nadwrazliwo$¢ przetyku, zaburzenia moto-
ryki, dziatania niepozgdane lekéw, a czasem choroby nie-
zwigzane bezposrednio z refluksem. Dlatego kluczowe jest,
jak czesto i w jakich okolicznos$ciach objawy wystepujg oraz
czy pojawiaja sie tzw. sygnaty alarmowe.

No wtasnie: kiedy pieczenie po jedzeniu jest ,,normalne”,
a kiedy powinno niepokoi¢?

Sporadyczna zgaga po bardzo obfitym positku, alkoholu czy
pdznej kolacji moze zdarzyc¢ sie wielu osobom, zwtaszcza la-
tem, kiedy czesciej siegamy po grillowane miesa i marynaty.
Natomiast warto potraktowac sprawe powazniej, gdy obja-
wy sg czeste (np. nawracajg tygodniami) albo nasilajg sie,
coraz czesciej potrzebne sg leki ,na zgage” | pojawiajg sie
objawy alarmowe.

Jakie to objawy?

Klasycznie: trudnosci w potykaniu, chudniecie bez wyjasnie-
nia, krwawienie z przewodu pokarmowego lub jego podej-
rzenie (smoliste stolce, fusowate wymioty), niedokrwistosc,
rczywe wymioty. W takich sytuacjach nie ,leczymy sie
iemno”, tylko ie z lekarzem. On zleﬁ

Wiele oséb boi sie gastroskopii. Czy kazda zgaga oznacza
konieczno$¢ badan?

Nie. W typowych, niepowiktanych objawach refluksu czesto
zaczynamy od leczenia i modyfikacji stylu zycia. Natomiast
gastroskopia jest szczegdlnie wazna, gdy sg objawy alarmo-
we albo pacjent ma wiele czynnikéw ryzyka powiktan.

Jakie czynniki ryzyka majg znaczenie?

Bierzemy pod uwage m.in. dtugotrwate objawy refluksu,
wiek, pte¢ meskg, otytos¢ brzuszng, palenie tytoniu i obcia-
zenie rodzinne. Na tej podstawie lekarz ocenia, czy korzysci
z endoskopii przewazajg nad jej ucigzliwoscia.

Pacjenci lubig konkret. Co realnie pomaga na pieczenie po
jedzeniu?

W praktyce najlepsze efekty przynosi potgczenie kilku dzia-
tan. Kluczowe znaczenie majg zmiany stylu zycia, zwtaszcza
redukcja masy ciata u oséb z nadwagg, unikanie ktadzenia
sie przez 2—3 godziny po positku oraz rezygnacja z pdznych
kolacji. Latem warto dodatkowo zwréci¢ uwage na wielkosc
porcji podczas spotkan przy grillu i ograniczy¢ bardzo ttuste,
ciezkostrawne potrawy. Przy objawach nocnych pomocne
bywa uniesienie wezgtowia tdzka, a rzucenie palenia dodat-
kowo zmniejsza podraznienie btony Sluzowej przetyku.
W kwestii diety nie istnieje jedna uniwersalna lista zakaza-
nych produktéw. U czesci osdb dolegliwosci nasilajg sie po
ttustych potrawach, alkoholu, czekoladzie czy kawie, ale re-
akcje sg indywidualne. Zamiast eliminowa¢ wiele produk-
téw ,na zapas”, lepiej przez kilka dni obserwowac zaleznos¢
miedzy positkami a objawami i wytapac wtasne czynniki wy-
zwalajgce. Jesli objawy utrzymujg sie lub czesto nawracajg
mimo zmian stylu zycia, pomocne moze by¢ leczenie farma-
kologiczne. Preparaty zobojetniajgce kwas zotgdkowy i algi-
niany przynoszg zwykle szybka, krotkotrwaty ulge, nato-
miast przy czestszych dolegliwosciach lekarz moze zalecic¢
leki zmniejszajgce wydzielanie kwasu zotgdkowego.

Zrébmy pacjentom praktyczng Scigge. Uméw konsultacje
z lekarzem, jesli...

— pieczenie/zgaga nawraca przez tygodnie lub stopniowo sie
nasila,

— budzisz sie w nocy z pieczeniem, kaszlem lub kwasnym od
bijaniem,

— potrzebujesz lekéw doraznych coraz czesciej.

Pilniej (nie czekaj), jesli pojawia sie:
— trudnos¢ w potykaniu, bolesne potykanie, krztuszenie,
, niedokrwistos$¢, smoliste stol

— chudnieci
= iorfzyiw joty.
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Letnie alergie — niewidzialny wrog wakaciji

Lato pachnie $wiezo skoszong trawa, rozgrzang ziemia
i kwitngcymi tgkami. Dla jednych to zapach wakacji i odpo-
czynku, dla innych poczatek wielotygodniowej walki
z katarem, fzawieniem oczu i dusznoscig. Od czerwca do
wrzesnia alergicy mierzg sie z prawdziwym ,wysypem” aler-
gendw: pytkami traw, bylicy, zarodnikami grzybéw plesnio-
wych i alergenami owadéw. Dlaczego wtasnie lato bywa dla
pacjentow najtrudniejszym okresem w roku? | kiedy zwykty
katar powinien wzbudzi¢ czujno$é? O tym rozmawiamy
z alergologiem dr n. med. Karoling Pietron-Morawska.

Wakacje kojarzg sie ze storicem, spacerami i odpoczynkiem.
Tymczasem dla wielu oséb lato oznacza katar, {zawienie
oczu i dusznosé. Czy rzeczywiscie sezon alergiczny trwa wte-
dy w najlepsze?

Zdecydowanie tak. Wielu pacjentéw jest wrecz zaskoczonych,
ze lato moze by¢ trudniejsze alergicznie niz wiosna. Tymcza-
sem od czerwca do wrzesnia w powietrzu unoszg sie ogromne
ilosci alergendw - przede wszystkim pytki traw, chwastow, wy-
sokie stezenia zarodnikdw grzybow plesniowych oraz alergeny
owaddw btonkoskrzydtych. To bardzo intensywny okres dla
alergikow.

Kto jest ,krolem” letnich alergii?

Bezapelacyjnie trawy. To najczestsza przyczyna sezonowego
alergicznego niezytu nosa w Polsce. W gabinetach widzimy
ogromng liczbe pacjentéw uczulonych wtasnie na pytki traw.
Problem polega na tym, Zze sg one praktycznie wszedzie:
w parkach, na tgkach, przy drogach czy terenach rekreacyj-
nych. Co wazne, uczulajg nie tylko dzikie trawy, ale rowniez
trawy uprawne i zboza, szczegdlnie zyto. Wielu pacjentdw za-
uwaza nasilenie objawow podczas pobytu na wsi, spacerow
po polach czy nawet w czasie koszenia trawy.

Jak wyglada typowy pacjent z alergia na trawy?

Bardzo czesto stysze: ,,Pani doktor, co roku w czerwcu zaczyna
sie doktadnie to samo”. Katar wodnisty jak z kranu, napadowe
kichanie, $wiad nosa i oczu, problemy ze snem, zmeczenie.
Niektdrzy maja wrazenie ciagtego przeziebienia, ktdre trwa ty-
godniami. Warto podkresli¢, ze alergia to nie tylko dyskomfort.
U czesci pacjentéw dochodzi do zaostrzenia astmy, pojawia
sie dusznosé, Swiszczgcy oddech czy przewlekty kaszel. Takich
objawow nie wolno bagatelizowac.

Czy po zakonczeniu pylenia traw sytuacja sie poprawia?
Niestety czesto tylko na chwile. Pod koniec lipca rozpoczyna
sie pylenie chwastow, przede wszystkim bylicy. To jeden
z najsilniej uczulajacych alergendw sezonowych. Pacjenci
uczuleni na bylice bardzo intensywnie odczuwajg objawy
szczegoblnie w sierpniu i wrzesdniu, kiedy wiele osob mysli juz,
ze sezon alergiczny sie konczy. Bylica jest tez podstepna zinne-
go powodu- moze powodowac reakcje krzyzowe. U czesci pa-
cjentdw pojawiajg sie dolegliwosci po spozyciu selera, mar-
chwi czy niektorych przypraw ziotowych.

Coraz wiecej moéwi sie réwniez o plesniach obecnych
w powietrzu. Czy rzeczywiscie sg grozne?

Tak, i mam wrazenie, ze nadal sg niedoceniane. Od maja do
pdznego lata w powietrzu utrzymujg sie wysokie stezenia za-
rodnikéw grzybow plesniowych, przede wszystkim Cladospo-
rium i Alternaria. Szczegdlnie Alternaria jest istotnym alerge-
nem zwigzanym z objawami astmy i alergii dolnych drég odde-
chowych. Pacjenci czesto nie wiedzg, dlaczego gorzej czuja sie
po deszczu, podczas prac w ogrodzie albo przy kontakcie z wil-
gotna roslinnoscig. Tymczasem wiasnie wtedy stezenie zarod-
nikow moze gwattownie wzrastac.

Lato to takie niebezpieczny czas dla oséb uczulonych
na owady?

Zdecydowanie. W sezonie letnim rosnie liczba uzadlen przez
osy, pszczoty czy szerszenie. Dla wiekszo$ci 0séb konczy sie to
bolem i miejscowym obrzekiem, ale u pacjentéw uczulonych
reakcja moze by¢ bardzo gwattowna. Jesli po uzadleniu poja-
wia sie duszno$¢, zawroty gtowy, uogdlniona pokrzywka,
obrzek twarzy czy uczucie ostabienia, moze to byc¢ anafilaksja,
czyli stan zagrozenia zycia. Takich objawdw absolutnie nie wol-
no ignorowac.

Czy da sie jakos przetrwa¢ lato z alergia?

Na szczescie tak. Kluczowe jest przede wszystkim odpowied-
nie rozpoznanie alergenu i regularne leczenie. Radzimy réw-
niez obserwowac kalendarze pylenia. W dni suche, gorace
i wietrzne stezenie pytkow jest zwykle najwyzsze. Lepiej wtedy
ograniczy¢ dtugie spacery po fakach czy koszenie trawy. Po po-
wrocie do domu warto umy¢ wtosy, zmienic ubranie i przeptu-
ka¢ oczy oraz nos. To proste dziatania, ale naprawde pomagaja
zmniejszy¢ kontakt z alergenami.

Kiedy nalezy zgtosic sie do alergologa?
Jesli objawy wracajg co roku o tej samej porze, utrudniajg co-
dzienne funkcjonowanie albo leki bez recepty przestajg wy-
starczac - to najlepszy moment na konsultacje. Wielu pacjen-
tow przez lata leczy sie samodzielnie, nie wiedzac nawet, co
dokfadnie ich uczula. A wspodfczesna alergologia daje dzis na-
prawde duze mozliwosci zaréwno diagnostyczne, jak i tera-
peutyczne.

Dziekujemy za rozmowe

Dr n.med. Karolina
Pietron-Morawska
Alergolog w CM Luxmed
Lublin, ul. Radziwittowska 5
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Napiecia w obrebie szyi i karku z
perspektywy osteopatii

Bal szyi, uczucie ,,ciggniecia” w karku, napiecie w barkach,
a do tego nawracajace bdle glowy... Jesli pracujesz przy
biurku albo zyjesz w ciggtym stresie, prawdopodobnie
brzmi to znajomo. Dla wielu oséb to codziennos¢, ktéra
z czasem przestaje byc tylko dyskomfortem, a zaczyna re-
alnie wptywac¢ na jakos¢ zycia.

Osteopatia pozwala spojrzec na te zaleznosci catosciowo
i dotrzec¢ do rzeczywistego Zzrodta problemu, a nie tylko ta-
godzi¢ objawy.

Dolegliwosci bélowe odcinka szyjnego kregostupa

Z perspektywy osteopatii te objawy rzadko sg przypadkowe
i niemal nigdy nie dotyczg wytgcznie jednego miejsca w cie-
le. Kregostup szyjny to obszar wyjatkowo wrazliwy — nie tyl-
ko ze wzgledu na swojg budowe, ale tez na to, jak silnie re-
aguje na napiecia emocjonalne i przecigzenia dnia codzien-
nego.

WyobrazZ sobie swoj typowy dzien. Kilka godzin przy kompu-
terze, gtowa wysunieta lekko do przodu, barki uniesione,
oddech ptytki. Do tego presja czasu, napiecie zwigzane
z obowigzkami, brak ruchu. Twoje ciato nie ,zapomina”
o tych warunkach — ono sie do nich dostosowuje. Migsnie
szyi i obreczy barkowej zaczynajg pracowacé w sposob ciagty,
czesto ponad swoje mozliwosci. Pojawia sie napiecie, ktore
z czasem staje sie stanem przewlektym.

To witasnie wtedy zaczynaja sie charakterystyczne objawy:
sztywnos¢ szyi po przebudzeniu, bél promieniujgcy do kon-
czyn goérnych, gtowy lub miedzy topatki, napieciowe bdle
gtowy zlokalizowane w rejonie potylicy lub skroni, trudnosci
z koncentracjg i uczucie zmeczenia juz od rana.

Przyczyny dysfunkcji szyi i karku mogg zaskoczy¢
W osteopatii patrzymy na ciato jako na catos¢. Bél szyi nie
zawsze oznacza problem wytgcznie w odcinku szyjnym. Cze-
sto jest on wynikiem przecigzen w innych obszarach —klat-
ce piersiowej, przeponie, a nawet miednicy. Jesli oddech
jest ograniczony przez stres, przepona pracuje stabiej,
a napiecie przenosi sie wyzej — wtasnie do szyi i gtowy.

Stres odgrywa tu ogromng role. W sytuacjach
napiecia organizm przechodzi  w tryb ,go-
towosci” — miesnie napinaja sie, oddech
przyspiesza, a ciato przygotowuje sie
do dziatania. Problem w tym, ze u wielu
0s6b ten stan nie mija po kilku minu-
tach, tylko utrzymuje sie godzinami,
dniami, a nawet latami. Ciato nie ma
szansy sie zregenerowac.

Z czasem pojawia sie btedne koto: napiecie
powoduje bdl, bdl zwieksza stres, a stres na-
sila napiecie. W efekcie nawet drobne bodzce e

— jak dtuzsza praca przy komputerze czy trudniejszy dzien —
moga wywotac silne dolegliwosci.

Co ma do zaoferowania osteopatia?

Jesli rozpoznajesz u siebie ten schemat, warto rozwazy¢ wi-
zyte u osteopaty. To nie jest tylko ,rozluznienie spietych
miesni”. To proba znalezienia zrédta problemu i pracy z nim
w sposob catosciowy. Czesto okazuje sie, ze poprawa rucho-
mosci klatki piersiowej, praca z oddechem czy zmniejszenie
napiecia w innych czesciach ciata przynosi ulge w obrebie
szyi i gtowy.

Osteopata moze tez poméc Ci lepiej zrozumied reakcje Two-
jego organizmu i wskaza¢, jakie nawyki podtrzymuja napie-
cie. Dla wielu 0sdb to pierwszy moment, w ktdrym zaczynajg
patrzec¢ na swoje ciato nie jak na ,,problem do naprawienia”,
ale jak na system, ktory prébuje sie komunikowac.

Réwnie wazne jest to co robisz na co dzien

Ruch ma ogromne znaczenie — ale nie musi oznaczac inten-
sywnych treningéw. Czesto wystarczy regularna zmiana po-
zycji, krétki spacer, delikatne ¢wiczenia rozciggajace. Kluczo-
we jest to, zeby ciato nie pozostawato przez wiele godzin
w jednej, przecigzajgcej pozycji.

Réwnie wazna jest Swiadomos¢ napiecia. Czy w ciggu dnia
zaciskasz szczeke? Czy Twoje barki sg uniesione? Czy od-
dychasz ptytko? Zauwazienie tych rzeczy to pierwszy krok
do zmiany.

Nie mozna tez poming¢ wptywu stresu. Bez pracy nad nim
nawet najlepsze éwiczenia mogg nie przynies¢ trwatego
efektu. Czasem pomocne sg proste techniki oddechowe,
czasem zmiana organizacji dnia, a czasem gtebsza refleksja
nad tym, co wprowadza ciato w stan ciagtej gotowosci.

Jesli czytajac ten tekst masz wrazenie, ze kto$ opisuje
wtasnie Twojg codziennos$é — to nie przypadek.
. Tego typu dolegliwosci sg dzis bardzo powszech-
l ne, szczegdlnie wsrdd osdb pracujgcych przy
biurku i zyjacych w napieciu.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze
ciato potrafi wraca¢ do réwno-
wagi. Czesto potrzebuje tylko
odpowiedniego wsparcia

i odrobiny uwagi.

Pawet Dzyr

mgr fizjoterapii,

w trakcie studiéw z osteopatii
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Ciesn nadgarstka - kiedy dretwienie dtoni

powinno zaniepokoic¢?

Dretwienie palcow, mrowienie dtoni czy nocne bdle nad-
garstka wielu pacjentéw ttumaczy zmeczeniem lub praca
przy komputerze. Objawy te mogg jednak swiadczy¢ o ze-
spole ciesni nadgarstka — jednej z najczestszych neuropatii
uciskowych reki. O tym, kiedy warto zgtosi¢ sie do lekarza
i jak wyglada leczenie, rozmawiamy z lekarzem ortopeda
Danielem Kosieczem.

Czym wiasciwie jest zespot ciesni nadgarstka?

To schorzenie wynikajgce z ucisku nerwu posrodkowego
w kanale nadgarstka, czyli waskiej przestrzeni po stronie dto-
niowej nadgarstka. Nerw ten odpowiada za czucie w kciuku,
palcu wskazujgcym, srodkowym i czesci serdecznego oraz za
sprawnos¢ czesci miesni kciuka. Gdy dochodzi do jego uci-
sku, pojawiajg sie charakterystyczne objawy: mrowienie,
dretwienie, bdl i ostabienie reki.

Jakie objawy pacjenci zauwazajg najczesciej?

Bardzo typowe jest nocne dretwienie dtoni, wybudzanie sie
ze snu i potrzeba ,strzepywania” reki. Objawy obejmujg tez
pieczenie, mrowienie oraz ktopot z precyzyjnymi czynno-
$ciami, na przyktad zapinaniem guzikow czy trzymaniem te-
lefonu. Czes¢ pacjentdow mowi, ze przedmioty czesciej wy-
padajg im z reki. Wazne jest to, ze dolegliwosci zwykle nie
dotyczg matego palca, co pomaga odrdznic¢ ciesn od innych
problemdéw neurologicznych.

Skad bierze sie ten problem? Czy winna jest wylacznie
praca przy komputerze?

Nie. Powtarzalne ruchy rekii dtugotrwate przecigzenie mogg
nasila¢ objawy, ale nie sg jedyng przyczyng. Ryzyko rosnie
takze przy cukrzycy, chorobach tarczycy, reumatoidalnym
zapaleniu stawow, po urazach nadgarstka, a takze w cigzy.
Czasem nie udaje sie wskazac jednej konkretnej przyczyny —
dziata raczej kilka czynnikéw naraz.

Kiedy pacjent powinien zgtosic sie do lekarza?

Wtedy, gdy objawy powtarzajg sie regularnie, budzg w nocy
albo pojawia sie ostabienie chwytu. Nie warto czeka¢ mie-
sigcami, bo dtugotrwaty ucisk moze prowadzi¢ do trwatego
uszkodzenia nerwu i zaniku miesni ktebu kciuka. Im wcze-
$niej zaczniemy leczenie, tym wieksza szansa na poprawe
bez zabiegu.

Jak wyglada diagnostyka?

Podstawg jest doktadny wywiad i badanie reki. Lekarz oce-
nia lokalizacje dretwienia, site miesni i wykonuje testy pro-
wokacyjne. Badania przewodnictwa nerwowego, czyli EMG
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lub ENG, bywajg pomocne, zwtaszcza gdy obraz nie jest ty-
powy albo planujemy leczenie zabiegowe. Aktualne wytycz-
ne podkreslajg jednak, ze w wielu przypadkach rozpoznanie
mozna postawic¢ przede wszystkim na podstawie objawdw
i badania klinicznego.

Czy cies$n nadgarstka da sie leczy¢ bez operacji?

Tak, szczegdlnie we wczesnym stadium. Pomaga czasowe
ograniczenie przecigzajgcych czynnosci, noszenie ortezy
utrzymujgcej nadgarstek w pozycji neutralnej, zwtaszcza na
noc, a u czesci chorych takze iniekcja sterydowa. Leczenie
zachowawcze najlepiej dziata przy objawach tagodnych lub
umiarkowanych, trwajgcych stosunkowo krotko. Same leki
przeciwbdlowe mogg zmniejszy¢ bdl, ale nie usuwajg przy-
czyny ucisku.

A kiedy potrzebna jest operacja?

Gdy objawy sg nasilone, utrzymujg sie mimo leczenia zacho-
wawczego albo pojawia sie wyrazne ostabienie reki. Zabieg
polega na odbarczeniu nerwu posrodkowego przez przecie-
cie struktur uciskajgcych w obrebie kanatu nadgarstka.
To standardowa i skuteczna metoda, ale petny powrét do
sprawnosci zalezy takze od tego, jak dtugo nerw byt uciskany
przed leczeniem.

Jakies zdanie na koniec?

Nie lekcewazmy dretwienia dtoni. To nie zawsze ,,zmeczenie
reki” czy efekt pracy przy komputerze. Jesli objawy wracaja,
warto zgtosic sie do lekarza rodzinnego, neurologa albo or-
topedy. Szybka diagnoza naprawde ma znaczenie.

Dziekujemy za rozmowe

Lekarz Daniel Kosiecz
Specjalista w zakresie ortopedii

i traumatologii narzadu ruchu
CM Luxmed Lublin, ul. Orkana 7
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Wakacje na dtuzsze zycie: co zyskuje

organizm?

Podczas wizyt u lekarza rzadko styszymy recepte na urlop.
A szkoda, bo z punktu widzenia profilaktyki zdrowotnej to
jedno z najskuteczniejszych ,zalecen”, jakie mozna wdro-
2y¢ bez skutkéw ubocznych. Coraz wiecej dowodéw na-
ukowych pokazuje, ze regularny odpoczynek dziata jak na-
turalne lekarstwo: obniza poziom stresu, wspiera serce
i poprawia funkcjonowanie mézgu. Wakacje nie s3 wiec
kaprysem ani luksusem, lecz elementem higieny zdrowia,
réwnie waznym jak sen, ruch czy dieta.

Serce lubi odpoczynek

Jednym z pozytywnych efektow urlopu jest jego wptyw na
uktad sercowo-naczyniowy. Przewlekty stres zwieksza ryzyko
nadcisnienia, miazdzycy i zawatu serca. Podczas wakacji po-
ziom kortyzolu (hormonu stresu) spada, a organizm prze-
chodzi w tryb regeneracji. Coraz wiecej badan epidemiolo-
gicznych sugeruje, ze osoby regularnie korzystajgce z urlopu
rzadziej chorujg na schorzenia sercowo-naczyniowe i zyjg
dtuzej niz ci, ktorzy stale odktadajg odpoczynek.

Mozg potrzebuje resetu

Nieustanna koncentracja, nadmiar bodZzcow i wielozadanio-
wos$¢ prowadza do przecigzenia poznawczego. Urlop dziata
jak ,reset systemu”: poprawia pamieé, zdolno$¢ podejmo-
wania decyzji i kreatywnos¢. Co wazne, efekty te utrzymujg
sie jeszcze przez kilka tygodni po powrocie. Nawet krotka
zmiana otoczenia sprzyja powstawaniu nowych potgczen
neuronalnych, co przektada sie na wiekszg elastycznos¢ my-
Slenia.

12

Lepszy sen, lepsza odpornosé

Podczas wakacji $pimy dtuzej i gtebiej. Znika presja poranne-
go budzika, a rytm dnia dostosowuje sie do naturalnych po-
trzeb organizmu. Sen jest kluczowy dla regeneracji uktadu
odpornosciowego, poniewaz to wifasnie wtedy organizm
,naprawia” uszkodzenia i zwalcza infekcje. Osoby wypocze-
te rzadziej chorujg i szybciej wracajg do zdrowia.

Ruch bez przymusu

Wakacje sprzyjajg aktywnosci fizycznej, ale w zupetnie in-
nym wymiarze niz codzienny trening. Spacer po plazy, we-
drowki gorskie, ptywanie czy jazda na rowerze stajg sie przy-
jemnoscig, a nie zadaniem do odhaczenia. Taki naturalny
ruch poprawia kondycje, wspiera metabolizm i redukuje na-
piecie miesniowe.

Relacje, ktoére leczag

Czas wolny to réwniez przestrzen dla relacji. Wspdlne wyjaz-
dy, rozmowy bez pospiechu i odtozony telefon obnizajg po-
ziom napiecia, pomagajg uporzadkowac emocje i zmniejsza-
ja ryzyko przecigzenia psychicznego. Kontakt z bliskimi dziata
jak naturalny bufor stresu: stabilizuje nastrdj, sprzyja poczu-
ciu bezpieczenstwa i wzmacnia odpornos¢ psychiczng. Co
wiecej, takie doswiadczenia pozostajg w pamieci na dtugo
po powrocie z urlopu, stanowigc wazne zasoby, do ktérych
mozna wracac¢ w trudniejszych momentach.

Dystans, ktory daje perspektywe

Oddalenie sie od codziennych obowigzkdéw pozwala spoj-
rze¢ na wiasne zycie z dystansu. Czesto dopiero podczas
urlopu zauwazamy sygnaty przecigzenia, niezadowolenia czy
wypalenia zawodowego. To dobry moment na refleksje
i wprowadzenie zmian, zanim organizm ,,zmusi” nas do tego
choroba.

Nie tylko dtugie wyjazdy

Warto pamietac, ze korzysci zdrowotne przynosi nie tylko
dwutygodniowy urlop raz w roku. Rdwnie wazne sg krétsze,
regularne przerwy — weekendowe wyjazdy, dni offline, a na-
wet codzienne chwile odpoczynku. Kluczem jest systema-
tycznos¢ i Swiadome odcinanie sie od Zrddet stresu.

Wakacje to nie strata czasu, lecz inwestycja w zdrowie.
W $wiecie, ktory nie zwalnia, umiejetnos¢ odpoczynku
staje sie jedna z najwazniejszych kompetencji. Bo czasem,
zeby iS¢ dalej, trzeba najpierw sie zatrzymac.



Dlaczego latem czesciej tapiemy infekcje

drég moczowych

Latem czujemy sie zdrowsi, wiecej sie ruszamy i czesciej
przebywamy na swiezym powietrzu. Paradoksalnie to
wiasnie wtedy rosnie liczba infekcji drég moczowych. Czy
winne sg upaty, wakacyjne nawyki, a moze cos$ jeszcze?
O tym, co naprawde sprzyja zakazeniom w letnich miesia-
cach i jak skutecznie sie przed nimi chroni¢, rozmawiamy
ze specjalista medycyny rodzinnej, lekarzem Anng Skro-
ban-Nowakowska.

Wiele oséb kojarzy infekcje drég moczowych raczej z zima.
Tymczasem lekarze podkreslajg, ze latem rowniez, a nawet
czesciej, trafiamy z nimi do gabinetéw. Skad ten paradoks?
Rzeczywiscie, lato sprzyja zakazeniom uktadu moczowego.
Wynika to gtdownie z naszych zachowan. Wysokie tempera-
tury powoduja, ze wiecej sie pocimy, a jednoczesnie czesto
pijemy za mato ptyndw. To prowadzi do zageszczenia moczu
i rzadszego oddawania go, co sprzyja namnazaniu bakterii
w drogach moczowych.

Czyli odwodnienie jest jednym z gtéwnych winowajcéw?
Tak, to bardzo istotny czynnik. Regularne , przeptukiwanie”
drog moczowych dziata ochronnie. Gdy pijemy mniej, bakte-
rie majg lepsze warunki do rozwoju. Dodatkowo latem cze-
Sciej przebywamy poza domem, podrozujemy i zdarza sig, ze
wstrzymujemy oddawanie moczu, a to jest kolejny element
ryzyka.

A co z kagpielami w morzu czy basenie? Czy majg znacze-
nie?

Tak, i to spore. Dtugie przebywanie w mokrym kostiumie ka-
pielowym sprzyja namnazaniu bakterii w okolicach intym-
nych. Ciepto i wilgo¢ to idealne srodowisko dla drobnoustro-
jéw. Dlatego warto po wyjsciu z wody jak najszybciej prze-
brac sie w suchg bielizne.

Czy klimatyzacja i nagte zmiany temperatur, np. przecho-
dzenie z upatu do mocno schtodzonych pomieszczen,
mog3a mie¢ wplyw na ryzyko infekcji drég moczowych?
Tak, cho¢ nie jest to czynnik bezposredni, moze zwiekszac
podatnos¢ na infekcje. Nagte wychtodzenie organizmu,
zwtaszcza okolic dolnej czesci ciata, moze ostabiaé miejsco-
wg odpornos¢. Dodatkowo klimatyzacja czesto powoduje
przesuszenie Sluzéwek i sprzyja odwodnieniu, jesli nie pa-
mietamy o regularnym piciu wody. To wszystko posrednio
tworzy warunki, w ktorych bakteriom tatwiej sie namnazac.
Dlatego warto unika¢ zbyt duzych rdznic temperatur i nie
kierowac zimnego nawiewu bezposrednio na ciato.

Czy sg grupy os6b szczegdlnie narazone?
Zdecydowanie kobiety — ze wzgledu na budowe anatomicz-
ng. Krétsza cewka moczowa utatwia bakteriom przedostanie

sie do pecherza. W grupie ryzyka sg tez osoby aktywne sek-
sualnie, diabetycy, kobiety w cigzy oraz osoby starsze. Latem
dochodzi jeszcze czynnik zwiekszonej aktywnosci fizycznej
i zmiany higieny, np. korzystanie z publicznych toalet.

Jakie objawy powinny nas zaniepokoic¢?

Najczestsze to pieczenie przy oddawaniu moczu, czesto-
mocz, uczucie niepetnego oproznienia pecherza, bél w pod-
brzuszu. Czasem pojawia sie metny mocz lub nieprzyjemny
zapach. W bardziej zaawansowanych przypadkach moze wy-
stgpi¢ goraczka i bol okolicy ledZwiowej (to sygnat, ze infek-
cja mogta objac¢ nerki).

Czy moiemy jakos skutecznie zapobiega¢ takim infek-
cjom?

Oczywiscie. Podstawg jest odpowiednie nawodnienie. Naj-
lepiej pi¢ regularnie wode przez caty dzien. Wazne jest tez
nieprzetrzymywanie moczu oraz dbanie o higiene intymng,
szczegolnie po kapielach i aktywnosci fizycznej. Latem pole-
cam noszenie przewiewnej, bawetnianej bielizny i unikanie
zbyt obcistych ubran.

Czy ignorowanie objawéw moze by¢ niebezpieczne?

Tak, poniewaz nieleczona infekcja moze rozprzestrzenic sie
na nerki i prowadzi¢ do powazniejszych powiktan. Dlatego
nie warto czeka¢, szybka reakcja zwykle oznacza krotsze
i skuteczniejsze leczenie.

Jednym zdaniem — najwazniejsza rada na lato?
Pijmy wiecej wody, nie lekcewazmy sygnatdw organizmu
i nie zostawajmy zbyt dtugo w mokrym stroju kapielowym.
To proste nawyki, ktére naprawde robig réznice.

PORADY
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Czy skora potrafi ,,naprawiac sie” szybciej, jesli dostanie
odpowiedni sygnat? Wtasnie na tym polega fenomen eg-
zosomow - mikroskopijnych pecherzykow, ktore dziataja
jak biologiczni kurierzy, przekazujac komérkom informa-
cje potrzebne do regeneracji, odbudowy i ochrony.

Cho¢ jeszcze niedawno méwito sie o nich gtéwnie w kon-
tekscie badan naukowych, dzi§ egzosomy coraz $mielej
wchodzg do kosmetologii i medycyny estetycznej. Wspie-
rajq terapie anti-aging, poprawiajq wyglad skory po zabie-
gach, pomagajq w redukcji przebarwien, blizn i oznak sta-
rzenia.

Czy rzeczywiscie sg przelomem w pielegnacji i regeneracji
skoéry? Jak dziataja i dla kogo beda najlepszym wyborem?
0O egzosomach, ich mozliwosciach i zastosowaniu w gabi-
necie rozmawiamy z kosmetolog mgr Paulg Matejko.

W ostatnich latach w dziedzinie kosmetologii, medycyny
estetycznej oraz dermatologii egzosomy zyskujg na popu-
larnosci. Coraz czesciej wspomina sie o nich réwniez w od-
niesieniu do codziennej rutyny pielegnacyjnej - ale czym
tak naprawde s3?

Egzosomy to malenkie pecherzyki, ktore produkuje prawie
kazda komodrka w naszym organizmie. Cho¢ sg niewidoczne
gotym okiem, mieszczg sie w skali nanometréw - zazwyczaj
majg od 30 do 150 nm $rednicy. Powstajg samoistnie i nie-
ustannie. Ich gtéwnym zadaniem jest umozliwienie komor-
kom wzajemnej komunikacji - przenoszg informacje i sygna-
ty potrzebne do prawidtowego funkcjonowania organizmu.

Jak komorki przekazujg sobie sygnaty?

Najtatwiej wyobrazi¢ sobie dziatanie egzosomdéw poréwnu-
jac je do pracy kuriera, ktéry dostarcza paczke pod wskazany
adres. Kazdy taki pecherzyk to swoista przesytka - zawiera
wyselekcjonowane informacje biologiczne i trafia doktadnie
tam, gdzie s3 one w danym momencie potrzebne. Na przy-
ktad egzosomy moga przenosi¢ czynnik FOXO3, czyli biatko
zwigzane m. in. z procesami dtugowiecznosci, samoodnowy
komorek czy ochronny przed stresem oksydacyjnym. Dzieki
specjalnym znacznikom na swojej powierzchni egzosomy
potrafig rozpozna¢, do ktérej komdrki majg dotrzed. To pre-
cyzyjne i celowane dziatanie sprawia, ze nazywa sie je
wrecz" inteligentnym sktadnikiem aktywnym”.

W jaki sposéb egzosomy pomagaja skdrze sie regenero-
wac?

Badania pokazuja, ze egzosomy to bardzo wartosciowe
sktadniki w pielegnacji skory. Zawierajg biatka, ttuszcze iinne
czasteczki, ktore wspierajg jej regeneracje i nawilzenie, po-
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budzajg produkcje kolagenu, pomagajg redukowac
zmarszczki oraz tagodzg stany zapalne. Dodatkowo chronig
skore przed szkodliwym wptywem srodowiska, w tym przed
promieniowaniem UV. Egzosomy potrafig takze wzmacniac
dziatanie innych sktadnikow aktywnych, takich jak kwas hia-
luronowy czy antyoksydanty. Mogg wspiera¢ gojenie uszko-
dzen skory, np. po oparzeniach stonecznych czy w przypad-
ku blizn potradzikowych. Co wiecej, dzieki zawartosci bioak-
tywnych substancji, takich jak cytokiny czy kwasy nukleino-
we, pomagajg zmniejszy¢ widocznos¢ przebarwien i ciem-
nych plam, poprawiajac koloryt, strukture i ogdlng kondycje
skory.

Czy egzosomy dziatajg tylko odmtadzajaco?

Ich dziatanie nie ogranicza sie jedynie do poprawy wygladu.
Egzosomy wspomagajg gojenie sie ran i mogg korzystnie
wptywac na wyglad blizn, sprawiajac, ze stajg sie mniej wi-
doczne. Dodatkowo ich naturalne pochodzenie minimalizu-
je ryzyko wystgpienia skutkéw ubocznych czy reakcji aler-
gicznych, co w dziedzinie medycyny estetycznej jest niezwy-
kle wazne.



Jak wyglada terapia egzosomami w gabinecie kosmetolo-
gicznym?

W terapii regeneracyjnej i anti-aging egzosomy Swietnie
sprawdzg sie jako samodzielny zabieg lub w pofgczeniu z mi-
kronaktuciami. Mikronaktucia pobudzajg skére do natural-
nej odbudowy, zmieniajac strukture naskorka, silnie stymu-
lujg fibroblasty do szybszej produkcji kolagenu i elastyny. Po-
przez kontrolowane mikrouszkodzenia skéry, egzosomy do-
stajg sie w gtebsze warstwy skory, aktywnie wspierajgc
i przyspieszajac proces odbudowy i regeneracji skory. Efek-
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tem tego potgczenia jest gtadka, napieta skdra z widoczng
poprawag struktury, napieciem i blaskiem. Jest to idealny
wybor dla 0sdéb z widocznymi zmarszczkami, rozszerzonymi
porami, nieréownomierng struktura, bliznami potradzikowy-
mi i atopowym zapaleniem skory. Egzosomy stosujemy réw-
niez w laseroterapii w celu wzmocnienia i przyspieszenia
procesdw regeneracyjnych.

Dziekujemy za rozmowe
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mgr Paula Matejko
Kosmetolog w Med Estetyka w Lublinie, przy ul. Orkana 7
Specjalizuje sie w terapiach skor tradzikowych, zabiegach re-
witalizujgcych, anti-age oraz w zabiegach modelujacych syl-
wetke. Buduje relacje oparte na zaufaniu, profesjonalizmie
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INFORMACJE

Q Adresy placéowek

Lublin Bitgoraj
ul. Radziwittowska 5 ul. Koéciuszki 50

ul. Krolewska 11 84 686 95 33

ul. Zwycieska 6A

ul. Koncertowa 4D Krasnik

ul. Orkana 7 ul. Lubelska 56A
815323711 81884 47 90

® Samodzielne punkty pobran

Lublin Tomaszow Lubelski
ul. Jézefa Franczaka,Lalka” 43 ul. Zamojska 13
ul. tabedzia 17

ul. Zana 14 Parczew
ul. Zabia 11
Biata Podlaska
ul. Janowska 76
ul. tomaska 46

Hrubieszéw
ul. Szeroka 3a

Poniatowa
ul. 11 Listopada 1

Lubartow
ul. Cicha 19

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

Redakcja / projekt: Dziat marketingu CM Luxmed
Reklama: marketing@Iuxmedlublin.pl

Chetm
Plac Kupiecki 12
825408051

Zamosé
ul. Pocztowa 3
84 539 80 40

Radzyn Podlaski
ul. Wyszynskiego 7A

teczna
ul. Gérnicza 3

Bitgoraj
ul. Pojaska 3

Wtodawa
ul. Wojska Polskiego 1

Krasnystaw
ul. Czysta 3
825408041

Chetm
ul. Pitsudskiego 11B
ul. Szymanowskiego 6

Tarnogréd
ul. 1 Maja 69

Zamosc
ul. Koszary 55

Swidnik
ul. Niepodlegtosci 14
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