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Szanowni Panstwo,

w tym trudnym dla nas wszystkich czasie pandemii Covid-19 bardzo tfatwo
zaniedbac zdrowie, zignorowac , przeziebienie” - a to moze doprowadzi¢ do powaznego
uszczerbku na zdrowiu. Dodatkowo zmagamy sie z niskq temperaturq i zimowq aurg,
a jej niejednokrotnie towarzyszy sktonnosc¢ do zachorowan na grype, zatoki, dolegliwosci
ze strony uktadu oddechowego.

Trzeba zatem w tym czasie pamietac i dbac o higiene zdrowia psychicznego
oraz zdrowy styl zycia. Niezwykle wazne bedq tu: wtasciwa dieta, aktywnosc fizyczna
i przestrzeganie rezimu sanitarnego. Dbajgc o zdrowie swoje i bliskich pamietajmy
odawce przypominajqcejdla osob juz zaszczepionych przeciw Covid-19, a niezaszczepionym
rekomendujmy zaszczepienie. Pamietajmy tez o profilaktyce zachorowania na grype, czyli
0 mozliwosci zaszczepienia sie przeciwko tej chorobie.

Nie bagatelizujmy Zzadnych objawdw, a jesli mamy obawy o swdj stan zdrowia lub naszych
bliskich skorzystajmy z nocnej opiekilekarskiej w weekendy. Wychodzqgc naprzeciw Paristwa
potrzebom w tym zakresie, Luxmed oferuje nowq ustuge - Nocng Opieke Lekarskg.

Wazne i ciekawe wqtki zdrowotne znajdziecie Paristwo na tamach tego kwartalnika.
Zachecam do zgtebienia informacji na temat zdrowego odzywiania (duzo wiedzy na temat
wptywu diety na bole migrenowe). Podgzajqc za potrzebami i sledzgc nowosci w medycynie
w naszej ofercie ustug pojawia sie SIS, czyli innowacyjna technologia walki z bdlem
w roznych schorzeniach. Zabieg ma bardzo szerokie zastosowanie, a na uwage zastugujq
potwierdzone efekty w rehabilitacji po przebyciu Covid-19. Warto rowniez poczytac
0 potrzebach naszej skdry zimgq, a czy wtasciwie o nig dbamy, wyjasnia nasza specjalistka
kosmetologii.

. Szanowni Paristwo, przed nami Nowy 2022 Rok.
Zyczmy sobie zatem zdrowia, optymizmu i codziennej radosci.
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Nocna Opieka Lekarska

CO ZROBIC, KIEDY ZLE SIE POCZUJESZ LUB NAGLE ZA-
CHORUJESZ W NOCY? PRZYCHODNIE PODSTAWOWE)
OPIEKI ZDROWOTNEJ (POZ) NIE PEtNIA PRZECIEZ
DYZUROW CALtODOBOWYCH.

W TAKICH SYTUACJIACH MOZESZ UDAC SIE DO
PUNKTU NOCNEJ OPIEKI LEKARSKIEJ.

DOBRZE WIEDZIEC GDZIE | W JAKICH GODZINACH
W LUXMEDZIE MOZNA ZNALEZC POMOC.

Kiedy korzysta¢ z nocnej opieki lekarskiej?

Zawsze wtedy, kiedy Ty lub Twoje dziecko, kto$ z Twojej
rodziny zle sie poczuje, wiesz, ze jego zyciu nie zagraza
niebezpieczenstwo, ale boisz sie, ze stan zdrowia
pogorszy sie do nastepnego dnia.

Luxmed wychodzi naprzeciw potrzebom Pacjenta.
Nocna opieka realizowana jest dla dzieci i pacjentow
dorostych. Podczas ptatnej wizyty lekarz przeprowadza
badanie, moze wykona¢ EKG, wystawi¢ skierowanie,
zleci¢ wykonanie szybkich testéw diagnostycznych.
Z nocnej opieki w Luxmedzie mozna skorzystac
w piatki, soboty i niedziele w godzinach 18:00 -
24:00 przy ulicy Orkana 7 w Lublinie. Wymagana
jest wczesniejsza rezerwacja terminu on-line lub pod
dedykowanym numerem telefonu: 81 473 60 70.

Wyniki badan dostepne sg online na luxmedlublin.pl
lub w placowkach CM Luxmed w e-kiosku.

Otrzymane wyniki badan skonsultuj ze swoim
lekarzem rodzinnym.

Aby péjs¢ do lekarza nie musisz czeka¢ do rana.
Wystarczy, ze zadzwonisz na dedykowany numer
telefonu i umdwisz sie na porade w ramach Nocnej
Opieki Lekarskiej.

Pigtek, sobota i niedziela
w godz.: 18:00-24:00 tel: 81 473 60 70
Zarezerwuj termin juz teraz!
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SIS __innowacyjna technologia
w walce z bolem

PACJENCI ODWIEDZAJACY PORADNIE REHABILITA-
CYJINA ZGtASZAJA SIE ZAROWNO W OSTRYCH, JAK
| PRZEWLEKLYCH STADIACH CHOROBY. ZWYKLE NA-
TYCHMIASTOWA ULGA W BOLU JEST NIEMOZLIWA
Z WIELU POWODOW. ALE CZY MUSI TAK BYC? CzY
WYKORZYSTYWANIE INNOWACYJNYCH TECHNOLOGII
W WALCE Z BOLEM MOZE PRZYNIESC SZYBKI EFEKT,
A ROZWIAZANIE MOZE BYC DLA PACJENTA NA WYCIA-
GNIECIE REKI? O TYM, NA CO NAJCZESCIEJ USKARZA-
JA SIE PACJENCI | CO W ROZNYCH DOLEGLIWOSCIACH
POMAGA - CZYLI O INNOWACYJNYCH TECHNOLO-
GIACH - ROZMAWIAMY Z ANNA MICHALOWSKA,
FIZJOTERAPEUTKA.

Codziennie spotyka Pani réznych Pacjentow, z rézny-
mi schorzeniami i dolegliwosciami. Na co uskariajg
sie najczesciej?

Oczywiscie na bdl, a wiasciwie na rdéznorodne dole-
gliwosci bdlowe. Pacjenci przychodza, by poprawic
sprawnos¢ ruchowg i fizyczng. Chcg odzyskaé sity,
wréci¢ do codziennych czynnosci. Spotykam i pracuje

z ludZmi ciepigcymi na schorzenia neurologiczne, scho-
rzenia uktadu miesniowo-szkieletowego, uktadu ser-
cowo-naczyniowego i oddechowego. A mdwigc nor-
malnym jezykiem — moi Pacjenci skarzg sie na béle po
urazach kregostupa, po urazach sportowych, chorujg
na stwardnienie rozsiane, zmagajg sie z chorobg Parkin-
sona, chorobami serca, leczg sie po udarze albo zawale
serca, walczg z mukowiscydozg albo astma. Nie sposéb
wymieni¢ wszystkich schorzen...

W takim wachlarzu choréb musi Pani stosowac¢ roz-
norodne rodzaje fizjoterapii. Bedzie to na przyktad
krioterapia, elektroterapia, masaz i tak moglibysmy
dtugo wymieniac. Ale nas interesujg nowosci. Jest ja-
kas metoda, rodzaj fizjoterapii, ktérg moze Pani pole-
ci¢ przy wielu schorzeniach?

Moge poleci¢ innowacyjng technologie w walce
z bélem — tzw. Super Indukcyjng Stymulacje SIS, ktora
wywotuje miostymulacje, miorelaksacje, mobilizacje
stawow, wptywa pozytywnie na uktad oddechowy,
przyspiesza gojenie ztaman. Dziata wiec przeciwbdlowo
i regeneracyjnie.



Brzmi skomplikowanie i bardzo medycznie...

To innowacyjna technologia wykorzystujgca pole elek-
tromagnetyczne o wysokiej intensywnosci, ktore pozy-
tywnie oddziatuje na ludzkg tkanke. Polecam, poniewaz
BTL SIS jest skuteczny w wielu schorzeniach ortope-
dycznych i neurologicznych. Zeby troche zobrazowaé
— mowie tu na przyktad o takich dolegliwosciach, jak
zespot bolesnego barku, dyskopatia, bdle odcinka L-S,
regeneracja nerwu, neuropatia, nerwobdle, zmiany
zwyrodnieniowe stawdéw. SIS wspomaga manualng
mobilizacje stawu wykonywang zazwyczaj przez tera-
peute. To oczywiscie nie wszystko. Dobrze wptywa tez
na gojenie ran i ztaman, stymuluje miesnie, redukuje
spastycznosc. Jest skuteczny w leczeniu chordb uktadu
oddechowego, w schorzeniach uroginekologicznych, na
przyktad w stymulacji miesni dna miednicy.

Rozumiem, ze pomoze w leczeniu tokcia tenisisty, ko-
lana skoczka i Sciegna Achillesa... Ale wspomniata tez
Pani o rehabilitacji uktadu oddechowego. Duzo sie
ostatnio moéwi o powiktaniach pocovidowych i reha-
bilitacji po zakazeniu koronawirusem. SIS moze rze-
czywiscie pomoc?

Pacjenci z Covid-19 skarzg sie na dusznosci po aktyw-
nosci fizycznej i atrofie miesni (na przyktad miesni od-
dechowych i miesni tutowia). Mowig o ztej kondycji fi-

Terapia wczesniakow,
niemowlat i dzieci

zycznej i psychicznej. Rehabilitacja oddechowa z Super
Indukcyjng Stymulacjg SIS wzmocni przepone, miesnie
miedzyzebrowe, poprawi krazenie krwi w okolicy klat-
ki piersiowej, poprawi wentylacje ptuc. Terapia polem
elektomagnetycznym jest skuteczna réwniez u pacjen-
tow, ktorzy przeszli ciezkie zapalenie ptuc.

Zabiegi sg bolesne?

Terapia polega na umiejscowieniu gtowicy bez kontaktu
ze skérg nad tkankami, ktére chcemy poddac zabiego-
wi. Fizjoterapeuta dobiera dla pacjenta odpowiednie
programy terapeutyczne oraz intensywnos$¢ bodzca.
Podczas zabiegu pacjent powinien odczuwaé inten-
sywne wibracje, mrowienie, skurcze miesni, jednak nie
mogg one by¢ nieprzyjemne. Nie bolg, a przynosza za-
skakujgce efekty terapeutyczne.

Pozostaje tylko zapyta¢, gdzie i w jaki sposéb mozna
sie zapisac?
W CM Luxmed w Lublinie, przy ulicy Zwycieskiej 6a.
Zabieg wymaga skierowania od specjalisty fizjoterapii
lub lekarza.

Ocena funkcjonalna
dziecka

Zadbaj o prawidtowy rozwdéj swojego dziecka
Zarezerwuj termin pod numerem 81 532 37 11 lub w rejestracji bezposrednie;j.
CM Luxmed, ul. Zwycieskiej 6A w Lublinie
Serdecznie zapraszam
mgr Olga Letkiewicz-Rytdw Fizjoterapeuta dzieciecy
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Laboratorium Luxmed bez tajemnic
Uchylamy drzwi do swiata diagnostyki laboratoryjnej

KAZDE LABORATORIUM MA SWOJA SPECYFIKE, ZA-
LEZNA OD PROFILU PACJENTOW | LEKARZY ZLECAJA-
CYCH BADANIA DO WYKONANIA. LABORATORIUM
CM LUXMED JEST DUZYM, SZEROKOPROFILOWYM
LABORATORIUM, KTORE ODPOWIADA NA POTRZE-
BY ZAROWNO PODSTAWOWEJ OPIEKI NAD PACJEN-
TEM, PROFILAKTYKI ZDROWOTNEJ, JAK TEZ BADAN
SPECJALISTYCZNYCH Z ROZNYCH DYSCYPLIN MEDYCZ-
NYCH.

Najwazniejszym zasobem laboratorium jest kompe-
tentny personel, posiadajgcy niezbedng wiedze, kwa-
lifikacje oraz doswiadczenie, ktore w potgczeniu z wy-
sokiej jakosci sprzetem diagnostycznym zapewniajg
najwyzszg jakos$¢ wydawanych wynikéw badan labo-
ratoryjnych. Doktadamy stararn aby powierzone nam
do badania probki analizowane byty przez najbardziej
kompetentny personel.

W sktad naszego zespotu wchodzg doswiadczeni dia-
gnosci laboratoryjni, specjalisci laboratoryjnej diagno-
styki medycznej, laboratoryjnej toksykologii medycznej,
mikrobiologii medycznej, laboratoryjnej transfuzjologii
medycznej, cytomorfologii medycznej, patomorfologii.
Caty personel stale podnosi swoje kompetencje uczest-
niczac w licznych szkoleniach zawodowych oraz spo-
tkaniach naukowych.

Podczas dzisiejszego spaceru po laboratorium przyjrzy-
my sie doktadniej pracowniom, w ktérych wykonuje sie
najbardziej popularne badania, oceniajgce ogdlny stan
zdrowia pacjenta, tak zwane badania podstawowe.

Pracownia Hematologii

To tutaj wykonuje sie jedno z najwazniejszych ba-
dan, niezbednych do oceny stanu zdrowia, jakim jest
morfologia krwi, wykonywana z krwi zylnej. Z jej po-
mocy sprawdzimy kondycje uktadu krwiotwdrczego,
odpowiedzialnego za wytwarzanie wszystkich komérek
krwi, uczestniczacych w reakcjach biologicznych i wa-
runkujgcych prawidtowe funkcjonowanie organizmu.

Za pomocg morfologii miedzy innymi uzyskamy pod-
stawowe informacje o ustroju, stanie odzywienia
(ilos¢ krwinek czerwonych, poziom hemoglobiny, MCV,
MSCH, MCHC), kondycji uktadu odpornosciowego (licz-
ba leukocytow, ich rozdziat na poszczegdlne frakcje) ilo-
$ci i sprawnosci ptytek krwi, ktére uczestniczg w proce-
sach krzepniecia.

Badaniu morfologii towarzyszy czesto OB, ktdre jest
wskaznikiem stanu zapalnego oraz retikulocyty, wspie-
rajgce ocene gospodarki zelazowej oraz funkcje uktadu
czerwonokrwinkowego.

W razie wykrycia nieprawidtowosci w morfologii pod-
stawowej, zalecane jest wykonanie doktadniejszej wer-
sji tego badania — morfologii z rozmazem manualnym,
gdzie z pomocg mikroskopu diagnosta szczegdtowo
okresla sktad komdrkowy krwi i wskazuje zaburzenia
w zakresie ilosci i jakosci komarek.

Pracownia chemii klinicznej

W tej pracowni wykonujemy badania tzw. biochemicz-
ne (na przykfad: lipidogram, proby nerkowe, préby wa-
trobowe, sdéd, potas, chlor, fosfor, magnez, amylaza,
lipaza, fosfataza alkaliczna, LDH, CK), dzieki ktorym mo-
zemy sprawdzi¢ stan funkcjonowania najwazniejszych
uktadéw i narzadow organizmu, takich jak uktad ser-
cowo-naczyniowy, gospodarka wodno-elektrolitowa,
funkcje watroby, trzustki i nerek, metabolizm lipidow
i poziom glukozy.



W tej pracowni wykonuje sie rowniez badanie hemo-
globiny glikowanej, ktéra jest wskaznikiem S$rednich
pozioméw glukozy z ostatnich 3 miesiecy. Badania te
wykonuje sie z krwi zylnej, a gdy jest takie zlecenie, nie-
ktére parametry oznacza sie takze w dobowej zbidrce
moczu.

Pracownia analityki ogdlnej

W pracowni analitycznej wykonujemy kilka rodzajéw
badan. Materiatem do tych badan jest mocz oraz kat.
Jednym z najwazniejszych badan jest analiza ogdlna
moczu. Genialna w swej prostocie dostarcza wiele waz-
nych informacji o funkcji uktadu moczowego, a takze
posrednio, innych narzaddéw i uktadéw. W laboratorium
Luxmed kazda analiza ogdlna moczu przeprowadzana
jest w sposéb zautomatyzowany, co zapewnia najlepsza
standaryzacje i wysoka jako$¢ wyniku.

Analiza moczu zawiera:

e Ocene fizykochemiczng moczu

e Badanie osadu moczu technikg cyfrowej analizy
obrazu

Poza analizg ogdlng pracownia wykonuje takze badania
moczu na obecnosé narkotykow i lekéw z grupy barbi-
turanéw i benzodiazepin.

Niemniej istotne dla oceny stanu zdrowia sg badania

wykonywane w kale. Naleza do nich:

e Dbadanie ogdlne katu, oceniajgce stopien strawie-
nia resztek pokarmowych oraz ttuszczy, wykony-
wane przy podejrzeniu nieprawidtowego trawienia
i wchtaniania pokarmaéw,

e Dbadanie katu na obecnos$¢ krwi utajonej, niezwykle
istotne, nieinwazyjne badanie skryningowe przy
podejrzeniu krwawien z uktadu pokarmowego,

e Dbadanie na obecno$¢ rota i adenowiruséw, wyko-
nywane przy uporczywych biegunkach, szczegdlnie
groznych w przypadku matych dzieci,

e badanie na obecnos¢ pasozytdéw, polegajgce na
poszukiwaniu w specjalnie przygotowanej prébce
katu jaj, larw i innych postaci rozwojowych najcze-
Sciej wystepujacych pasozytéw uktadu pokarmo-
wego w naszej strefie geograficznej (glista ludzka,
tasiemiec, wegorek jelitowy, wtosogtdwka, przywry
watrobowe).

Choroby pasozytnicze u oséb ogdlnie zdrowych i ze
sprawnym uktadem odpornosciowym zwykle nie sg
grozne, leczy sie je skutecznie lekami przeciw pasozytni-
czymi. Jednak przy ostabieniu odpornosci inwazje paso-
zytnicze mogg by¢ masywne i wywotywacd nieprzyjemne,
a nawet grozne dla zdrowia objawy.

Dlatego przy nagtym pojawieniu sie uporczywych obja-
wow takich jak: bdl gtowy, znuzenie, bezsennosé, nad-
mierna pobudliwos¢ nerwowa, ogdlne ostabienie, brak
apetytu lub wilczy apetyt, spadek masy ciata, wysypka,
nudnosci, wymioty, biegunki, béle brzucha, anemia,

ktérych nie ttumaczg zadne zdiagnozowane schorzenia
warto wykonac badanie na obecnos¢ pasozytow w kale.

Ze wzgledu na specyficzny cykl rozwojowy owsika ludz-
kiego, pasozyta popularnego zwtaszcza wérdd najmtod-
szych pacjentéw, wymagane jest pobranie prébki do
badania za pomoca specjalnego zestawu, ktéry zawiera
niezbedne akcesoria oraz instrukcje pobrania. Zestaw
mozna uzyska¢ w Punktach Pobrarh CM Luxmed.

Pracownia immunochemii (badania hormonéw)
Hormony to niepozorne biatka o subtelnej budowie
i zawitych funkcjach, wzajemnie ze sobg powigzanych.
Pomimo matej masy czgsteczkowej ich rola jest ogrom-
na. Sterujg funkcjami catego organizmu. Dla prawidto-
wego funkcjonowania ustroju i dobrego zdrowia nie-
zwykle wazne jest aby byty wydzielane w odpowiednich
ilosciach, rytmach i wzajemnych proporcjach, co ogél-
nie okreslane jest jako rownowaga hormonalna. Juz
niewielkie zaburzenia w wydzielaniu hormondéw moga
skutkowac pogorszeniem samopoczucia, a czasem za-
grazac zdrowiu.

Okreslaniem poziomu hormondw zajmuje sie pracow-
nia immunochemii. W Laboratorium Luxmed ozna-
czamy szeroki panel badan, poczawszy od hormonodw
tarczycy (TSH, FT3, FT4), przeciwciat anty TG, anty TPO,
TSI, poprzez badanie hormondw ptciowych (np. FSH,
LH, estradiol, progesteron, testosteron), markeréw no-
wotworowych (np. CEA, AFP, Ca-125, Ca-19,9, Ca-15,3,
test ROMA), hormonow wydzielanych przez trzustke
(insulina, C-Peptyd) i nadnercza (kortyzol). W pracow-
ni bada sie takze poziom witaminy D, witaminy B12
i kwasu foliowego, hormon wzrostu, wykonujac bada-



nie HCG total mozna potwierdzi¢ dobrg nowine o po-
wiekszeniu sie rodziny.

Pracownia immunochemii wykonuje takze inne, spe-
cjalistyczne badania, ktérych wykaz mozna znalez¢ na
luxmedlublin.pl.

W swojej codziennej pracy stawiamy na rygorystyczng
kontrole jakosci, ktorg wykonujemy codziennie przed
przystgpieniem do oznaczen w probkach pacjenta, en-
tuzjazm i pasje zawodowa, wspierang przez ciggte do-
skonalenie wiedzy.

W nastepnym wydaniu naszej gazetki przyblizymy kolej-
ne pracownie, w ktérych wykonywane sg badania spe-
cjalistyczne. Do zobaczenia.

mgr Ewa Bielecka
Diagnosta Laboratoryjny
Petnomocnik ds. Jakosci Laboratorium

Reklama
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Wizyty patronazowe

WIZYTY PATRONAZOWE ZOSTALY STWORZONE PO TO
ABY WSPIERAC SWIEZO UPIECZONA MAME | POMOC
JEJ WEJSC W NOWA ZYCIOWA ROLE. NA PIERWSZYM
PLANIE POJAWIA SIE DZIECKO, KTORE POWAZNIE
ZAWAZY NA ZYCIU GtOWNEJ BOHATERKI. NA TYM
ETAPIE NOWEJ PRZYGODY PIERWSZA Z POMOCA
PRZYCHODZI POtOZNA, KTORA OBEJMUJE OPIEKA
MAME | DZIECKO PRZEZ OSIEM TYGODNI OD PORO-
DU. WEASNIE W TYM OKRESIE REALIZOWANE SA WI-
ZYTY PATRONAZOWE - W DOMU BADZ PRZEZ KON-
TAKT TELEFONICZNY. ILOSC WIZYT JEST ZALEZNA OD
POTRZEB MAMY | DZIECKA, SA ONE USTALANE INDY-
WIDUALNIE Z POLOZNA.

O ICH POTRZEBIE | WADZE ROZMAWIAMY KROTKO Z
POLOZNA — P. JAGODA tYP

Kiedy odbywa sie wizyta patronazowa i dlaczego jest
tak wazna?

Pierwsza wizyta patronazowa potoznej POZ odbywa sie
po narodzinach dziecka, nie pdzniej niz 48 godzin po
opuszczeniu szpitala przez matke i dziecko.

Jest zazwyczaj wizytg najdtuzszg ze wzgledu na koniecz-
nos¢ uzupetnienia dokumentacji ze szpitala, dotyczacej
przebiegu porodu oraz oceny stanu zdrowia noworod-
ka. Podczas spotkania poruszane sg tematy dotyczace
pielegnacji Maluszka, czestosci karmien, kontrolnych
wizyt u lekarza czy kontynuacji szczepien lub ewentual-
nych codziennych trudnosci.

Wizyta patronazowa moze by¢ stresujgca dla Mamy
opiekujacej sie noworodkiem. Trzeba sie do niej jakos
przygotowac?

Wizyta ma by¢ pomoca dla Mamy, nie stresem. Czesto
w pierwszych dniach/tygodniu pojawia sie stres, nie-
pewnos$é, a nawet przerazenie. To zupetnie normalne,
ze mtoda Mama martwi sie, czy da sobie rade w cat-
kiem nowej sytuacji, w ktérej to ona bedzie spedzata
z dzieckiem najwiecej czasu i to ona bedzie musiata po-
dotac wielu nowym obowigzkom. Dlatego tez, aby cho¢
troche uspokoi¢ obawy, uzyska¢ odpowiedz na najwaz-
niejsze pytania oraz upewnic sie, jak codziennie piele-
gnowa¢ Malenstwo warto spotkac sie i porozmawiaé
z potozng. Dobrym pomystem jest przygotowanie listy
z nurtujgcymi zagadnieniami/pytaniami :).

Podczas takiego spotkania skupia sie Pani przede
wszystkim na dziecku, na opiece nad nim?

Nie, nie tylko. Spotkanie z potozng to rowniez opieka
nad Matka.

Podczas takiej wizyty zajmujemy sie tez zdrowiem
Mamy, a wiec poruszamy temat krwawienia czy dys-
komfortu spowodowanego przez zatozone szwy, a tak-
ze dalszego dziatania po zagojeniu rany. Jesli szwy na
ewentualnej ranie nie zostaty zdjete przed wyjsciem ze
szpitala, to wizyta potoznej jest idealnym momentem
na ich usuniecie. Dla mtodej Mamy bedzie to zdecydo-
wanie bardziej komfortowe niz kolejna wizyta na izbie

przyjec.

Wizyty patronazowe odbywaja sie w okreslonym cza-
sie zycia Maluszka. Jak ta opieka wyglada podzniej?
Po zakonczeniu wizyt patronazowych potozna przeka-
zuje opieke nad niemowleciem pielegniarce podstawo-
wej opieki zdrowotnej.

Jagoda typ Magister potoznictwa
Szkota Rodzenia Aktywna Mama
Lublin, ul. Orkana 7, tel.: 81 532 37 11 wew. 3
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,,Eliksir mtodosc

KAZDY Z NAS CHCIAtBY WYGLADAC PIEKNIE | MtO-
DO. CHETNIE ODWIEDZAMY GABINETY ZE STRE-
FY BEAUTY, A W GABINECIE KOSMETOLOGICZNYM
CHCEMY ODDAC SIE W DOBRE RECE. O TYM, CO
TRZEBA WIEDZIEC O CERZE | JAK WYBRAC MIEJSCE,
W KTORYM TE DOBRE RECE ZATROSZCZA SIE O JEJ
STAN ROZMAWIAMY Z KOSMETOLOGIEM - PATRYCJA
OLTARZEWSKA, Z GABINETOW MED ESTETYKA.

Na rynku kosmetycznym jest mndstwo preparatéw,
ktore majg poprawi¢ kondycje naszej skéry. Bogata
oferta kreméw, maseczek, eliksirow kusi. Gabinety
kosmetyczne oferujg przerdzne zabiegi i tez zacheca-
ja... O czym powinnismy pamietaé, decydujac sie na
zakup kosmetykéw i poddajgc sie zabiegom kosme-
tycznym?

Musimy przede wszystkim pamietaé, ze skora ulega
zmianom w zaleznosci od wieku, pory roku czy tez za-
burzen hormonalnych zachodzgcych w naszym organi-
zmie. Niewatpliwie kazda wymaga pielegnacji. Przed
decyzjg o zakupie kosmetyku czy wybraniem zabiegu
z oferty gabinetu medycyny estetycznej, warto skorzy-
sta¢ z konsultacji kosmetologicznej, ktéra przygotowy-
wana jest w oparciu o takie parametry jak: wiek, typ
i potrzeby danej cery. Kosmetolog oceni réwniez, czy
skéra jest odpowiednio pielegnowana, jakich sktadni-
kéw aktywnych potrzebuje, doradzi jakie preparaty sto-
sowac.

Reklamy kusza nas réznymi substancjami, ktére beda
dziata¢ pielegnacyjnie, regeneracyjnie, liftingujaco,

¥ 4 4
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tylko w renomo-
wanych gabinetach

leczniczo... Mozna sie w tym chaosie informacji o
sktadnikach zagubi¢. Jak sie w tym orientowaé? Co
trzeba wiedzie¢?

Dobrze zna¢ podstawowe substancje, ktore mogg po-
moc w réznych dolegliwosciach oraz odpowiednio
wypielegnowac skoére. Jedng z nich jest ,eliksir mto-
dosci”, czyli retinol - zwigzek chemiczny, produkowany
w watrobie z prowitaminy A. Bogactwo korzysci jakie
niesie jego stosowanie to: przyspieszanie regeneracji
naskdrka, ztuszczanie martwych komoérek znajdujgcych
sie w warstwie rogowej, pobudzanie syntezy kolagenu.
Retinol posiada udokumentowane dziatanie anti-aging.
Skéra jest wygtadzona, jedrna i napieta, dodatkowo od-
zywia jg i odbudowuje.

To jakim zabiegiem powinnismy sie zainteresowac?
Retix C jest to zabieg majgcy w swoim sktadzie
4% retinolu i 8% witaminy C. Dzieki niemu zostaje
przywrocony mtody wyglad skérze. Obecnos¢ kwasu
askorbinowego pozwala wyeliminowaé przebarwienia,
a cera nabiera blasku. Dodatkowo retinol reguluje ilo$¢
wytwarzanego foju, co powoduje zanikanie zaskérnikdw
i wypryskow.

Duzo styszy sie na temat kwaséw w kosmetologii.
Ktére z nich pomogg, wypielegnuja i zrelaksuja? Czy
s bezpieczne?

Najwazniejsze jest aby odpowiednio dobra¢ kwas do
cery. Na uwage na pewno zastugujg kwasy - ferulowy
i azelainowy.

Kwas ferulowy jest pochodng kwasu cynamonowego
i przede wszystkim silnym przeciwutleniaczem. Jego
dziatanie opiera sie na zwalczaniu wolnych rodnikéw,
dzieki czemu, stosujgc go na skore otrzymujemy wta-
sciwosci antyoksydacyjne. Zabiegi z kwasem ferulowym
sg przeznaczone dla oséb zmagajacych sie z fotostarze-
niem, przebarwieniami czy tez utratg jedrnosci skory.

Kwas azelainowy z kolei charakteryzuje wielokierunko-
we dziatanie oparte na redukowaniu stanu zapalnego
skéry oraz tagodzeniu rumienia powstatego wskutek
rozszerzonych naczynek. Bedzie przynosit ulge oso-
bom posiadajgcym cere naczyniowg. Wykazuje takze
dziatanie keratolityczne oraz zmniejszajgce produk-
cje toju, dzieki czemu znajduje zastosowanie w walce
z tradzikiem. Wykorzystuje sie go w zabiegu Azelac
Peel, ktéry jest idealnym rozwigzaniem dla oséb z cerg
problematyczng, potrzebujgcg dogtebnego oczyszcze-
nia i odswiezenia.


https://med-estetyka.pl/zespol/
https://med-estetyka.pl/zespol/
https://med-estetyka.pl/zabiegi-pielegnacyjne/zabieg-azelac-peel/%20
https://med-estetyka.pl/zabiegi-pielegnacyjne/zabieg-azelac-peel/%20

A lifting? Jest jaki$ bezpieczny, ,,magiczny” srodek
o dziataniu liftingujacym?

»Magicznie” albo kosmicznie brzmi PRX —T33, czyli po-
tgczenie kwasu tréjchlorooctowego z kwasem kojowym
i nadtlenkiem wodoru. Kazdy z tych sktadnikdéw wyka-
zuje dziatanie rozjasniajgce i odzywiajgce. Ponadto za-
stosowanie tych trzech substancji aktywnych pozwala
uzyska¢ nieinwazyjny lifting: wygtadza, ujedrnia i po-
prawia strukture skéry. Posiada intensywne, ale przede
wszystkim bezpieczne dziatanie, ktérego efekty widocz-
ne sg juz po pierwszym zabiegu. Jest dedykowany dla
kobiet i mezczyzn w kazdym wieku.

O czym jeszcze powinniSmy wiedzieé¢, udajac sie do
gabinetu kosmetologicznego? Zalezy nam przeciez
i na efekcie i na bezpieczenstwie.

Doswiadczenie i wiedza kosmetologdw ma kluczowe
znaczenie, poniewaz pozwala na odpowiednie dobra-
nie zabiegdw do indywidualnych potrzeb pacjenta.
Kosmetolodzy, po przeprowadzonym podczas konsul-
tacji wywiadzie, dostosujg rodzaj i stezenie substancji
czynnych, zastosowanych podczas zabiegu, ktére beda
miaty za zadanie osiggnac¢ zadowalajgcy efekt terapeu-
tyczny.

Doswiadczony specjalista doktadnie objasni, na czym
polega wybrany zabieg, poinformuje o ewentualnych
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zagrozeniach czy efektach ubocznych, przygotowaniu
do zabiegu i pielegnacji skory po nim.

Ponadto profesjonalny gabinet powinien zapewnic¢ bez-
pieczenstwo epidemiologiczne zaréwno pacjentowi jak
i wlasnemu personelowi.

Podsumowujac — oczekiwany efekt zalezy od trafnego
dobrania substancji aktywnej do cery i potrzeb?
Doktadnie tak! Ale nie tylko, bgdzmy piekni lecz przede
wszystkim bezpieczni. Stawiajmy na dobre, polecane
gabinety medycyny estetycznej z wypracowang reno-
ma.

www.med-estetyka.pl


https://med-estetyka.pl/zabiegi-pielegnacyjne/prx-t33/
https://med-estetyka.pl
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na czas ferii i nie tylko

Nie daj sie zaskoczyé zimie! Przygotuj sie, zadbaj
o siebie i swoich najblizszych, by czas ferii byt czasem
odpoczynku. Ponizsze rady i wskazéwki pomoga Ci!

Dobry stréj na wyjazd to podstawa, zwtaszcza
podczas uprawiania zimowych sportow. Powinien
by¢ nieprzemakalny, gwarantujacy ciepto i wygode.
Sprawdzi sie zasada ,na cebulke”, poniewaz pozwoli
dostosowad warstwy ubioru do warunkow:

e bielizna termoaktywna,

e skarpety - grubsze i wyzsze niz standardowo,

e bluza- zapewniajaca izolacje termiczng i cyrkulacje
powietrza i pary wodnej, odprowadzajgca wilgoc
od ciata,

e spodnie i kurtka, najlepiej z membrang, ktéra za-
pewni wodoodpornosé w trakcie aktywnosci,

e rekawice (dwie pary —zewnetrzne, nieprzemakalne
i drugie- do ocieplenia),

e czapka, szalik lub chusta wielofunkcyjna,

e buty trekkingowe.

Uprawiajgc ,zwykte” aktywnosci nie ubierajmy sie

zbyt ,ciepto”. Podczas pierwszych minut aktywnosci

powinnismy odczuwac lekki dyskomfort termiczny,
ktéry minie po kilku minutach, wraz ze wzrostem
czestotliwosci pracy serca.

Jesli Twoje dziecko wyjezdza na zimowisko — upewnij
sie, czy na miejscu bedzie wykwalifikowana kadra
medyczna. Poinformuj o chorobach, jesli dziecko na nie
cierpi, o alergiach, przyjmowanych lekach.

Zadbaj o skére — narazong zimg na wiatr, chtdd, niskie

temperatury, reagujaca suchoscig i napieciem, bardzo

podatng na podraznienia. Pamietaj o jej intensywnym

i regularnym nawilzaniu. Nawadniaj organizm i pij co

najmniej 2 litry wody dziennie.

Zadbaj o:

e delikatng skdre warg — stosuj na przyktad ochronne
pomadki z woskiem pszczelim i ttuste kremy,

e skore dtoni- ich podstawowa ochrona to przede
wszystkim... rekawiczki; zwrdc¢ tez szczegdlng uwa-
ge na wybor odpowiedniego kremu do rak, zastgp
delikatne, nawilzajgce emulsje, gestymi, nattusz-
czajagcymi balsamami,

e skore twarzy — pamietaj o delikatnym oczyszczaniu,
chcac zachowad naturalny stan ochronnej powtoki,
ktérg tworzy tzw. ptaszcz wodno-lipidowy, unikaj
gruboziarnistych, agresywnych peelingdéw i draz-
nigcych zeli, zaopatrz sie w odpowiedni dla Twoje-
go rodzaju skory krem,

e skoére catego ciata- warto zmieni¢ balsam na od-

12

zywcze masto lub pielegnacyjny olejek i regularnie
ztuszczac skore, np. za pomocg peelingu opartego
na olejowej bazie.

Pamietaj, ze promienie stoneczne dziatajg na naszg
skére i oczy przez caty rok, stad koniecznos¢ ochrony
przed ich szkodliwym dziataniem. Smaruj odstonieta
skére kremem z filtrem réwniez jesienig i zimg, chron
oczy noszac dobre okulary przeciwstoneczne i nakrycie
gtowy.

Zwroc uwage na fakt, ze ogrzewanie i klimatyzacja moga
pogorszy¢ stan skéry. Dodatkowo urzadzenia- telefony,
komputery, drukarki itp. zaburzajg rownowage jonowa
powietrza. Przez to skdra staje sie niejednokrotnie
szorstka, poszarzata i sucha. Zadbaj o utrzymanie
odpowiedniego poziomu nawilzenia powietrza.

Zadbaj o kondycje fizyczng- swojg i rodziny. Ministerstwo
Zdrowia zaleca, by kazdy uczen byt aktywny fizycznie co
najmniej 60 minut codziennie, wykonujgc réznorodny
wysitek: poranna gimnastyka, spacery, chodzenie
po schodach, uprawianie sportéw indywidualnych
i grupowych, taniec. WHO rekomenduje, by osoby w
wieku 18-64 lata przeznaczaty przynajmniej 150 minut
tygodniowo na umiarkowang aktywnos¢ fizyczng lub 75
minut na intensywne ¢wiczenia.

Pomys$l o przyzwyczajeniu organizmu do zmiany
temperatury. Hartowanie kojarzy sie nam przede
wszystkim z morsowaniem, ale sg tez inne sposoby
adaptacji organizmu do zmiany temperatur. Najprostsza
metodg jest przebywanie na $wiezym powietrzu —
mozna spacerowac, biegac, uprawiac rozne aktywnosci.
Mozna tez éwiczy¢ w domu, ale przy otwartym oknie.
Wazne, by pamietac, ze musimy by¢ wtedy zdrowi.



Antybiotyk
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- przyjaciel czy wrog?

ANTYBIOTYKI SA JEDNYM Z NAJWIEKSZYCH OSIA-
GNIEC MEDYCYNY XX WIEKU. PRZYCZYNILY SIE DO
WYDLUZENIA ZYCIA CZLOWIEKA, ZWALCZAJA WIELE
CHOROB UZNAWANYCH WCZESNIEJ ZA NIEULECZAL-
NE. STOSOWANE ODPOWIEDZIALNIE RATUJA ZYCIE,
A NIEWLASCIWIE SZKODZA.

CO O ANTYBIOTYKACH WIEDZIEC TRZEBA?
Antybiotyki to inaczej leki przeciwdrobnoustrojowe,
majgce zdolnos¢ zabijania bakterii lub hamowania ich
wzrostu. Stosowane sg w celu leczenia zakazen u ludzi,
zwierzat. Nie wszystkie antybiotyki dziatajg na kazdy ro-
dzaj bakterii. Wskazany antybiotyk moze by¢ skuteczny
wzgledem jednego lub wielu gatunkdéw bakterii.
Wazne, by pamietaé, ze antybiotyki sg lekami do le-
czenia zakazen bakteryjnych (nie wirusowych!).

Antybiotyki nie obnizajg goraczki, nie lecza:

grypy, przeziebienia, wiekszosci ostrych zapalen gardta
i oskrzeli, kaszlu, kataru - kolor kataru nie $wiadczy o
jego charakterze.

Stosowanie antybiotykdw na wirusy jest bezskuteczne!
Whptywa natomiast szkodliwie na naturalng flore bakte-
ryjna, zwiekszanie opornosci bakterii na antybiotyki.

Jak witasciwie stosowac antybiotyki?

e bezwzglednie stosowac sie do zalecen lekarza,

e dostosowac sie do czasu leczenia (nie skracac go),

e pilnowac¢ dawkowania (nie obniza¢ dawki),

® przestrzegad czestotliwosci dawkowania (np. nie
przyjmujemy antybiotyku 3 razy dziennie, tylko 3
razy na dobe albo co 8 godzin).

e Nieprawidtowe przyjmowanie antybiotykdw powo-
duje niewystarczajgce stezenie leku w organizmie,
a efektem takiego stanu jest opornos¢ bakterii na
leczenie podejmowane w przysztosci. To z kolei sta-
nowi zagrozenie nie tylko dla zdrowia osoby, ktéra
w niewtasciwy sposodb przyjmowata antybiotyki, ale
réwniez dla tych, ktérzy mogg ulec zakazeniu opor-
nymi bakteriami.

Kiedy i jak dziata antybiotyk?

Dziatanie antybiotyku rozpoczyna sie juz po przyjeciu
leku. Nie jest to proces zauwazalny od razu, ponie-
waz organizm potrzebuje czasu, by rozprowadzi¢ lek
w ustroju. Najczesciej pierwsze efekty terapii odczuwal-
ne sg po 2 — 3 dobach wtasciwego (zgodnego z zalece-
niami lekarza) przyjmowania antybiotyku.

Skutecznos¢ terapii antybiotykowej warunkowana jest
licznymi czynnikami. To, jak szybko odczujemy dziatanie
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leku, zalezy m.in. od rodzaju bakterii chorobotwodrczej,
naszego stanu ogodlnego, przestrzegania zalecen leka-
rza, kondycji uktadu immunologicznego, wystepowania
chordb towarzyszacych, wieku.

Jak zazywa¢ antybiotyki?

Antybiotyki to silnie dziatajgce leki. Zwalczajg patogeny,
ale wptywaja tez na narzady, wchodzg w interakcje z re-
gularnie przyjmowanymilekami. Mogg réznie reagowacd
z pokarmami, z uwagi na substancje w nich zawarte.

Trzeba pamieta¢, ze:

v nie nalezy popija¢ antybiotyku sokami, wysokozmi-
neralizowang wodg, napojami mlecznymi, napoja-
mi zawierajgcymi kofeine (kawa, herbata, cola),

v najlepiej zazywac antybiotyk godzine przed lub 2
godziny po positku, popijajac go szklanka przegoto-
wanej, przestudzonej wody,

v po spozyciu alkoholu obserwuje sie wiele dziatan
niepozgdanych (m.in. nudnosci, wymioty, béle gto-
wy, drgawki), ponadto alkohol ostabia dziatanie
wiekszosci antybiotykdw, a dodatkowo ostabia caty
organizm przez co opdznia proces zdrowienia —dla-
tego podczas terapii nie nalezy spozywac alkoholu,

v preparaty wielowitaminowe mogg ostabia¢ dziata-
nie antybiotyku, stanowig dobrg pozywke dla bak-
terii — warto je stosowac juz po zakonczeniu anty-
biotykoterepii,

v nie zaleca sie nadmiernej ekspozycji na storice pod-
czas przyjmowania antybiotyku, poniewaz mogg
pojawic¢ sie reakcje fototoksyczne (np. wysypka,
pieczenie, $wiad).

Czy antybiotyki sg bezpieczne?

Antybiotyki sg grupg lekdw wzglednie bezpiecznych do
stosowania, jednak podobnie jak inne leki moga powo-
dowac dziatania niepozadane. Sg to najczesciej lekkie
objawy ze strony przewodu pokarmowego jak mdto-
$ci, biegunka, wymioty lub wysypki skorne o réznym
stopniu nasilenia, ale mogg by¢ ciezsze, a nawet bar-
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dzo ciezkie jak wstrzgs anafilaktyczny, wysoka gorgczka,
béle stawdw, ciezka biegunka poantybiotykowa.
Wiekszo$¢ objawdw ustepuje po odstawieniu antybio-
tyku, lecz zawsze nalezy konsultowaé sie z lekarzem,
ktéry zdecyduje o zmianie leku.

U oséb w podesztym wieku istnieje podwyzszone ry-
zyko dziatan niepozgdanych. W tej grupie wiekowej
zwieksza sie liczba czynnikow sprzyjajacych kumulacji
lekéw, dlatego przed zaleceniem antybiotyku, lekarz
zbiera doktadny wywiad na temat innych lekéw przyj-
mowanych przez pacjenta przewlekle lub okresowo.

Stosowanie antybiotykéw podczas cigzy i karmienia
piersig wymaga zawsze bardzo doktadnego rozwazenia
przez lekarza, czy istnieje potencjalne ryzyko tego le-
czenia dla przysztej mamy i ptodu i czy korzysci wynika-
jace z antybiotykoterapii przewyzszajg to ryzyko.

Jak wzmocni¢ odpornosé w trakcie i po antybiotyko-
terapii?

Zubozenie flory bakteryjnej wptywa na ostabienie cate-
go organizmu — patogeny wnikajg przez drogi oddecho-
we i jelita do organizmu. Co w konsekwencji prowadzic¢
moze do zakazen grzybiczych. Mozna temu zapobiec,
wdrazajac profilaktyke podczas antybiotykoterapii. Jak?
Siegajac po probiotyki (bakterie odpowiedzialne za pra-
widtowe dziatanie flory jelitowej).

Lekarz lub farmaceuta wtasciwie dobierze preparat
probiotyczny do wieku i potrzeb pacjenta oraz do ro-
dzaju antybiotyku.

Probiotyk tez powinien by¢ przyjmowany wedtug za-
lecen lekarza. Antybiotyk niszczy bakterie — réwniez
te zawarte w probiotyku. Dlatego najczesciej powin-
no sie je podawac roztgcznie, zachowujac 2 godzinnag
przerwe pomiedzy jednym a drugim preparatem (na
rynku dostepne s3 preparaty, ktére mozna przyjmo-
wac facznie z antybiotykiem).

Antybiotyki, oprocz bakterii wywotujgcych infekcje,
niszczg réwniez te, ktére fizjologicznie wystepujg w na-
szym organizmie i stanowig bariere przed wnikaniem
wszelkich patogendw. Stad po zakoriczonej antybioty-
koterapii jestesmy ostabieni i narazeni na kolejne zaka-
zenia. W tej sytuacji konieczne jest odbudowanie mi-
kroflory.

Jak to zrobic?

e zadbad o wypoczynek po zakoriczonej kuracji anty-
biotykiem,
zadbac o petnowartosciowa diete,

e zadbad o niezbyt intensywny ruch na swiezym po-
wietrzu,

® o najmniej przez tydzien po zakoriczonej kuracji
zazywac probiotyk.
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Dieta przy antybiotykoterapii

W czasie leczenia antybiotykiem i po jego zakoriczeniu
konieczne jest stosowanie probiotykow i prebiotykow.
Jedne i drugie znajdziemy w aptece, ale warto pamie-
taé, ze mozna sie wspomaoc réwniez naturalnymi pro-
biotykami, zmieniajgc nawyki zywieniowe. W diecie
chorego powinny pojawic sie kiszonki, kwas chlebowy
i duza ilo$¢ produktéw mlecznych (zsiadte mleko, kefir,
jogurt naturalny, maslanka).

Dobrym rozwigzaniem jest tez zastosowanie diety pre-
biotycznej, bogatej w substancje pobudzajgce rozwdj
wiasciwej flory jelitowej. W odrdznieniu od probioty-
kéw, prebiotyki nie zawierajg zywych kultur bakterii,
a jedynie wspierajg ich rozwdj. Ich Zrédtem sg rosliny
stanowigce codzienne pozywienie, np. cebula, czosnek,
banany, pory, szparagi, cykoria, pszenica, ziemniaki,
midd.

Antybiotyk to lek dla zdyscyplinowanych, ktérzy pa-

mietajg i wiedzg, ze:

1. nigdy nie nalezy stosowac antybiotyku, ktory zostat
z poprzedniej antybiotykoterapii

2. nie nalezy przyjmowac antybiotyku , na wszelki wy-
padek”

3. bezwzglednie trzeba stosowac sie do zalecen leka-
rza

4. nie mozna przerywac kuracji, nawet po ustgpieniu
dolegliwosci

5. nalezy pamieta¢ o stosowaniu probiotykéw

6. nalezy zgtaszaé lekarzowi wszelkie dziatania niepo-
zadane

7. trzeba stosowac podstawowe zasady higieny

8. jedli to mozliwe — trzeba zapobiega¢ zakazeniom
poprzez szczepienia

9. nie mozna zachowywacé niewykorzystanych anty-
biotykdw (nalezy zapyta¢ farmaceute o sposoby
postepowania z lekiem, ktéry zostat)

10. trzeba o siebie dbac!

Konsultacja medyczna lek.med. Barbara Rusinek
Specjalista medycyny rodzinnej


https://luxmedlublin.pl/dla_pacjenta/1%2C8%2C92p%2C39l%2Cstronapsl%2Cporadnie-specjalistyczne%2Clekarz-rodzinny%2Clublin-ul-orkana-7%2Clekarze
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Migrena a dieta

MIGRENA NALEZY DO JEDNYCH Z NAJCZESTSZYCH DOLE-
GLIWOSCI NEUROLOGICZNYCH — JE) NAPADY DOTYCZA
NAWET 15% NASZEJ POPULACJI. OBJAWIA SIE NAJCZESCIE)
JEDNOSTRONNYM BOLEM GLOWY PRZEZ KILKANASCIE GO-
DZIN, KTOREMU TOWARZYSZY CZESTO SWIATLOWSTRET
| MDLOSCI. NIEKTORE OSOBY USKARZAJA SIE NA TZW.
AURE, CZYLI ZABURZENIA WIDZENIA W POSTACI SWIETL-
NYCH PUNKTOW LUB BLYSKOW. MIGRENA SPRAWIA, ZE
OSOBA NA NIA CIERPIACA NIE JEST W STANIE PODJAC NOR-
MALNYCH, CODZIENNYCH CZYNNOSCI. BOLE MIGRENOWE
MAJA CHARAKTER NAPADOWY | NAWRACAJACY.

Migrena jest przedmiotem badan neurologdéw, psychologéw
i epidemiologdw. Zapobieganie jej jest wyzwaniem. Leki stoso-
wane sg zwykle nie zapobiegawczo, ale juz w momencie, kiedy
migrena sie pojawi.

Wielu specjalistéw zwraca uwage na zwigzek migreny z zazy-
wanymi lekami i pokarmami. Stad rodzg sie pytania o diete - co
jes¢, czego unikaé w jadtospisie?

Szukanie skutecznych sposobdw zapobiegania i leczenia migre-
ny wynika z obserwacji przyczyn choroby.

Lekarze zwracajg uwage na szereg czynnikow sprzyjajacych
wystapieniu napadu bélu migrenowego:

* stres  zmiane rytmu snu e czynniki hormonalne e czynniki
atmosferyczne e siine  zapachy e hatas « ostre Swiatto e wy-
sitek fizyczny e otytosé ¢ palenie papieroséw  naduzywanie
lekéw e u kobiet — okres przedmiesigczkowy « gtoddwka wy-
wotujgca spadki glikemii oraz przebiegajgca z odwodnieniem
matg podaz ptynéw e nieprawictowe nawyki zywieniowe i nie-
regularne positki « niektére sktadniki diety

Wiasnie, niektdre sktadniki diety mogg by¢ jednym z czynni-
kéw prowokujgcych napad migrenowy. Zdarza sie, ze spozycie
danego produktu — z réwnoleglym wystgpieniem innego poza
zywieniowego czynnika (np. stres, zmiana pogody) —wywotuje
migrene. Jest to oczywiscie proces indywidualny, nie wszyst-
kie osoby cierpigce na migrene beda reagowaty tak samo na
okreslone sktadniki diety. Nie istnieje tez lista pokarmoéw, ktore
miatyby by¢ wykluczone i stuzyty kazdemu choremu. Dieta an-
tymigrenowa bazuje na eliminacji produktow, ktére potencjal-
nie mogg by¢ czynnikiem wywotujgcym bal lub zwiekszajgcym
czestotliwos¢ napaddw.

Czego NIE JESC przy migrenie?

Wsréd produktow mogacych zwiekszac ryzyko wystgpienia
atakdw migreny, znalazly sie te, ktore zawieraja: glutaminian
sodu, czerwien koszenilowg, aminy biogenne - tyramine
i histamine, fenyloalanine. Z tego powodu prawidtowo skon-
struowana dieta migrenowa bedzie eliminowac produkty spo-
Zywcze zawierajgce wyzej wymienione zwigzki.

15

Unikaj nastepujacych produktow:

»  kakaoiczekolada

»  alkohol, w tym biate oraz czerwone wino

»  kawa

»  sery dtugo dojrzewajace i plesniowe (np. Cheddar, Brie,
Camembert, Parmezan)

»  wedliny, kietbasy, pasztety

»  drozdze i suplementy drozdzy

»  kostki rosofowe i przyprawa typu maggi, vegeta

»  dojrzate banany, awokado

»  aspartam iinne stodziki (produkty light —cukierki bez
cukru, gumy do zucia)

»  ryby- marynowane, solone, wedzone

»  niektore ziota: papryka, imbir, kolendra, nasiona kopru,
czosnek

»  koncentraty, ketchupy, dressingi

»  zywnosc typu fast-food

CoJESCi PIC?

Do produktéw polecanych przy migrenie naleza:

»  produkty jak najkrécej przechowywane, zywnos$¢ natural-
na niskoprzetworzona,

»  produkty o niskim indeksie glikemicznym,

»  chude gatunki mies,

»  olejeroslinne,

»  jajka,

»  czysta woda (min. 1,52 litry wody dziennie),

»  napoje pozbawione kofeiny,

»  indywidualnie tolerowane produkty spozywcze.

PAMIETAJ!

Jedz regularnie, co 4-5 godzin positki o umiarkowanej obfitosci.
Nie doprowadzaj do uczucia gtodu. Spadek poziomu glukozy
we krwi moze wywotacé napad bélu. Koniecznie zjedz $niadanie.

Pij duzo wody- 6-8 szklanek dziennie. Zwiekszaj te ilos¢ przy
uprawianiu sportu, podczas przebywania w miejscach
z wysokg bad? niskg temperatura.

Obserwuj, ktore produkty i w jakich ilosciach prowokujg
napady bolu.

Dbaj o swojg kondycje fizyczng. Nie stosuj restrykcyjnych diet,
nie ograniczaj wszystkich potencjalnie szkodliwych produktéw
- obserwuj swoj organizm, a diete stosuj pod opiekg specjalisty.

Konsultacja medyczna

mgr Marzena Szwed Dietetyk

W CM Luxmed udziela porad dietetycznych w Zamosciu,
przy ul. Pocztowej 3 oraz porad telefonicznych



https://luxmedlublin.pl/dla_pacjenta/1%2C8%2C72p%2C14l%2Cstronapsl%2Cporadnie-specjalistyczne%2Cdietetyk%2Czamosc-ul-pocztowa-3%2Clekarze
https://luxmedlublin.pl/dla_pacjenta/1%2C8%2C72p%2C14l%2Cstronapsl%2Cporadnie-specjalistyczne%2Cdietetyk%2Czamosc-ul-pocztowa-3%2Clekarze
https://luxmedlublin.pl/dla_pacjenta/1%2C8%2C72p%2C14l%2Cstronapsl%2Cporadnie-specjalistyczne%2Cdietetyk%2Czamosc-ul-pocztowa-3%2Clekarze
https://luxmedlublin.pl/dla_pacjenta/1%2C8%2C72p%2C14l%2Cstronapsl%2Cporadnie-specjalistyczne%2Cdietetyk%2Czamosc-ul-pocztowa-3%2Clekarze
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Zaktadam czapke bo...

ZATOKI!

WIELU Z NAS ZNANE SA DOLEGLIWOSCI — BOL GtO-
WY, NIEZYT NOSA, £ZAWIENIE OCZU, SPLYWAJACA PO
TYLNEJ CZESCI GARDtA WYDZIELINA. TO CHARAKTE-
RYSTYCZNE OBJAWY ZAPALENIA BLONY SLUZOWE)
NOSA | ZATOK PRZYNOSOWYCH, POTOCZNIE NAZY-
WANE ZAPALENIEM ZATOK.

Po co cztowiekowi zatoki, puste zatoki?

Zatoki (czotowe, szczekowe, sitowe i klinowe) zlokalizo-
wane w twarzoczaszce to puste przestrzenie, wypetnio-
ne powietrzem. Sg potgczone z jamg nosowg i stanowig
wazng czes¢ uktadu oddechowego. Ich gtéwnym zada-
niem jest ogrzewanie, oczyszczanie i nawilzanie powie-
trza wdychanego przez nos. Codziennie zatoki mogg
oczysci¢ 10 tysiecy litréw powietrza. Sg odpowiedzial-
ne réwniez za ochrone madzgu i regulacje temperatury
w czaszce, za odbieranie bodzcéw wechowych i tworze-
nie intonacji mowy. 16

Zapalenie zatok - objawy

Puste zatoki sg zdrowe. Jednak, gdy dochodzi do obrzeku

btony Sluzowej zatok, wydzielina Sluzowa ma trudnosci

z ujSciem do jamy nosowej. Jest jej coraz wiecej, zmienia

kolor, staje sie gestsza. Namnazajg sie tez bakterie. | daje

o sobie znac¢ wéwczas zapalenie zatok:

— bdl gtowy, a nawet catej twarzy, zwtaszcza u nasady
nosa, z nasileniem przy pochylaniu gtowy do przodu,

— niedroznos$é nosa,

— niezyt nosa,

— kitopoty z wechem,

— wydzielina — z nosa i sptywajgca po tylnej Scianie
gardta, bez mozliwosci usuniecia (moze powodo-
wac kaszel),

— goraczka,

— ostabienie, zmeczenie,

— bdl w okolicach oczodotéw,

— bodl zebow i nieswiezy oddech — w zapaleniu zatok
szczekowych.



Lekarze wyrdzniajq kilka rodzajow zapalenia zatok:

— ostre zapalenie zatok — gdy infekcja pojawia sie
nagle, przebiega gwattownie i trwa do 12 tygodhni,

— przewlekte zapalnie zatok — gdy choroba przeciaga
sie ponad 12 tygodni i pozostawia po sobie zmiany
widoczne w badaniach, np. w tomografii kompu-
terowe;.

Diagnozowanie i leczenie

Leczenie infekcji zatok musi poprzedzaé solidna diagno-
styka. Obok badania fizykalnego i wywiadu z pacjentem
wykorzystuje sie wyniki badan laboratoryjnych, tomo-
grafie komputerowg i rezonans magnetyczny (badania
obrazowe sg wskazane w diagnostyce przewlektego za-
palenia zatok).

Leczenie jest uzaleznione od czynnika, ktory wywotat za-
palenie zatok. Podstawg leczenia zapalenia zatok nosa
jest ptukanie jam nosa fizjologicznym roztworem soli
oraz podawanie miejscowo glikokortykosteryddéw. Jesli
za chorobe odpowiadajg bakterie, zostanie zastosowa-
na antybiotykoterapia.

Pomocne bedg leki przeciwbdlowe, preparaty rozrze-
dzajace wydzieline i nawilzajgce jame nosowg. Nie-
rzadko stosuje sie tez leki obkurczajgce i przeciwhista-
minowe (np. gdy powodem infekcji zatok jest alergia).
W przypadkach grzybiczego lub nawracajgcego przewle-
ktego zapalania zatok stosuje sie leczenie operacyjne.
Leczenie farmakologiczne dobrze potgczy¢ z metodami
domowymi.

Do sprawdzonych domowych sposobdéw leczenia za-

tok naleza:

— inhalacje (np. z kilkoma kroplami olejku eukaliptu-
sowego, szatwiowego i tyzeczkg majeranku),

— wiasciwa dieta — z duzg iloscig wody, wzbogacona
olejem z czarnuszki,

— dbanie o wtasciwy poziom nawilzenia powietrza
W pomieszczeniach,

— czapka na gtowie!

Fizjoterapia zatok

Wskazaniami do fizjoterapii zatok sa:

— problemy z zapchanym nosem,

— bdle gtowy nasilajgce sie przy pochylaniu,
— czeste przeziebienia,

— powracajgce zapalenia zatok.
Przeciwskazaniem jest gorgczka i cigza.

Terapia zatok

Terapia zatok polega na wykorzystaniu réznych technik
manualnych ukierunkowanych na kluczowe struktury
prawidtowego drenazu zatok, tj. drenazu limfatycznego,
manipulacji, terapii punktéw spustowych, pinoterapii
w obrebie twarzy i czesci szyjnej kregostupa. Jej celem
jest ztagodzenie dolegliwosci bélowych oraz odbloko-
wanie zatok.
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Dlatego stosuje sie:

— rozluznienie kregostupa szyjnego poprzez delikatny
masaz okolic potylicy, jak i wyrostkéw kolczystych,
ale takze wykorzystanie punktéw spustowych na
miesniach podpotylicznych,

— drenaz reczny twarzy, najprzyjemniejsza czes$¢ ca-
tej terapii polegajgca na wykonywaniu okreznych
ruchéw przepychajacych limfe w kierunku weztéw
chtonnych podobojczykowych,

— gradowanie twarzy, czyli wzbudzenie wzglednie du-
zej ilosci bodzcow w dosé krotkim czasie, w celu po-
budzenia kurczéw naczyn krwionosnych i lokalnego
przekrwienia,

— manualng mobilizacje w jamie nosowej, czyli wej-
Scie w kierunku zatok szczekowych, by stworzy¢ jak
najwiekszg przestrzent do oddychania.

Dodatkowo, zabiegami uzupetniajgcymi manualna te-

rapie zatok mogg by¢:

— inhalacje AMSA (jest to najskuteczniejsze dziatanie),

— naswietlanie promieniami IR, czyli potocznie zwany
Sollux, dajgcy przyjemne ciepfo i rozluZznienie, ktére
wspomoze pozbycie sie wydzieliny,

— laserwysokoenergetyczny w okolicy zatok czotowych
i szczekowych, ktéry dziata osuszajgco,

— laser niskoenergetyczny, ktéry dziata od wewnatrz,
réwniez 0suszajgco.

Petna diagnostyka oraz zabiegi fizjoterapii zatok znajdu-
jg sie w ofercie zabiegdw Luxmed. Fizjoterapia zatok wy-
maga skierowania od specjalisty fizjoterapii lub lekarza.

Konsultacja medyczna
lek.med. Tomasz Broda
Specjalista audiologii i otolaryngologii

W CM Luxmed udziela porad laryngologicznych
i audiologicznych w placéwce przy
ul. Koncertowej 4D oraz porad telefonicznych


https://luxmedlublin.pl/dla_pacjenta/1%2C10%2C719%2C743%2Cstrona%2Cporadnie%2Crehabilitacja%2Cuslugi-rehabilitacji%2Cterapia-zatok
https://luxmedlublin.pl/dla_pacjenta/1%2C10%2C719%2C743%2Cstrona%2Cporadnie%2Crehabilitacja%2Cuslugi-rehabilitacji%2Cterapia-zatok
https://luxmedlublin.pl/dla_pacjenta/1%2C8%2C30p%2C24l%2Cstronapsl%2Cporadnie-specjalistyczne%2Claryngologia%2Clublin-ul-koncertowa-4d%2Clekarze
https://luxmedlublin.pl/dla_pacjenta/1%2C8%2C30p%2C24l%2Cstronapsl%2Cporadnie-specjalistyczne%2Claryngologia%2Clublin-ul-koncertowa-4d%2Clekarze
https://luxmedlublin.pl/dla_pacjenta/1%2C8%2C30p%2C24l%2Cstronapsl%2Cporadnie-specjalistyczne%2Claryngologia%2Clublin-ul-koncertowa-4d%2Clekarze
https://luxmedlublin.pl/dla_pacjenta/1%2C8%2C30p%2C24l%2Cstronapsl%2Cporadnie-specjalistyczne%2Claryngologia%2Clublin-ul-koncertowa-4d%2Clekarze
https://luxmedlublin.pl/dla_pacjenta/1%2C8%2C30p%2C24l%2Cstronapsl%2Cporadnie-specjalistyczne%2Claryngologia%2Clublin-ul-koncertowa-4d%2Clekarze
https://luxmedlublin.pl/dla_pacjenta/1%2C8%2C30p%2C24l%2Cstronapsl%2Cporadnie-specjalistyczne%2Claryngologia%2Clublin-ul-koncertowa-4d%2Clekarze
https://luxmedlublin.pl/dla_pacjenta/1%2C8%2C30p%2C24l%2Cstronapsl%2Cporadnie-specjalistyczne%2Claryngologia%2Clublin-ul-koncertowa-4d%2Clekarze
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O najczestszych
chorobach ptuc

CHOROBY PLUC SA JEDNYMI Z NAJCZESCIE) WYSTEPU-
JACYCH W SPOLECZENSTWIE. ICH OBJAWY — KASZEL
I DUSZNOSCI SA NIEJEDNOKROTNIE BAGATELIZO-
WANE, LECZONE BEZ KONSULTACJI Z LEKARZEM. DO
NAJCZESCIEJ WYSTEPUJACYCH CHOROB PLUC MOZNA
ZALICZYC GRUZLICE, NOWOTWORY | POCHP (PRZE-
WLEKtA OBTURACYJNA CHOROBE PtUC).

GRUZLICA - co trzeba wiedzie¢?

Do zakazenia dochodzi drogg oddechows, poprzez kon-
takt z chorym, ktéry podczas rozmowy, Smiechu, kaszlu
uwalnia pratki gruzlicy. Na szczescie nie kazdy kontakt
z tymi drobnoustrojami spowoduje zachorowanie. Na to
majg wptyw rdzne czynniki indywidualne. Szacuje sie, ze
u ok. 10%, (5% od razu po zakazeniu, a 5% wiele lat p6z-
niej) osdb zainfekowanych pratkami gruzlicy rozwinie sie
petnoobjawowa choroba. U pozostatych gruzlica bedzie
skutecznie zwalczana przez uktad odpornosciowy, przez
co przejdzie w postac¢ uspiong. Sam proces chorobowy
najczesciej dotyczy ptuc, jednak pratki gruzlicy mogg ra-
zem z krwig trafi¢ do wszystkich organdw.

Jakie objawy daje choroba? Wiekszos$¢ chorych ma mato
nasilone objawy, dlatego choroba rozpoznawana jest
czesto zbyt pdzno. U chorych najczesciej wystepujg obja-
wy ogdlnoustrojowe:

— nawracajgce stany podgorgczkowe i gorgczkowe,
szczegdlnie wieczorami,

— nocne poty,

— ostabienie, utrata masy ciata,

— przewlekty kaszel — najpierw suchy, potem
potaczony z odkrztuszaniem ropnej lub $luzowej
wydzieliny,

— bdle w klatce piersiowe],

— duszno$¢, krwioplucie.
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RAK PLUC - co trzeba wiedzie¢?

Rak ptuc jest jednym z najczesciej wystepujacych nowo-
twordow ztosliwych w Polsce, o bardzo ztym rokowaniu.
W naszym kraju 5 lat po rozpoznaniu przezywa od 3 do
10% pacjentow (zalezy od rodzaju nowotworu i stopnia
zaawansowania). Najwazniejszym czynnikiem ryzyka za-
chorowania na raka ptuc jest palenie tytoniu (w 9 na 10
przypadkow!).

Jakie objawy daje choroba? Niestety u wiekszosci pa-

cjentdw objawy raka ptuc pojawiajg sie, gdy choroba jest

juz zaawansowana. Nowotwdr moze rozwijac sie nawet

przez 10 lat, zanim pacjent zauwazy symptomy choroby.

Pierwsze objawy najczesciej obejmuja:

— przewlekty kaszel (a szczegdlnie zmiana jego cha-
rakteru),

— bodl w klatce piersiowe],

— ostabienie, postepujgcy ubytek masy ciata,

— dusznosci, uczucie braku oddechu, ciezki oddech,

— krwioplucie lub odkrztuszanie krwawo lub brunat-
no podbarwionej wydzieliny,

— nawracajgce zapalenia ptuc o tej samej lokalizacji.

POChP (Przewlekta obturacyjna choroba ptuc) — co
trzeba wiedzie¢?

POChP jest chorobg przewlektg, postepujaca, zwtaszcza
gdy trwa narazenie na czynnik uszkadzajgcy ptuca (szko-
dliwe pyty lub gazy, przede wszystkim dym tytoniowy
- 80%). Charakteryzuje sie trwatym ograniczeniem prze-
ptywu powietrza przez drogi oddechowe z powodu zwe-
zenia ich $wiatta, rozedmg ptuc, nadprodukcjg $luzu, za-
burzeniami wymiany gazowej. Jest to trzecia najczestsza
przyczyna zgondw na Swiecie.

Jakie objawy daje choroba? Objawy przewlektej obtura-

cyjnej choroby ptuc obejmuja:

— przewlekty kaszel z odkrztuszaniem plwociny, naj-
wiecej rano, rzadko w nocy,

— dusznos¢ - zwykle codzienna poczgtkowo wysitko-
wa, nasilajgca sie z uptywem czasu, wreszcie spo-
czynkowa,

— $wiszczgcy oddech.
Rozwdj POChP wptywa coraz bardziej na funkcjonowa-
nie chorego i ogranicza jego samodzielno$é, a zaostrze-
nia wymuszaja liczne hospitalizacje. Zaprzestanie palenia
papieroséw na kazdym etapie rozwoju choroby zwalnia
tempo utraty czynnosci ptuc i tym samym dalszej pro-
gresji.



JAK ZAPOBIEGAC CHOROBOM PLUC?

1. W przypadku gruZlicy najwieksze efekty profilaktyczne
daja: zdrowy tryb zycia, prawidtowa dieta, dbanie o od-
pornos¢ organizmu. Szczepienie dzieci w okresie nowo-
rodkowym chroni je przed ciezkimi postaciami gruzlicy.
Niezwykle wazne jest rowniez wczesne wykrycie choroby
i natychmiastowe leczenie chorego, by zminimalizowa¢
rozprzestrzenianie sie gruzlicy (po dwdch tygodniach le-
czenia wiekszo$¢ pacjentow traci zdolnosc¢ zarazania).

2. W przypadku raka ptuc oraz POChP — najwazniejszym
krokiem jest zaprzestanie palenia. Nalezy pamietaé, ze
réwniez bierne palenie jest szkodliwe. Dotyczy to praw-
dopodobnie réwniez e-papierosow.

3. Duze znaczenie majg zasady higieny. Trzeba pamietac
0 czestym wietrzeniu pomieszczen i zakrywaniu ust pod-
czas kaszlu lub kichania chusteczka, a jesli jej nie mamy
— zgieciem tokcia (nie dtonig, bo na niej przenosimy bak-
terie).

4. Nalezy dbac o dobry stan catego organizmu — wtasci-
we odzywianie sie i dobrg kondycje fizyczng. Uprawianie
sportu zwieksza wydajnosc i pojemnosé ptuc oraz zapo-
biega nadwadze.

WAZNE! W przypadku kazdej infekcji uktadu oddecho-
wego, ktora jest przewlekta albo przebiega z nietypo-

wymi objawami nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Konsultacja medyczna lek. med. Anna Dudzinska

Specjalista choréb wewnetrznych i choréb ptuc

W CM Luxmed udziela porad internistycznych i pulmo-
nologicznych w placéwce przy ul. Zwycieskiej 6a i Kon-
certowej 4D oraz porad telefonicznych

— INFORMACIE

Q Adresy placowek:

Lublin Bitgoraj Chetm Krasnystaw

ul. Radziwittowska 5 ul. Kosciuszki 50 Plac Kupiecki 12 ul. Czysta 3

ul. Krélewska 11 84 686 95 33 825408051 825408041

ul. Zwycieska 6A .

ul. Koncertowa 4D Krasnik Swidnik Zamosé

ul. Orkana 7 ul. Lubelska 56A ul. Ractawicka 16 ul. Pocztowa 3

8153237 11 81884 4790 815323711 84 539 80 40

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

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

Pukty pobran:

Lublin Poniatowa
ul. Bazylianowka 58 ul. 11 Listopada 1
ul. Jozefa Franczaka, Lalka” 43

ul. tabedzia 17 Radzyn Podlaski
ul. Pocztowa 4

Biata Podlaska

ul. Janowska 76 teczna

ul. Gdrnicza 3
Lubartéw
ul. Cicha 19 Bitgoraj

ul. Pojaska 3
Tomaszow Lubelski
ul. Zamojska 13 Nateczéw

ul. Kasztanowa 6
Parczew

ul. Zabia 11

Hrubieszéw
ul. Szeroka 3a

Wtodawa
ul. Wojska Polskiego 1

Chetm
ul. Pitsudskiego 11B
ul. Szymanowskiego 6

Zamosc
ul. Koszary 55



Godziny otwarcia: . STASIAK
Pn-Pt: 9.00-18.00

\ medical team

Sob: 10.00-14.00
tel. 81 528 09 25

== PIELUCHOMAJTKI, PODKLADY NA LOZKO
== MATERACE | PODUSZKI PRZECIWODLEZYNOWE
== WYROBY PRZECIWZYLAKOWE

(rajstopy, ponczochy, podkolanéwki)

== POMOCE tAZIENKOWE

(uchwyty, taborety i krzesta prysznicowe)

== WKLADKI ORTOPEDYCZNE DO OBUWIA

(gotowe i wykonywane na zamoéwienie)

W/ KAZDA SRODE W KAZDY/PIATEK

-20% -15%

NA'ASORTYMENT NA'ASORTYMENT
POMOCNICZY. DO STOP

* szczegoly promocji dostepne pod nr tel 81 528 09 25 lub na stronie www.stasiak-med.pl

ul. Jana Sawy 9 lok 1, 20-632 Lublin www.stasiak-med.pl

Posiadamy rowniez wypozyczalnie sprzetu medycznego tel. 793 787 888


https://stasiak-med.pl/
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