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Drodzy Czytelnicy i Pacjenci!

W wiosennym numerze przygotowalismy dla Paristwa artykuty o réznorodnej tematyce. Mamy nadzieje,
ze kazdy znajdzie cos interesujgcego dla siebie.

Jak czytac i interpretowac badania morfologiczne — czyli co Twoja krew mowi o Tobie? Jak czesto wyko-
nywac badania? Dlaczego sg wazne? O tym wszystkim przeczytacie Panstwo w artykule ,Czerwony atrament
zycia”.

Fizjoterapeuta wyjasnia czym jest hiperlodoza, czyli jedna z najczesciej wystepujgcych — zaréwno u dzie-
ci, jak i mtodziezy- wad postawy.

W kolejnym artykule prébujemy znalez¢ odpowiedzZ na pytanie ,Czy mozna zy¢ dtuzej?”. Piszemy o do-
brych nawykach i postawach sprzyjajacych dtugowiecznosci. Polecamy tez artykut ,Jak spa¢, zeby sie wy-
spac?”. Znajdziecie w nim Panstwo wskazdwki, jakie postawy w czasie snu sg dla nas korzystne, a jakich uni-
kac i dlaczego?

W rozmowie ze specjalistg ginekologiem mowimy o pierwszych objawach cigzy i zmianach hormonal-

4 nych w organizmie kobiety. Przyszte mamy zainteresuje z pewnoscig artykut poswiecony urodzie, o tym jak
bezpiecznie zadbac¢ o wyglad w gabinecie kosmetologicznym. Rodzice znajda wiele cennych wskazéwek do-
tyczacych motywowania dzieci w artykule ,,Co robic¢, aby dziecku chciato sie chciec”.

Zapraszam do lektury!

Prezes Zarzagdu Mirostaw Jakubczak
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Nowe pakiety badan w naszym laboratorium
- kompleksowa opieka na kazdym etapie zycia

Potrzeby zdrowotne naszych pacjentow stale rosng, po-
dobnie jak nasza oferta pakietéw badan laboratoryjnych.
Badania zebrane w starannie skomponowane grupy po-
zwalaja na efektywniejszg, celowang diagnostyke oraz
skuteczniejsze monitorowania stanu zdrowia. Naszym ce-
lem jest, aby kazdy Pacjent znalazt odpowiednie rozwigza-
nia dla siebie i swoich bliskich.

Dlatego niedawno poszerzyliSmy oferte o nowe pakiety
badan, tym razem skoncentrowane na ocenie odpornosci,
zaréwno dla dzieci, jak i dla dorostych, a takze kolejng po-
zycje z serii "W dobrej formie" dedykowany seniorom.

NOWOSC Pakiety "Odpornos¢"

Dla dzieci: Skonstruowany, aby monitorowac i wspierac roz-
wijajacy sie system immunologiczny najmtodszych, w tym
badania witaminy D i ocene poziomu przeciwciat.

Dla dorostych: Oferuje szerokie spektrum badan majacych
na celu ocene stanu uktadu odpornosciowego oraz identy-
fikacje potencjalnych niedoborow i zaburzen.

NOWOSC Pakiet "W dobrej formie - dla Seniora"

Specjalnie skomponowany zestaw badan skierowany do
0s6b starszych, ktory obejmuje badania profilaktyczne oraz
oceniajgce funkcje zyciowe, kluczowe dla utrzymania dobrej
kondycji zdrowotnej w pdzniejszym wieku.

Juz wkroétce kolejne nowosci w ofercie pakietéw badan!
W odpowiedzi na specyficzne potrzeby naszych pacjentdw,
stale pracujemy nad komponowaniem nowych rozwigzan.

Jakie pakiety bedzie moina niedtugo znalei¢ w naszej
ofercie?

® Gastrologiczny: Bedzie zawierat badania pomocne w dia-
gnostyce chordb uktadu pokarmowego.

® Jelitowy: Skupi sie na identyfikacji problemdw zwigzanych
z uktadem trawiennym.

@ Onkologiczne: Oddzielnie dla kobiet i mezczyzn, bedg za-
wieraty specjalistyczne markery nowotworowe w celu wcze-
snego wykrywania nowotwordw.

® Diagnozujacy choroby intymne: Zaprojektowany, aby
diagnozowaé i monitorowa¢ choroby przenoszone droga
ptciowa.

® Do oceny ryzyka choréb sercowo-naczyniowych: Oferuje
kompleksowg ocene czynnikdw ryzyka i stanu sercowo-
naczyniowego, co jest kluczowe w zapobieganiu chorobom
serca.

Zachecamy do regularnego korzystania z badan, ktére sg
kluczowym elementem profilaktyki zdrowotnej, utatwiajg
wczesne wykrywanie wielu choréb i dajg mozliwos¢ podije-
cia leczenia na wczesnym ich etapie.

Informacje o nowosciach w naszej ofercie dostepne sg na

stronie luxmedlublin.pl

mgr Agata Jakubczak
Dyrektor ds. Zarzadzania Laboratorium
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Kiedy wynik ratuje zycie. Wartosci
krytyczne w badaniach laboratoryjnych.

Wyniki badan laboratoryjnych stanowia fundament
wspotczesnej diagnostyki medycznej. Umozliwiajg leka-
rzom ocene stanu zdrowia pacjenta, monitorowanie po-
stepow leczenia oraz wykrywanie choréb w ich wczesnym
stadium.

Szczegblne miejsce wsréd nich zajmujg te wyniki, ktore
dostarczaja informacji o znacznym pogorszeniu funkcji or-
ganizmu. Méwimy wtedy o wynikach bedacych warto-
Sciami krytycznymi.

Czym sg wartosci krytyczne?

Wartosci krytyczne to wyniki badan laboratoryjnych, ktore
znacznie wykraczajg poza ustalone normy i wskazuja na po-
tencjalne zagrozenie dla zdrowia lub Zycia pacjenta. Warto-
$cig krytyczng moze byé zaréwno wynik o zbyt wysokiej, jak
i zbyt niskiej wartosci roznych badan laboratoryjnych.
Stwierdzenie wartosci krytycznej wymaga podjecia natych-
miastowej interwencji medycznej.

Rézne badania laboratoryjne mogg posiadac rézne wartosci
krytyczne w zaleznosci od rodzaju testu i kontekstu klinicz-
nego.

Przyktady wartosci krytycznych

1. Hemoglobina — zbyt niskie stezenie hemoglobiny moze
Swiadczy¢ o anemii, natomiast zbyt wysokie o problemach z
krzepliwoscig lub o odwodnieniu, stanach potencjalnie nie-
bezpiecznych dla zdrowia i zycia.

2. Potas — zaréwno bardzo niski (hipokaliemia) jak i bardzo
wysoki (hiperkaliemia) poziom potasu we krwi moze prowa-
dzi¢ do powaznych zaburzen rytmu serca, w tym do zatrzy-
mania akcji serca.

3. Glukoza - bardzo wysokie stezenie glukozy (hiperglikemia)
moze swiadczy¢ o ostrym stanie cukrzycowym, a zbyt niski
poziom glukozy (hipoglikemia) moze prowadzi¢ do utraty
przytomnosci, a nawet zagrozenia zycia.

4. Troponina - podwyzszony poziom troponiny jest wskazni-
kiem uszkodzenia miesnia sercowego, np. w wyniku zawatu
serca.

5. Plytki krwi- zbyt niska liczba ptytek niesie ryzyko krwa-
wien i krwotokdw, a zbyt wysoka liczba ptytek to zwiekszone
ryzyko zakrzepicy i zatorow.

Majac na uwadze znaczenie wartosci krytycznych dla bez-
pieczenstwa pacjentéw Laboratorium LUXMED opracowato
wykaz tych wartosci oraz specjalne procedury postepowa-
nia z wartosciami krytycznymi.

Kazdy taki wynik przed wydaniem jest doktadnie weryfiko-
wany i potwierdzany w powtérnym badaniu. Diagnosta la-
boratoryjny niezwtocznie po zweryfikowaniu wyniku zgtasza
wartos¢ krytyczng pacjentowi lub lekarzowi przychodni, kto-
ra zlecita badanie.

Gdy wiadomos¢ o wartosci krytycznej przyjmuje pacjent,
diagnosta w rozmowie zbiera wywiad dotyczacy stanu pa-
cjenta i przekazuje sugestie, co do dalszego postepowania w
danej sytuacji.

Telefon ratujacy Zycie

W naszej codziennej pracy mieliSmy wiele takich przypad-
kéw, gdy telefon z Laboratorium ratowat zycie Pacjenta, nie-
Swiadomego, ze znajduje sie w stanie zagrozenia.

Organizm cztowieka ma zdolnosci adaptacyjne i mechani-
zmy buforowania zmian parametréw zyciowych, dlatego
czesto bardzo dtugo Pacjent moze nie odczuwac dolegliwo-
$ci, chociaz w jego organizmie doszto do powaznych zabu-
rzen.

Historia naszej Pacjentki
Historia jednej z naszych Pacjentek jest doskonatym przykta-
dem doswiadczenia takiej sytuacji.



Pacjentka nie byta Swiadoma, ze cierpi na rzadkg chorobe,
nie odczuwata przy tym zadnych powaznych dolegliwosci.
Zachecona przez pracownika CM LUXMED do skorzystania
z programu Profilaktyka 40 + wykonata badania laboratoryjne.
Jednym z nich byta morfologia krwi, ktéra wykazata znacznie
obnizony poziom ptytek krwi. Pacjentka zostata niezwtocz-
nie powiadomiona przez diagnoste o tym wyniku i otrzyma-
ta zalecenie pilnej konsultacji wyniku z lekarzem.

Poniewaz czuta sie dobrze, odtozyta wizyte u lekarza, ale po-
wiedziata o tym zdarzeniu znajomej pracujacej w innym la-
boratorium, ktéra zmotywowata Pacjentke do powtdrzenia
badania.

Badanie wykazato, ze poziom ptytek obnizyt sie jeszcze bar-
dziej, do drastycznego poziomu. Poniewaz badanie odbywa-
fo sie w szpitalu, pacjentka natychmiast zostata zabrana na
oddziat ratunkowy, juz w trakcie transportu stracita przy-
tomnosé. W trakcie leczenia szpitalnego zdiagnozowano u
pacjentki rzadkg chorobe, jednym z jej objawdw byta dys-
funkcja w obrebie ptytek krwi. Pacjentka przeszta dtugie le-
czenie i finalnie stan jej zdrowia zostat ustabilizowany, jed-
nak dowiedziata sie od lekarzy, ze gdyby w trakcie tego epi-
zodu nie znajdowata sie w szpitalu, szanse na uratowanie jej
zycia bytyby nikte.

Niezmiernie cieszymy sie, ze historia Pacjentki miata szcze-
Sliwe zakonczenie, doceniamy takze fakt, ze wraz z wyrazami
wdziecznosci, ktére nam przekazata w podziekowaniu za cy-
tujac jej stowa, ocalenie zycia, zechciata podzieli¢ sie z nami
tg historia.

L KTUALNOSCI pem

Jest to przyktad z zycia wziety, jak wielka role w opiece nad
pacjentem odgrywajg badania laboratoryjne i jak wazne jest
przekazanie informacji o wartosciach krytycznych.

Aktualizuj numer telefonu

Wiele zalezy w tym aspekcie od samego Pacjenta, poniewaz
do przekazania informacji o wartosci krytycznej niezbedny
jest aktualny numer telefonu do Pacjenta.

Wielu Pacjentéw odmawia podania numeru kontaktowego,
podczas gdy jest to jedyna mozliwosé nawigzania kontaktu
w sprawie wynikdw zagrazajgcych zdrowiu lub zyciu.
Dlatego tak wazne jest udostepnianie numeru telefonu w
Rejestracji oraz jego aktualizacja. Dodatkowo dla wtasnego
bezpieczenstwa warto podac kontakt do osdb, ktére upo-
wazniamy do odbioru informacji o stanie zdrowia. W sytu-
acji, gdy pacjent nie jest w stanie odebra¢ telefonu, Labora-
torium dzwoni do osoby upowaznionej, ktdra moze zare-
agowac, co zwieksza bezpieczenstwo Pacjenta.

Wartosci krytyczne sg nieocenione w diagnostyce, ponie-
waz pozwalajg na wykrywanie potencjalnie groZznych sta-
néw zdrowotnych. Szybka reakcja na takie wyniki i podjecie
odpowiednich dziatan moze decydowac o zyciu Pacjenta.

mgr Ewa Bielecka
Diagnosta Laboratoryjny
Petnomocnik ds. Jakosci Laboratorium
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Czy mozna zy¢ dtuzej? Poznaj Biohacking

Czy jestesSmy gotowi na zycie do 120 lat? Wspoétczesna na-
uka coraz bardziej zagtebia sie w sposoby optymalizacji.
Biohacking to interdyscyplinarne podejécie do zdrowia,
ktore taczy diete, aktywnosc¢ fizyczng, sen, suplementacje
i nowe technologie w celu optymalizacji zdrowia i wydtu-
zania Zycia. Badania naukowe potwierdzajg, ze zmiany
stylu Zycia moggq realnie wptyna¢ na dtugos¢ zycia.

Czym jest biohacking?

Biohacking to szerokie pojecie obejmujgce rdozne praktyki,
majace na celu poprawe funkcjonowania organizmu. Mozna
je podzieli¢ na kilka gtéwnych obszaréow:

1. Dieta i odzywianie — diety niskoweglowodanowe i bogate
w sktadniki odzywcze;

2. Suplementacja — stosowanie witamin, mineratow i sub-
stancji bioaktywnych wspierajgcych dtugowiecznos¢;

3. Sen i regeneracja — poprawa jakosci snu poprzez optyma-
lizacje sSrodowiska oraz stosowanie technik relaksacyjnych;
4. Cwiczenia fizyczne — treningi sitowe, interwatowe i tech-
niki oddechowe wptywajgce na dtugowiecznos¢;

5. Nowoczesne technologie — np. urzadzenia do monitoro-
wania zdrowia, komory hiperbaryczne czy terapie Swiattem
czerwonym.

Najskuteczniejsze metody biohackingu dla dtuzszego zycia
Eksperci zalecajg kilka sprawdzonych metod, ktére moga
poméc w wydtuzeniu zycia:

— Dieta bogata w antyoksydanty — warzywa, owoce jago-
dowe, orzechy i oliwa z oliwek mogg spowolni¢ starzenie sie
organizmu;

Badania IPSOS wykazuja, ze:

- 80% Polakow stara sie spozywac duzo owocow i warzyw, a
68% zwraca uwage na lekkostrawnos¢ i zdrowotnos¢ po-
traw. Jednak 65% przyznaje sie do stabosci do stodyczy
i przekasek, a 58% spozywa wiecej kalorii niz potrzebuje;

- co czwarty Polak nie czyta etykiet na produktach spozyw-
czych, co oznacza, ze 75% konsumentow zwraca uwage na
informacje zawarte na opakowaniach zywnosci.

- Aktywnosc¢ fizyczna - regularny ruch, zwtaszcza trening si-
towy i ¢wiczenia HIIT (polegajace na przeplataniu krétkich,
intensywnych okreséw wysitku z krétkimi okresami odpo-
czynku lub aktywnosci o niskiej intensywnosci), pomaga
w utrzymaniu sprawnosci fizycznej i umystowej;

Badania Eurobarometru wykazuje, ze:

- 65% Polakéw nie uprawia zadnego sportu ani nie podej-
muje regularnej aktywnosci fizycznej.

- obecnie co trzeci Polak nie podejmuje zadnej aktywnosci
fizycznej nawet raz w miesigcu, chociaz wiekszos¢ mieszkan-
cow Polski - 88 % - zgadza sie z tym, iz aktywnosc¢ fizyczna
jest istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej.

- Sen i regeneracja - optymalizacja snu, poprzez techniki ta-
kie jak na przyktad kontrola ekspozycji na swiatto niebieskie
czy stosowanie rytuatéw przed snem, ma na celu poprawe
jakosci odpoczynku i regeneracji organizmu;

- Medytacja i redukcja stresu - praktyki mindfulness obni-
Zajg poziom kortyzolu, co moze przyczyniac sie do dtuzszego
zycia.

Czy warto stosowa¢ biohacking?

Jesli zalezy Ci na dtuzszym i zdrowszym zyciu, to warto roz-
wazy¢ wprowadzenie choc kilku jego elementow do swojej
codziennosci. Warto zwréci¢ uwage na wieloptaszczyznowe
efekty biohackingu — od trwatej utraty masy ciata, po popra-
we funkcji moézgu. W koncu kazdy dzien, w ktérym dbasz o
siebie, to inwestycja w dtugowiecznosé.
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Co zrobi¢, zeby dziecku chciato sie chciec?

Chcie¢ oznacza mie¢ motywacje. Motywacja jest bardzo ztozonym procesem, ktéry integruje rézne funkcje psychiki dziec-
ka. Motywacja jest formg zaangazowania emocjonalnego, jest tez inng nazwg emocji, ktére ukierunkowuja dziecko do
dziatania. Jesli chtopiec lub dziewczynka s3 zmotywowani, to oznacza to duzy poziom aktywnosci, pragnienie podjecia ja-
kiego$ dziatania. Zarazem oznacza, ze dana aktywnos$¢ budzi w nich silne pozytywne uczucia o réznym i ztozonym charak-
terze. Moga byc¢ to rados¢, chec zwyciestwa, sympatia, wspétpraca, duma z wykonanej pracy, zadowolenie z poznania cze-
g0s$ nowego itp. Jest to przyczyng podejmowania réznych zabawowych aktywnosci, jak malowanie, rysowanie, stuchanie,
czytanie, pisanie, powtarzanie, utrwalanie, czy inne twdrcze dziatania.

Wysoka motywacja jest przyczyng kreatywnej pracy, majacej na celu przetworzenie siebie i stworzenie ponadstandardo-
wych wytwordéw. Ulubione zabawki sg wcigz uzywane i stojg na najwazniejszym miejscu na poétce, zeszyt ucznia z ulubio-
nego przedmiotu, jest prowadzony starannie, czesto ozdabiany dodatkowymi ozdobami jak szlaczki, rysunki. Pragnienie
dziatania jest w dziecku widoczne, co jednak jest Zrédtem braku checi do dziatania?

~ _ . e
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Kiedy checi stabna

Na poczatku zadam pytanie, czy nie wymagamy od naszych
dzieci za duzo? Dziecko takze potrzebuje odpoczynku, rese-
tu, wyciszenia. Po dniu petnym wrazeh w przedszkolu, po
dniu petnym dzwiekdw i ludzkich gtosow, fajnie jest nic nie
robic i cieszyc sie ciszg i lezeniem na dywanie. Taki rodzaj od-
poczynku jest jak najbardziej wtasciwy i nie wymaga inter-
wencji dorostych. Aby poleze¢ i pomarzy¢ takie trzeba
chciet... a zatem w umysle dziecka wcigz odbywa sie jakas
aktywnosé, a jego mdzg wyraza zaangazowanie. Dzi$ np.
wiadomo, ze marzenia sg rodzajem zabawy umystowej dzie-
ci i nastolatkéw. Nic nie robienie potrafi by¢ takze tworcze.
Swoje wtasne doroste zycie trzeba kiedys zaplanowac.
Wspdtczesni rodzice czasami zbyt czesto wyreczajg swoje
dzieci z nudy. Nic nierobienie ma swoje konsekwencje. Tym
skutkiem jest takze nuda. Psycholog Thomas Gotz, badacz
nudy wyodrebnit pie¢ jej rodzajéow: obojetng, regulujaca,
badawcza, reagujgca i apatyczng. A zatem nuda ma rozne
funkcje w zyciu dziecka i jako rodzice i wychowawcy nie po-
winnismy gani¢ dziecka za przezywanie nudy, ale wspdlnie jg

~ -
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z dzieckiem przezyé. Nuda pojawia sie jak biaty ekran, na
ktérym tworczy mdzg dziecka moze wyswietli¢ nowe tresci,
pomysty, zadania. Wyreczajac dziecko z doswiadczania nudy
zabieramy mu mozliwos¢ nauczenia sie twdrczego zachowa-
nia. W czasie nudzenia sie przychodzg najlepsze pomysty do
zabawy. Kiedy dziecko sie nudzi, powinnismy jako dorosli-
rodzice i wychowawcy pomoc dziecku w inny sposéb. Moze
to by¢ podpowiedz: ,Wiesz nuda jest fajna, bo daje nam od-
poczynek, a nasz komputer poktadowy wymysli zaraz nowg
zabawe. Kazdy z nas ma taki komputer poktadowy, to nasz
umyst, ktéry podpowiada nam w co mozemy sie pobawic.
A Ty jak teraz masz? Zobacz, postuchaj, w co twdj umyst
podpowiada ci sie bawic¢ teraz... Moze wolisz sie poruszac,
poskaka¢, pobiegac, moze pobawic z kolegg, moze zagra¢ w
planszéwke, moze wszystkie planszéwki sg juz ci znane i znu-
dzity ci sie, ale moze wymyslisz wtasng, nowg planszéwke”.
Mdwienie o nudzie ma takze swojg inng warstwe komunika-
cyjna. Jest rodzajem informacji o dyspozycji dziecka dla ro-
dzica i prosbg o wspdlng zabawe. Dziecko nie zawsze jest
kompetentne do wytworzenia sobie zabawy. Rodzic ma
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wieksze pole pomystowosci i rozeznawania nowych dziatan.
Dziecko ma takze prawo do zgtaszania do rodzica takich po-
trzeb jak nowa zabawa, przypomnienie regut, wspdlna zaba-
wa, wymyslanie zabawy.

Media jako zagrozenie aktywnosci

Juz w latach 60-tych Erick Erikson opisat korzystanie z me-
diéw jako zagrozenie aktywnosci i kreatywnosci dzieci. Przy-
pomnijmy, ze wéwczas istniaty tylko kino, radio i telewizja.
Wspotczesne media sg o wiele bardziej rozwiniete i ztozone,
ale zawsze wymagajg od dzieci braku ruchu. Dziecko, ktore-
go kosciec, motoryka i umyst sie rozwija potrzebuje ruchu.
Jednak dziecku potrzebny jest ruch catego ciata — bieganie,
skakanie, dosieganie czegos, schylanie sie, wycinanie, kleje-
nie, a nie tylko ruch palcéw na klawiaturze. Stabilizacja cate-
go ciata dziecka przy nieruchomym ekranie meczy dziecko
i uczy je braku aktywnosci. W tym czasie mdzg dostaje silng
dawke bodzcow ruchomego obrazu, duzg dawke dzwiekdw,
co daje ztudzenie aktywnosci. Najwiekszg nude przezywaja
dzieci intensywnie korzystajgce z mediow. Nasz ludzki modzg
jest tak skonstruowany, ze najbardziej rozwijajg nas inni lu-
dzie. A media owszem dajg mozliwos¢ dzieciom uczestnicze-
nia w tym ludzkim swiecie i kulturze, ale tylko jako namiast-
ka rzeczywistej aktywnosci. W psychologii méwimy o uczest-
nictwie zaposredniczonym, a nie o uczestnictwie aktywnym.
Bohater filmu lub gry biegnie, przezywa przygody, dziecko
ogladajace to, ma tylko zaposredniczone odczucia. Oglada-
nie rzeczywistosci daje pewne wrazenia, ale nie daje mozgo-
wi aktywnosci i rzeczywistosci tworzenia jej. Dlatego mamy
dzi$ do czynienia z takg iloscig dzieci znudzonych i biernych.
To czesto poktosie znudzonych i biernych rodzicow. Internet
zawiera niekoniczace sie ilosci bajek, opowiesci, zdje¢, fil-
mow jako propozycja dla aktywnosci odbiorczej dzieci. Zme-
czonemu pracg rodzicowi fatwo jest dac polecenie ,witacz
sobie internet, wiacz gre, obejrzyj film” niz ,zagrajmy w
planszowke”, ,idZzmy na spacer”. Rodzice czesto przezywajg
rozterki, jak to? Mam zabra¢ mojemu dziecku media? Wi-
dzac wielkie pragnienie dzieci korzystania z gier i filméw. Tak
po prostu? Nie, nie tak po prostu... Zawsze trzeba da¢ co$ w
zamian. ,,Dzi$ juz nie bedzie w naszym domu wigczony tele-
wizor, ale zagramy razem w gre” —tak powinno brzmie¢ zda-
nie skierowane do dziecka, po zbyt dtugim seansie telewizyj-
nym.

Wyuczona bezradno$¢

W psychologii funkcjonuje takze teoria wyuczonej bezrad-
nosci. lluz rodzicow i nauczycieli oducza dzieci aktywnosci, a
potem dziwi sie, ze dzieci sg bierne, szybko sie nudzg, nie
przejawiajg oczekiwanej inicjatywy. Ale najpierw zabraniajg
im eksploracji otoczenia, zadawania niekoniczacych sie py-
tan, neguja ich zainteresowania naturalnymi czynnosciami —
jak obieranie ziemniakdw, mycie naczyn (skaleczysz sie,
zmoczysz sie), a potem dziwig sie, ze mtody cztowiek tego
nie umie. lle tez razy mowimy do dziecka: nie krec sie, stdj
spokojnie, nie biegaj, a potem za chwile oczekujemy aktyw-
nosci i kreatywnosci.

Jak budzi¢ aktywnos¢ dziecka?

Zamiast dawac ztote rady — zaproponuje zapoznanie sie ze
swoistym antyporadnikiem. Jego reguty mogg rozémieszaé
lub oburzag, ale szybciej zapadajg w pamied rodzicom i wy-
chowawcom.

Antyporadnik dla rodzicow i wychowawcow.

Jak wychowac dziecko bez inicjatywy i checi do dziatania.
Spokojne siedzace dziecko to twdj ideat dziecka, najlepieg]j,
gdyby zawsze byto cicho i zgadzato sie na wszystko.

Proponuj swojemu dziecku media jak najszybciej — od okre-
su niemowlectwa, smartfon, telewizor, internet, duzo miga-
jacych obrazow i gtosne dzwieki. Najlepiej kilka medidw na
raz.

Umozliwiaj dostep do mediéw zawsze na zyczenie, od naj-
mtodszych miesiecy. Nad Twoim telefonem, telewizorem
przejmujg kontrole dzieci.

Nigdy sie nie interesuj swoim dzieckiem, jego opiekunami sg
wytgcznie dziadkowie i przedszkolanki, rodzic musi duzo
pracowac na utrzymanie dziecka, to jego jedyna rola.

Zawsze uwazaj wspolng zabawe z dzieckiem za czarng robo-
te, dorosli majg swoje sprawy, dzieci swoje.

Nigdy nie rozmawiaj ze swoim dzieckiem o nudzie, aktywno-
$ci, nie proponuj nowych rozwigzan.

Wyreczaj swoje dziecko z kazdej nudy, jestes odpowiedzial-
ny za zabawe swojego dziecka w 100%. Ono nie ma wta-
snych pomystéw.

Nigdy nie pozwalaj, aby dziecko pomagato Tobie w pracach
domowych, zwtaszcza, gdy jest nimi zainteresowane. Trzeba
przeczekac zainteresowanie dziecka.

Podsumowanie
Roézne typy dzieci majg rézne ktopoty z aktywnoscig i moty-
wacjg do niej. Odwrotng strong motywacji jest niecheé, znu-
dzenie, brak zaangazowania. Wspdtczesne dzieci doswiad-
czajg wielu utrudnien i porazek, miedzy innymi dlatego, ze
oczekiwania od nich sg duze. Warto takze pamietac, ze mo-
tywacja do aktywnosci jest naturalng forma tendencji roz-
wojowej mtodej osoby — dziecka lub adolescenta. Zatrzyma-
nie motywacji ma niekiedy osobne, powazne Zrédto w po-
staci choroby psychicznej (np. depres;ji), uzaleznient od $rod-
kéw psychoaktywnych lub uzaleznien behawioralnych. Przy-
wrocenie sity motywacji do zabawy i nauki w takim przypad-
ku jest przedmiotem osobnych oddziatywan — jest tu po-
trzebna terapia uzaleznien lub po prostu psychoterapia w
przebiegu leczenia choroby psychicznej. Podsumowujac- za
brak aktywnosci dziecka odpowiadajg nieraz bardzo ztozone
mechanizmy, a nie tylko pojedynczy czynnik. Nie da sie
wprost zbyt fatwo powiedzieé, dlaczego jedno dziecko jest
bierne, niechetne, nieaktywne. Aby odpowiedzie¢ na pyta-
nie, dlaczego dziecku nie chce sie chcie¢, musimy go nieco
poobserwowac, poby¢ z nim. Bardzo wazna jest wspotpraca
z rodzicami, ktorzy znajg swoje dziecko najlepiej i przebywa-
ja z nim najczesciej.

dr Beata Kostrubiec-Wojtachnio

Psycholog w CM Luxmed Chetm



Kiedy myslimy o zdrowym $nie, czesto skupiamy sie na
tym, ile godzin spedzamy w tézku. Jednak naukowcy pod-
kreslaja, ze sama dtugos¢ snu nie wystarcza do petnej re-
generacji organizmu. Kluczem do obudzenia sie petnym
energii jest jakos¢ snu, czyli to, jak efektywnie organizm
wykorzystuje ten czas.

W artykule rozwijamy ten interesujacy temat i wyjasnia-
my: jak spaé, zeby sie wyspac?

Dlaczego jakos¢ snu jest najwazniejsza?

Podczas snu nasz organizm przechodzi przez réine cykle
snu, ktére sktadajg sie z fazy: NREM (sen lekki i gteboki)
oraz fazy REM (marzenia senne). Najbardziej regenerujace
procesy zachodzg w fazie snu gtebokiego (NREM), podczas
gdy w fazie REM mézg przetwarza informacje i konsoliduje
wspomnienia. Jesli sen jest przerywany, organizm moze nie
przejs¢ przez wszystkie niezbedne fazy, co spowoduje uczu-
cie niewyspania.

Objawy niskiej jakosci snu

Jesli sen nie dostarcza odpowiedniej regeneracji, mozemy
zauwazy¢ objawy, takie jak:

- Poranne zmeczenie mimo dtugiego snu,

- Problemy z koncentracjg i pamiecia,

- Drazliwos¢ i zmienno$¢ nastrojow,

- Spadek wydajnosci fizycznej i psychicznej.

Trudnosci z zasypianiem, czeste wybudzenia w nocy oraz
ptytki sen to sygnaty, ze nalezy poprawic jakosc snu.

Pozycje snu i ich wptyw na organizm

Rdézne pozycje snu mogg sprzyjac regeneracji lub prowadzic¢
do probleméw zdrowotnych, takich jak béle plecéw, refluks
czy chrapanie. Jak sie okazuje, kazda pozycja ma swoje zale-
ty i wady.

v Spanie na plecach (pozycja na wznak)
Zalety:
- Wsparcie dla kregostupa - zmniejsza nacisk na miesnie
i stawy;
- Opodinienie procesu powstawania zmarszczek - twarz
nie jest dociskana do poduszki;
- Zmniejszenie ryzyka refluksu - gtowa lekko uniesiona
na poduszce.
Wady:
- Nasilenie chrapania i bezdechu sennego - zwieksza ry-
zyko zapadania tkanek gardta.

v Spanie na boku
Zalety:
- Poprawa drenazu mdézgu - moze wspierac¢ uktad glimfa-
tyczny, ktory jest odpowiedzialny za oczyszczanie mdzgu
z toksyn;
- Redukcja refluksu — przy spaniu na lewym boku zota-
dek znajduje sie ponizej przetyku;

PORADY

- Mniejsze ryzyko chrapania - utozenie ciata na boku
otwiera drogi oddechowe.

Wady:

- BAl ramion i bioder - dtugotrwate spanie na jednym
boku moze powodowac ucisk na stawy;

- Przyspieszenie procesu powstawania zmarszczek — gdy
twarz jest dociskana do poduszki.

v Spanie na brzuchu
Zalety:
- Zmniejszenie chrapania - pozycja ta zapobiega zapada-
niu sie tkanek gardta.
Wady:
- Napiecie szyi - dtugotrwate skrecenie gtowy na bok
podczas snu powoduje napiecie miesni karku;
- Bél kregostupa - pozycja na brzuchu obcigza odcinek
ledzwiowy kregostupa.

v Spanie z reka pod gtowa
Wady:
- Ucisk nerwéw - w ramieniu i przedramieniu, powodu-
jac dretwienie, mrowienie i bdl;
- Napiecie w karku - moze powodowac napiecie miesni
karku oraz prowadzi¢ do porannego bélu szyi;
- Problemy z krgzeniem - ograniczenie przeptywu krwi,
poteguje uczucie dretwienia.

Jak poprawi¢ jakos¢ snu?

Zapamietajmy kilka podstawowych zasad poprawiajgcych
jakos¢ snu:

1. Staty harmonogram snu - zasypianie i budzenie sie o tej
samej porze;

2. Odpowiednie srodowisko snu - cisza, ciemnos¢ i odpo-
wiednia temperatura (okoto 16-18°C);

3. Unikanie stymulantéw przed snem - kofeina, nikotyna
oraz niebieskie Swiatto emitowane przez urzadzenia elek-
troniczne opdzniajg wydzielanie melatoniny, hormonu snu;
4. Aktywnos¢ fizyczna - regularne ¢wiczenia, ale nieinten-
sywny wysitek fizyczny tuz przed snem;

5. Zdrowa dieta — unikac¢ ciezkostrawnych, ttustych posit-
kéw wieczorem, a zamienié je na produkty bogate w trypto-
fan (np. mleko, migdaty) wspierajg produkcje melatoniny;
6. Techniki relaksacyjne, oddechowe - pomagajg obnizy¢
poziom kortyzolu;

7. Odpowiednio dobrany materac i poduszka - materac do-
stosowujacy sie do naturalnych krzywizn ciata, na tyle twar-
dy, by zapewnia¢ odpowiednie wsparcie; poduszka powin-
na utrzymywac gtowe w neutralnej pozycji.
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Czerwony atrament zycia.Co Twoja krew mowi o Tobie?

Krew — ten niepozorny ptyn krazacy w naszych zytach — to
prawdziwa skarbnica informacji o stanie zdrowia. Juz jedno
proste badanie, jakim jest morfologia, moze ujawnic, czy
nasz organizm dziata prawidtowo, czy tez w ukryciu rozwija
sie choroba. Ale co tak naprawde oznaczaja te tajemnicze
skréty na wynikach morfologii? Czy da sie na ich podstawie
przewidzie¢ przyszte problemy zdrowotne? O krwi i jej ba-
daniu rozmawiamy z lekarzem internistg Natalig Konarska.

Wiele oséb traktuje morfologie jako rutynowe badanie, ale
czy rzeczywiécie mozna z niej wyczytac cos wiecej o naszym
zdrowiu?

Zdecydowanie tak. Krew to swoisty ,biuletyn informacyjny”
organizmu. Analiza jej sktadu pozwala nie tylko wykry¢ choro-
by, ale takze oceni¢ kondycje uktadu odpornosciowego, kraze-
nia, a nawet wykry¢ niedobory sktadnikdéw odzywczych. Czesto
pacjenci sg zaskoczeni, ze jedno proste badanie moze powie-
dzie¢ tak wiele.

Jakie s3 podstawowe parametry morfologii krwi i co ozna-
czajq?

Morfologia krwi dostarcza wielu informacji, ale kilka parame-
trow jest kluczowych:

— Hemoglobina (HGB) — biatko w erytrocytach odpowiedzial-
ne za transport tlenu. Jej niski poziom wskazuje na anemie, a
podwyzszony moze by¢ skutkiem odwodnienia lub chordb
ptuc.

— Erytrocyty (RBC) — czerwone krwinki. Ich niedobdr swiadczy
o niedokrwistosci, a nadmiar moze by¢ zwigzany z chorobami
szpiku lub odwodnieniem.

— Hematokryt (HCT) — procentowa objetos¢ erytrocytow w
stosunku do catej krwi. Niski poziom sugeruje anemie, a wyso-
ki moze swiadczy¢ o odwodnieniu lub nadkrwistosci.

— Leukocyty (WBC) — biate krwinki, ktére odpowiadaja za od-
pornosé. Ich podwyzszony poziom sugeruje infekcje lub stan
zapalny, a obnizony — osfabienie uktadu odpornosciowego.

— Ptytki krwi (PLT) — kluczowe dla procesu krzepniecia. Zbyt
niski poziom moze prowadzi¢ do krwawien, a wysoki zwieksza
ryzyko zakrzepdw.

To tylko podstawowe parametry, ale ich analiza pozwala leka-
rzowi ocenic¢ stan zdrowia pacjenta i wskaza¢ ewentualne nie-
prawidtowosci wymagajace dalszej diagnostyki.

Jakie choroby mozna wykry¢ na podstawie morfologii?

Lista jest naprawde dtuga. Morfologia pozwala m.in. wykry¢
anemie, stany zapalne, infekcje wirusowe i bakteryjne, a na-
wet nowotwory krwi, takie jak biataczka. Moze tez sugerowac
niedobory witaminowe — na przyktad niski poziom czerwonych
krwinek i hemoglobiny czesto wskazuje na niedobdr zelaza lub
witaminy B12.
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Wyniki badan moga tez zdradzi¢ cos o naszej diecie i stylu
zycia. Co doktadnie?

Wezmy pod lupe na przyktad poziom hematokrytu, czyli stosu-
nek objetosci czerwonych krwinek do catkowitej objetosci
krwi. Jesli wynik jest za wysoki, moze to oznacza¢ odwodnienie
— organizm ma wtedy mniej osocza w stosunku do erytrocy-
tow. Z kolei niski hematokryt moze sugerowac niedobér zela-
za, co czesto dotyka osoby stosujgce restrykcyjne diety wege-
tarianskie bez odpowiedniej suplementacji. Innym ciekawym
parametrem jest poziom biatych krwinek (leukocytéw). Ich
wzrost moze Swiadczy¢ o toczacej sie infekgji, ale takze o sil-
nym stresie — organizm mobilizuje wtedy uktad odpornoscio-
wy, jakby przygotowywat sie do walki.

Czesto spotykamy sie z sytuacjg, w ktérej wyniki mieszcza
sie w normie, ale my nadal czujemy sie zle. Czy same normy
laboratoryjne sg wystarczajace?

To bardzo wazna kwestia. Normy laboratoryjne sg statystycz-
nymi zakresami, a kazdy organizm funkcjonuje nieco inaczej.
Na przyktad dolna granica hemoglobiny dla kobiet wynosi ok.
12 g/dl, ale jesli ktos przez lata miat wynik na poziomie 14 g/d|,
to spadek do 12 moze powodowac objawy, takie jak zmecze-
nie i ostabienie, mimo ze formalnie miesci sie w normie. Dlate-
go lekarz interpretuje wyniki w kontekscie catej historii me-
dycznej i objawdw.

Czy sa jakies nietypowe sytuacje, w ktérych wyniki mogag
wprowadzi¢ w btad?

Moze sie tak zdarzy¢. Na przyktad, jesli ktos tuz przed bada-
niem intensywnie ¢wiczyt, moze mie¢ podwyzszony poziom
leukocytdw, co moze sugerowac infekcje, choé w rzeczywisto-
$ci to tylko reakcja organizmu na wysitek fizyczny.

Te wszystkie informacje potwierdzaja, ze jest to bardzo wai-
ne badanie. Kiedy powinnismy wykona¢ morfologie krwi?
Morfologie warto wykonywac regularnie, nawet jesli czujemy
sie zdrowi. U osdb dorostych zaleca sie badanie co najmniej raz
w roku w ramach profilaktyki.

Czesciej powinny je wykonywac osoby:
— z przewlektymi chorobami (np. anemig, cukrzyca, nadcisnie-
niem),
— po infekcjach lub przy nawracajacych stanach zapalnych,
— przy uczuciu ciggtego zmeczenia, ostabienia, czestych zawro-
tach gtowy,
— przed zabiegami chirurgicznymi, aby ocenic¢ zdolnosé krwi do
krzepniecia.
Morfologia jest tez kluczowym badaniem w diagnostyce nie-
pokojgcych objawow, takich jak nagte spadki wagi, czeste in-
fekcje, trudnosci z gojeniem ran czy sktonnos¢ do siniakow.
Woczesne wykrycie nieprawidtowosci moze pomdc zapobiec
powaznym schorzeniom.

Dziekujemy za rozmowe
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Czas na wizyte u fizjoterapeuty. Jak
rozpoznac, kiedy dziecko potrzebuje pomocy?

Wiasciwy rozwoéj uktadu mie$niowo-szkieletowego ma
kluczowe znaczenie dla zdrowia dziecka. Nieprawidtowo-
$ci w rozwoju, szczegdlnie te zwigzane z uktadem nerwo-
wym, mogg prowadzi¢ do powstawania wad postawy juz
w wieku przedszkolnym i szkolnym, a ich skutki moga
utrzymywac sie w dorostosci. Dlatego tak wazne jest, aby
juz na wczesnym etapie wychwyci¢ ewentualne nieprawi-
dtowosci i wdrozy¢ dziatania profilaktyczne.

O znaczeniu wczesnej diagnostyki i rozpoznawaniu zmian
rozmawiamy z naszymi fizjoterapeutami: Olgg Letkiewicz-
Rytéw i Fabianem Burakowskim.

Dlaczego wczesne rozpoznanie zmian w rozwoju narzadu
ruchu u dzieci ma tak duze znaczenie?

FB: Wczesne rozpoznanie umozliwia zastosowanie prostych,
ale skutecznych metod profilaktyki. Niewielkie modyfikacje
- zaréwno w codziennych nawykach, jak i w planie éwiczen-
mogg znaczaco wptyngé na prawidtowy rozwdj postawy
dziecka. Jesli rodzic zauwazy niepokojgce zmiany w wygla-
dzie lub zachowaniu ruchowym swojego dziecka, warto nie-
zwtocznie skonsultowac sie z lekarzem lub fizjoterapeuta.
Taka wczesna interwencja czesto pozwala unikngc koniecz-
nosci pdzniejszego, bardziej skomplikowanego leczenia.

Jak oceni¢ postawe dziecka? Na co powinni zwréci¢ uwa-
ge rodzice?

FB: Rodzice mogg przeprowadzi¢ wstepng ocene postawy
dziecka, zwracajac szczegdlng uwage na symetrie ciata. War-
to przyjrzec sie dziecku z réznych perspektyw — od tytu, od

boku oraz od przodu. Prosty sposdb na samodzielng ocene
postury:

Ocena postawy od tytu

Stopy:

- Sprawdz, czy wewnetrzny tuk stopy jest prawidtowo wy-
sklepiony.

- Upewnij sie, ze kostki przysrodkowe stawdw skokowych
sg na rownej wysokosci, a stopy ustawione sg réwnolegle
lub z niewielka rotacjg na zewnatrz.

Kolana:

- Zwro¢ uwage na ustawienie stawéw kolanowych. Kosla-
wos¢ (wewnetrzne zblizenie kolan, tzw. ,X”) lub szpota-
wos$¢ (kolana oddalone od siebie) mogg by¢ wczesnymi
objawami nieprawidtowosci.

Okolica posladkéow:

- Ocen symetrie fatdéw pod posladkami — réwnos¢ tych
elementéw moze Swiadczy¢é o wtasciwym ustawieniu
miednicy.

Talia i plecy:

- Sprawd?, czy wciecia w talii sg symetryczne.

- Zwré¢ uwage na potozenie topatek — ich przysrodkowe
czesci nie powinny zbytnio odstawac, a topatki powinny
by¢ ustawione na podobnej wysokosci.

Barki i glowa:

- Barki powinny by¢ ustawione symetrycznie i nie wysunie-
te zbyt do przodu.

- Gtowa powinna znajdowac sie centralnie pomiedzy bar-




kami, w przedtuzeniu kregostupa, a broda nie powinna byc¢
wypchnieta do przodu.

A od boku?

FB: Ocena postawy od boku

Kolana:

- Sprawdz, czy stawy kolanowe nie majg zbyt duzego przero-
stu, co moze Swiadczyé o problemach z rownowagg mie-
$niowa.

Miednica:

- Ocen, czy posladki nie sg nadmiernie wysuniete do tytu
wzgledem brzucha.

Brzuch i ledzwie:

- W mtodszych latach brzuch moze by¢ nieco bardziej uwy-
datniony, ale w miare zblizania sie do wieku 10 lat powinien
sie wyrownywac.

- Zwréé uwage na ksztatt ledzwi — wyrazne wypuklenie w
strone brzucha (pogtebiona lordoza) moze wymagac konsul-
tacji.

Ksztatt kregostupa:

- Odcinek miedzy topatkami powinien posiadac niewielkie,
naturalne wygiecie ku tytowi (fizjologiczna kifoza piersiowa).
Barki i glowa:

- Upewnij sie, ze barki nie sg zbytnio wysuniete do przodu
(protrakcja).

- Gtowa powinna by¢ ustawiona tak, aby linia przebiegajaca
przez ucho, srodek barku, $rodek biodra, $rodek kolana
i kostke tworzyta mozliwie prostg linie. Broda powinna byc¢
ustawiona poziomo, bez nadmiernego wychylania ku goérze
lub do dotu.

Samodzielna ocena postawy mozie by¢ bardzo pomocna,
jednak nie zastapi profesjonalnej diagnozy. Kiedy warto
udac sie do specjalisty?

FB: Jedli podczas obserwacji rodzic zauwaza u swojego
dziecka nieprawidtowosci, to jest juz sygnat, zeby umowié
sie na konsultacje z fizjoterapeuta lub lekarzem. Im wcze-
$niej, tym lepiej, zanim wada postawy utrwali sie na state.

Wielu rodzicOw zastanawia sie nad tym, kiedy udac sie do
fizjoterapeuty? Czy fizjoterapeuta zaopiekuje sie niemow-
lakiem?

OL-R: Jesli pediatra, neonatolog lub inny specjalista zauwazy
nieprawidtowosci w rozwoju ruchowym lub dziecko urodzito

ST

sie przedwczesnie, pordd byt trudny, stwierdzono asymetrie
utozeniowg lub nieznormalizowane napiecie miesniowe,
warto wybraé sie do fizjoterapeuty w pierwszych tygodniach
zycia dziecka.

Jakie zachowania niemowlaka powinny zwrdci¢ uwage ro-
dzicow? Bardzo czesto méwimy albo styszymy o obnizo-
nym napieciu miesniowym. Jak je rozpoznaé¢?

OL-R: Gdy w 3. miesigcu zycia niemowle ma problem z
utrzymaniem gtowki w linii sSrodkowej ciata podczas lezenia
na brzuchu albo dziecko potozone na plecach nie unosi z
podtoza konczyn gornych i dolnych. Gdy u dziecka jest pro-
blem ze ssaniem, przetykaniem lub koordynacja ruchéw zu-
chwy. Dziecko nie wykonuje obrotéw na boki, nie dazy do
petzania czy siegania po zabawki, nie osigga tzw. ,kamieni
milowych”, takich jak unoszenie gtowy w pozycji lezenia na
plecach, wykonywanie obrotow, petzanie, czworakowanie,
siadanie, pionizowanie sie.

A wzmozone napiecie miesniowe? Kiedy udac sie do spe-
cjalisty?

OL-R: Gdy niemowle wykazuje ktorys z tych objawéw: trud-
nosci z zasypianiem, czeste niepokoje, nieche¢ do lezenia na
brzuszku, wyginanie ciata w litere C (gtowa odchylona do
tytu). Dziecko prezy sie, domaga sie pozycji noszenia piono-
wego zamiast tzw. pozycji ,fasolki”, ma problemy z utrzyma-
niem rownowagi podczas lezenia na brzuchu. Czesto ma za-
cisniete piesci i przechyla gtowe w jedng strone. Niemowle
ma trudnosci z ruchomoscig koriczyn podczas ubierania, z
uspokojeniem po zmianie pozycji. Mozemy zaobserwowac
ograniczony zakres ruchéw w stawach ramiennych i biodro-
wych.

Woczesna interwencja moze znaczgco poprawic jakos¢ roz-
woju dziecka i pomdc zapobiegac rozwojowi wad postaw.

Dziekujemy za rozmowe

Zachecamy do skorzystania z konsultacji fizjoterapeuty
dzieciecego w placéwce CM Luxmed w Lublinie, ul. Zwy-
cieska 6a. Nie zapomnij o wczesniejszej rejestracji online
na luxmedlublin.pl lub tel. 81 532 37 11

KRZTUSIEC

BEZPLATNE SZCZEPIENIA

dla kobiet w cigzy

Zaszczep sie, aby chronié siebie i swoje dziecko!

Dowiedz sie wiecej tel. 81 532 37 11

kAk,ﬂ-;wm Mawma

LU/XMED

MEDYCZNE
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Wiosenna cigza: Jak rozpoznaé pierwsze

objawy i nie dac¢ sie hormonom?

Cigza to wyjatkowy okres w zyciu kobiety, peten radosci,
oczekiwan, ale takze wielu zmian i wyzwan. Wczesne ob-
jawy ciazy bywajg réznorodne i nie zawsze tatwe do zin-
terpretowania. Wiele przysztych mam zastanawia sie, czy
ich symptomy sg normalne, jak przebiega burza hormo-
nalna oraz jak najlepiej zadbac o swoje zdrowie i samopo-
czucie.

Aby rozwiaé watpliwosci i dostarczy¢ informacji, rozmawia-
my z ginekologiem dr n. med. Aling Wesotowska-Przystupa.

Zacznijmy od podstawowego pytania — jakie sg pierwsze
objawy cigzy?

Pierwszym sygnatem, ktéry czesto zwraca uwage kobiety,
jest zatrzymanie miesigczki. Jednak nie zawsze oznacza to
cigze, dlatego warto zwrdéci¢ uwage na inne objawy. Mogg to
by¢ wahania nastroju, wzmozone zmeczenie, nadwrazli-
wos¢ piersi, a takze mdtosci i wymioty, ktére czesto nazywa-
ne sg porannymi, cho¢ moga wystepowac o réznych porach
dnia. Niektdre kobiety zgtaszajg rowniez zmiany w apetycie
i nietypowe zachcianki.

Jak szybko kobieta moze zauwazy¢ pierwsze symptomy?
Pierwsze objawy mogg pojawic sie juz w pierwszych dniach
po zaptodnieniu, jednak najczesciej sg zauwazalne po okoto
4-6 tygodniach od ostatniej miesigczki. To wtasnie wtedy
poziom hormondw cigzowych, takich jak choriongonadotro-
pina kosmowkowa (HCG), zaczyna rosngc¢ i moze dawac
pierwsze odczuwalne symptomy. Niektére panie odczuwaja
réwniez lekkie skurcze lub plamienie implantacyjne, ktore
moze by¢ mylone z wczesniejszg, skapsza miesigczka.

Co jeszcze moze sie zmieni¢ w organizmie kobiety na po-
czatku cigzy?

Kobiety czesto doswiadczajg wczesnych zmian skdérnych-
moze pojawic sie tradzik, przebarwienia, a nawet wzmozona
potliwos¢. Niektore pacjentki zauwazajg tez zwiekszong
wrazliwos¢ na temperature oraz uczucie goraca. Inne obja-
wy to czestsze oddawanie moczu i lekki bol w podbrzuszu
wynikajacy z rozciggania sie wiezadet macicznych. Trzeba tez
pamieta¢, ze wahania hormonalne wptywajg nie tylko na
ciato, ale i na psychike kobiety. Wiele przysztych mam do-
Swiadcza zmiennosci nastrojow, od euforii po niepokdj czy
drazliwos¢. To normalne, poniewaz organizm adaptuje sie
do nowej rzeczywistosci.

Jakie zmiany hormonalne zachodzg w organizmie kobiety
we wczesnej cigzy i jak one wptywaja na jej samopoczu-
cie?

W organizmie kobiety zachodzi prawdziwa burza hormonal-
na. Wzrost poziomu progesteronu pomaga utrzymac ciaze,
ale moze powodowac zmeczenie, sennosc i zmiany nastroju.
Estrogeny wspierajg rozwdj tozyska i poprawiajg ukrwienie

macicy, ale moga tez prowadzi¢ do zawrotdw gtowy i nudno-
$ci. Do tego dochodzi hCG, ktéry jest odpowiedzialny za
utrzymanie funkcji ciatka zéttego i moze wywotywac poran-
ne mdtosci.

Czy istnieja jakies sposoby na tagodzenie skutkow tej bu-
rzy hormonalnej?

Tak, cho¢ kazda kobieta inaczej reaguje na zmiany hormo-
nalne. Podstawa jest dbanie o zdrowy styl zycia. Wazne jest
odpowiednie nawodnienie, regularne positki bogate w biat-
ko i weglowodany ztozone, a takze odpoczynek. W przypad-
ku mdtosci warto unika¢ ostrych zapachdéw i spozywac
mniejsze porcje jedzenia, ale czesciej. Zawsze warto skon-
sultowac sie z lekarzem.

Jaka rade ma Pani dla przysztych mam?

Przede wszystkim warto zachowac spokdj i stuchaé swojego
organizmu. To czas duzych zmian, dlatego tak wazne sg re-
gularne wizyty u lekarza, zdrowa dieta i odpoczynek. Wazne
jest tez, aby nie bagatelizowac sygnatéw wysytanych przez
ciato i w razie watpliwosci skonsultowac sie z ginekologiem.

Dziekujemy za rozmowe




URODA

M-E-D

ESTETYKA

o
NP

Wyjatkowy pacjent w gabinecie
kosmetologicznym — zabiegi dla kobiet w cigzy

Cigza to wyjatkowy czas w zyciu kazdej kobiety, peten ra-
dosci i oczekiwania. Jednak to rowniez okres intensyw-
nych zmian hormonalnych, ktére moga wptywaé na wy-
glad i kondycje skéry. Wzrost poziomu estrogenéw moze
prowadzi¢ do wystapienia probleméw dermatologicz-
nych, takich jak tradzik, nadmierna suchos¢ czy uczucie
Sciggniecia skory. Dlatego tak waine jest, aby przyszie
mamy mogly korzysta¢ z bezpiecznych zabiegéw kosmeto-
logicznych, ktére poprawia ich samopoczucie i pomoga za-
dba¢ o zdrowy wyglad.

O tym, jak bezpiecznie zadbac o skdre przysztej mamy, roz-
mawiamy z kosmetologiem mgr Patrycjg Ottarzewska-
Wacinska.

Czy mozna korzystac z zabiegow kosmetycznych w cigzy?
Odpowiedz brzmi: TAK! Warto jednak pamietac, ze cigza wy-
maga $wiadomego doboru procedur pielegnacyjnych. Nie
wszystkie zabiegi sg wskazane, a niektore substancje aktyw-
ne mogg by¢ przeciwwskazane dla kobiet w tym stanie. Klu-
czowe jest, aby zabieg byt dostosowany do potrzeb skoéry
i bezpieczny dla mamy oraz jej dziecka.

W takim razie, jakich zabiegow nalezy unikac bedac w cigzy?
Niektdre procedury kosmetologiczne nie powinny by¢ wyko-
nywane w cigzy ze wzgledu na ich potencjalne skutki ubocz-
ne. Odradza sie zwtaszcza:

® Zabiegi z wykorzystaniem pradow, ultradzwiekow oraz
fal radiowych — mogg one wptywaé na organizm w sposdb
nieprzewidywalny i niezalecany w cigzy.

® Peelingi chemiczne zawierajace kwasy z grupy AHA
i BHA — brak wystarczajacych badan potwierdzajgcych ich
bezpieczenstwo w cigzy.

® Zabiegi laserowe — mogg prowadzi¢ do nadwrazliwosci
skéry, przebarwien oraz niepozadanych reakcji skérnych.

Jakie zabiegi mozemy polecic¢ dla przysztych mam?
Pomimo pewnych ograniczen, kobiety w cigzy nadal mogg
korzysta¢ z wielu zabiegdw, ktére zapewnig im relaks i po-
prawig kondycje skéry. W naszym gabinecie oferujemy:

® Zabiegi relaksacyjne — masaz twarzy i ciata to doskonaty
sposob na odprezenie i poprawe krazenia. Pomagajg row-
niez w redukcji opuchlizny oraz poprawiajg elastycznosc
skory.

® Endermologia — na uda, tydki czy ramiona pozwoli nam
rozluzni¢ miesnie, pozby¢ sie obrzekdw, a przy okazji ujedr-
ni¢ ciato, najbezpieczniejszym rozwigzaniem bedzie skorzy-
stanie z endermologii po 1 trymestrze.
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® Oczyszczanie manualne — delikatne usuwanie zanieczysz-
czen skéry pomaga zminimalizowaé problem zaskérnikéw
i niedoskonatosci.

® Oczyszczanie wodorowe — to nowoczesna metoda oczysz-
czania skoéry, ktéra jednoczesnie nawilza, dotlenia i rewitali-
zuje cere.

® Bezpieczne peelingi chemiczne — nie wszystkie kwasy sg
zakazane w cigzy. Istniejg preparaty, ktérych bezpieczen-
stwo zostato potwierdzone, dlatego warto skonsultowac sie
z kosmetologiem w celu doboru odpowiedniej kuracji. Do
bezpiecznych peelingdw zaliczajg sie m.in.: kwas ferulowy,
kwas mlekowy oraz kwas azelainowy.

Do kazdego pacjenta nalezy podchodzi¢ indywidualnie, dla-
tego przed przystgpieniem do zabiegu zawsze przeprowa-
dzamy szczegdtowy wywiad, dzieki ktéremu przygotowuje-
my spersonalizowany plan zabiegowy i pielegnacyjny.

Jesli spodziewasz sie dziecka i zastanawiasz sie, jak zadba¢
o swojg skore, zapraszamy do naszych gabinetéw Med Es-
tetyka, przy ul. Orkana 7! Nasz zesp6t chetnie doradzi i po-
moze dobrac najlepsze, bezpieczne dla Ciebie zabiegi.
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PAKIETY BADAN DLA KOBIET W CIAZY

BADANIA
W PAKIECIE

v~ SuperMama

Cena pakietu
379,20 zt

54,40 zt
59,20 zt

| trymestr
Il trymestr
Il trymestr

Zawartos¢ pakietdw oraz ceny dostepne na luxmedlublin.pl lub tel. 81 532 37 11

9 Adresy placéowek

Lublin

ul. Radziwittowska 5
ul. Krélewska 11

ul. Zwycieska 6A

ul. Koncertowa 4D
ul. Orkana 7

ul. Zana 14

815323711

20% TANIE)

Cena pojedynczych badan

474 7t
68 zt
74 zt

Bitgoraj
ul. Kosciuszki 50
84 686 95 33

Krasnik
ul. Lubelska 56A
81884 47 90

¢ Samodzielne punkty pobran

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

Biata Podlaska
ul. Janowska 76
ul. tomaska 46

Lubartow
ul. Cicha 19

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

Tomaszéw Lubelski
ul. Zamojska 13

Parczew
ul. Zabia 11

Hrubieszéw
ul. Szeroka 3a

Poniatowa
ul. 11 Listopada 1

Redakcja / projekt: Dziat marketingu CM Luxmed

Reklama: marketing@luxmedlublin.pl
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— INFORMACIE
Chetm Krasnystaw
Plac Kupiecki 12 ul. Czysta 3
825408051 825408041
Swidnik Zamos¢
ul. Niepodlegtosci 14 ul. Pocztowa 3
815323711 84 5398040
Radzyn Podlaski Chetm

ul. Pocztowa 4

teczna
ul. Gérnicza 3

Bitgoraj
ul. Pojaska 3

Wiodawa
ul. Wojska Polskiego 1

ul. Pitsudskiego 11B
ul. Szymanowskiego 6

Tarnogréd
ul. 1 Maja 69

Zamos¢
ul. Koszary 55



Godziny otwarcia:

CezZaL Lublin PPt 500 1600

Przedsiebiorstwo Zaopatrzenia Lecznictwa 603 522 055

SALONY MEDYCZNE

* balkoniki

e kule, laski

e pionizatory

* wozki inwalidzkie
» stabilizatory

* masazery

* lézka rehabilitacyjne

e poduszki ortopedyczne
* pitki rehabilitacyjne

e akcesoria pomochicze

Sprzet medyczny AR Obuwie i odziez medyczna

e ssaki * obuwie, fartuchy

* inhalatory ‘ medyczne_

* ci$nieniomierze A * wyroby p/zylakowe
W - « termometry ‘ protezy piersi, peruki

- R °
r @
V]

Srodki pomocnicze

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

/ W kazdg srode W kazdy pigtek \

-10% -“15%

na srodki pomocnicze na asortyment do stop

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

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

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

Lublin: ul. Jaczewskiego 8 (szpital) Chetm: ul. Lwowska 18B

Lubartéw: ul. Cicha 14 (szpital) Biata Podlaska: ul. Kraszewskiego 6

REFUNDACJA NY'Z



