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Drodzy Czytelnicy i Pacjenci!

Przed nami piekny czas wakacji, urlopdw, odpoczynku, wedréwek... Dlatego proponujemy Pan-
stwu cykl artykutéw dotyczacych aktualnych, ,letnich” spraw. Lato jest porg roku, w ktorej na
Swiezym powietrzu przebywamy najdtuzej — zazywamy stonecznych kapieli, plewimy grzadki na
dziatkach, relaksujemy sie spacerujgc gorskimi szlakami. Podpowiadamy zatem, jak o siebie
i najblizszych w tym czasie zadbac.

Rodzicow, dziadkow, opiekundw zachecamy do przeczytania artykutu o tym, jak bezpiecznie
i zdrowo spedza¢ wakacje z dzie¢mi. W innym podpowiadamy, jak latem dbac¢ o wtosy. Osoby
kochajgce spedzanie wolnego czasu na tonie natury i piesze wedréwki zachecamy do lektury
artykutu o rumieniu wedrujgcym — pierwszym objawie boreliozy. Kleszcze wszak wakacji nie
majg! Mitosniczki i mitosnikdéw grillowania zainteresuje z pewnoscig artykut o dobrym i ztym
cholesterolu. Warto miec takg wiedze, dobierajgc menu na spotkania z przyjaciotmi.

Na uwage zastuguje tez artykut w dziale Aktywna Mama, zachecajacy przyszte mamy do przygo-
dy z joga. Spokdji réwnowaga mamy jest przeciez nieodtgcznym elementem prawidtowego roz-
woju dziecka.

Proponujemy réwniez lekture dotyczacg choroby Graves-Basedowa — najczestszej przyczynie
niedoczynnosci tarczycy. Polecamy artykut o zapobieganiu chorobom nerek. Czesto lekcewazy-
my symptomy chordb narzaddw, ktére chorujgc nie bolg. Nerki nie bolg, ale spetniajg wiele
istotnych dla organizmu funkcji i trzeba o nie zadbac.

Zyczymy Panstwu pieknych, pogodnych i zdrowych wakaciji!

Prezes Zarzadu
Mirostaw Jakubczak
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Nowe punkty pobran CM LUXMED

Kazdego roku tworzymy nowe, niezalezne punkty pobran CM Luxmed, majac na celu zapewnienie pacjentom wygodnego do-
stepu do wysokiej jakosci ustug medycznych w dogodnym czasie i miejscu. Do dyspozycji Pacjentdw sg petnoprofilowe placéwki
oraz samodzielne punkty pobran badan laboratoryjnych, zlokalizowane w 18 gtdéwnych miastach Lubelszczyzny. Obecnie pa-
cjenci mogg korzystac z kolejnych nowych samodzielnych punktéw pobran w Lublinie, Hrubieszowie, Wiodawie i Tarnogro-
dzie.

Dobrze wyposazone gabinety i odpowiednio przeszkolony
personel medyczny pozwalajg na zapewnienie ustug na wy-
sokim poziomie, bezpieczenstwo pobierania materiatu do
badan oraz prawidtowego przechowywania i transportowa-
nia probek. To wszystko przektada sie na wiarygodnos¢ i do-
ktadnos¢ wynikéw. Dzieki profesjonalnemu podejsciu perso-
nelu proces pobierania staje sie tatwiejszy i mniej stresujgcy
dla najmniejszych pacjentéw.

Starannie dobrane lokalizacje naszych punktéw pobran to
dostepnos¢ i wygoda. Rozbudowa sieci punktéw pobran
uwzglednia potrzeby osdb starszych, niepetnosprawnych
lub 0 ograniczonej mobilnosci. Dzieki temu wszyscy pacjenci
niezaleznie od swojej sytuacji mogg skorzystac¢ z ustug dia-
gnostycznych w bezpieczny i wygodny sposéb.

Nowe samodzielne punkty pobran to krok w usprawnieniu
procesu diagnostycznego. Staty wzrost ich liczby jest wyni-
kiem dazenia do zapewnienia pacjentom najwyzszej jakosci
opieki medycznej, tatwego dostepu do badan laboratoryj-
nych i zwiekszenia komfortu podczas procesu diagnostycz-
nego.

Zapraszamy do naszych samodzielnych punktéw pobran
otwartych w ostatnim czasie:

Lublin

ul. Zana 14

pon.-pt. 7.00-12.00, sob. 8.00-12.00
ul. Bazylianowka 58

pon.-pt. 7.00-12.00, sob. 8.00-12.00
ul. tabedzia 17

pon.-pt. 7.30-12.30, sob. 8.00-12.00
ul. Jézefa Franczaka ,Lalka” 43
pon.-pt. 7.00-12.00, sob. 8.00-12.00

Tarnogrod
ul. 1 Maja 69
pon.-pt. 7.30-11.30, sob. 7.30-10.00

Hrubieszow
ul. Szeroka 3a
pon.-pt. 7.00-12.00, sob. 8.00-11.00

Wiodawa
ul. Wojska Polskiego 1
pon.-pt. 7.30-12.00, sob. 7.30-11.00

Aktualne godziny pracy znajdziesz zawsze na
luxmedIlublin.pl




PORADNIK PACJENTA

LATO TO CZAS, KIEDY CHCEMY WYGLADAC | CZUC SIE PIEK-
NIE OD STOP DO GtOW. ZDROWE | LSNIACE WtOSY SA NIE-
ODtACZNYM ELEMENTEM NASZEJ URODY, DLATEGO WAR-
TO ZADBAC O NIE SZCZEGOLNIE W OKRESIE LETNIM. WIE-
LOGODZINNE PLAZOWANIE, KAPIELE W StONEJ WODZIE
CZY EKSPOZYCJA NA StONCE MOGA JEDNAK WPLYWAC
NEGATYWNIE NA ICH KONDYCJE.

Ale nie martw sie! W tym artykule trycholog i specjalista w
dziedzinie medycznej mikropigmentcji skéry gtowy, mgr
tukasz Budzynski podzieli sie z Tobg najlepszymi trikami i se-
kretami pielegnacji wtoséw, ktdre sprawig, ze Twoje wiosy
beda promienne, gtadkie i petne zycia.

Promieniowanie UV

Promieniowanie UV w nadmiarze ma negatywny wptyw nie
tylko na skore gtowy, ale réwniez na wtosy. Zbyt czesta ekspo-
zycja sprzyja ich przesuszaniu, puszeniu sie, utracie mostkéw
siarczkowych, a w konsekwencji nadmiernej tamliwosci.
Szczegdlnej pielegnacji wymagajg wtosy rozjasnione, gdyz
stonce dodatkowo wzmaga ten proces.

Aby chroni¢ wtosy przed dziataniem promieni stonecznych,
zadbaj o regularne ich nawilzenie poprzez stosowanie odpo-
wiednich kosmetykdw, a takze wigcz do codziennej pielegna-
cji produkty z ochrong UV np. mgietki. Podczas kapieli mor-
skich, czy basenowych nalezy wtosy zabezpieczy¢ przed solg
i chlorem. Jesli nie jest to mozliwe nalezy pozby¢ sie tych sub-
stancji zwyktym, codziennym myciem, tak by zmniejszy¢ ryzy-
ko wysuszenia i odwodnienia wtosow.

Prawidtowe oczyszczanie
Lato to czas, kiedy nasze wtosy wymagajg wzmozonej piele-
gnacji i ochrony. Cieplejsze dni sprzyjaja szybszemu przettusz-
czaniu sie skory gtowy i wydzielaniu wiekszej ilosci sebum.
Dlatego pamietaj o regularnym i prawidtowym oczyszczaniu
i stosowaniu peelingu do skory gtowy.

Kilka dobrych rad jak to zrobic:

- Przed umyciem wtoséw rozczesz je, aby nie byty splgtane.
Po myciu réwniez rozczesz wiosy bez nadmiernego szarpania;
- Szampon naktadaj na dton i dopiero na skére gtowy delikat-
nie jg mMasujac;

- Temperatura wody powinna by¢ umiarkowana. Na koniec
pielegnacji mozesz sptukac zim a/wodq same wiosy;

- Dokfadnie wyptukuj wtosy i prbduﬂy,/lgtére stosujesz;
- Nie idZ spa¢ z mokrymi wi i 5

o idealne mi
dla rozwoju grzybow i tym samym powstania fupiezu.

1) rutyny dnia codziennego (np. uprawiar
'w jakich na co dzier przebywamy),
2) typu skoéry gtowy, -

3) dtugoscii rodzaju wtosow,

4) stosowanych produktéw pielegnacyjnych.

) M-E-D ESTETYKA
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Dlatego wilosy nalezy my¢ tak czesto jak tego potrzebuja.
Jednak ogdlna zasada jest taka, ze warto czesciej my¢ skére
gtowy w okresie letnim ze wzgledu na upat, powodujgcy nad-
miar sebum i zanieczyszczenia atmosferyczne.

Pamietaj, ze indywidualne czynniki, takie jak aktywnos$¢ fi-
zyczna, wilgotnos¢ powietrza i stylizacja wtoséw, mogg wpty-
wac na potrzebe czestszego ich mycia. Jesli po kilku dniach
wtosy wygladajg na ,,czyste” nie oznacza to, ze nie nalezy ich
umy¢. Codziennie majg kontakt z réoznymi zanieczyszczenia-
mi, osiada na nich kurz i brud dnia codziennego.

Kobiety vs. meiczyini

Kobiety z reguty myjg wtosy co drugi dzien, rekomendowane
jest mycie dwukrotne, tzn. myjemy wtosy szamponem —sptu-
kujemy wodg i powtarzamy te czynnosé jeszcze raz. Pamietaj-
my, ze szampon powinien by¢ dopasowany do naszej skory
gtowy, a nie wtosow.

Jezeli czujemy potrzebe czestszego mycia wtoséw, wybieraj-
my szampony, ktdre przeznaczone sg do codziennej pielegna-
cji i nie powodujg mocnego podraznienia skory gtowy.
Mezczyzni z reguty myjg wiosy codziennie w celu ich odswie-
zenia, stosujac delikatniejsze szampony.

Wazine!

Stosujgc produkty do wiosdw (odzywki, maski itp.), pamietaj,
aby naktadac je na same wtosy bez wcierania i kontaktu ze
skorg gtowy. Produkty te sg dobre dla wtosow, ale niekoniecz-
nie dla samej skory gtowy.

Peeling do skory gtowy

Kondycja skory gtowy jest bardzo wazna, dlatego nie zapomi-
naj o regularnym stosowaniu peelingu do skory gtowy (2-4
razy w miesigcu). Prawidtowo wykonany peeling pozwala po-
zby¢ sie nie tylko komdérek martwego naskorka, ale réwniez
pozostatosci sktadnikow produktéow do wtoséw np. produkty
do stylizacji, ktore sg trudne do zmycia. Dobrze oczyszczona
skora lepiej funkcjonuje, dodatkowg korzyscig jest pobudze-
nie mikrokrgzenia. Dobry peeling do skéry gtowy to peeling o
dziataniu enzymatycznym lub mechaniczno-enzymatycznym
(z delikatnymi mikrodrobinkami).

Tak na marginesie peeling skéry gtowy jest bardzo przyjem-
nym i relaksujgcym zabiegiem.

Pods mb\_/_va ie -

S e

Prawidtowa pielegnacja skéry gtowy jest niezbedna do utrzy-
mania pieknychyzdrowych i ISniacych wiosow.
: .f’j I | AN '

Pamietaj o kilku podstawowych zasadach

1) Myj wtosy tak czesto jak tego potrzebujg

2) Stosuj szampon dopasowany do Twojej skory gtowy, a
nie wtoséw

3) Nie ktadz sie spa¢ z mokrymi wtosami

4) Wspomagaj oczyszczanie wykonujac regularnie peeling
do skéry gtowy 2-4 razy w miesigcu




Aktywna Mama

PORADNIK PACJENTA

Harmonia dla Dwoijga. Joga w Aktywnej

Mamie

JOGA TO JEDNA Z BEZPIECZNIEJSZYCH FORM RUCHU.
MOWI SIE, ZE JESLI UMIESZ ODDYCHAC, TO MOZESZ
UPRAWIAC JOGE. MEDYTACJA, UWAZNOSC, WYKONYWA-
NIE ASAN O ROZNYM NATEZENIU, ODDECH, SPIEW, CAt-
KOWITY SPOKOJ | BEZRUCH - JOGA MOZE PRZYJMOWAC
ROZNE FORMY, STAD MOZE BYC BEZPIECZNIE WYKONY-
WANA PRZEZ KAZDEGO. NIEZALEZNIE CZY DANA OSOBA
JEST ATLETA, LAIKIEM, JEST PO KONTUZJACH, W CIAZY,
CZY JEST SENIOREM, MOZE ZNALEZC SWOJA FORME TEJ
AKTYWNOSCI. NAUCZYCIELE JOGI KSZTAtCA SIE W ROZ-
NYCH RODZAJACH JOGI, DOSTOSOWUJAC NATEZENIE RU-
CHU I INNYCH ELEMENTOW DO POTRZEBY DANEJ OSOBY.

O korzysciach jogi dla kobiet w cigzy rozmawiamy z certy-
fikowanym nauczycielem jogi Pauling Jasiniska, ktéra pro-
wadzi zajecia w Szkole Rodzenia Aktywna Mama.

Jakie s3 zalety uprawiania jogi dla kobiet w cigzy, zaréwno
w kontekscie porodu, jak i na co dzien?

- Zajecia dla kobiet w cigzy majg za zadanie rozcia-
gnac ciato, by prawidtowo przygotowac je do
porodu. Nauczy¢ oddechu, ktéry bedzie
wsparciem dla rodzgcej, ale rowniez dla przy-
sztej mamy zmagajacej sie z réznymi sytuacja-

mi w codziennym zyciu.

Naszym celem jest réwniez wzmocnienie ciata,
ktére powinno by¢ gotowe do wysitku, jaki nie-

sie ze sobg pordd naturalny, a takze wsparcie
szybszej regeneracji po cesarskim cieciu.

Od ktdrego tygodnia cigzy mozna wzig¢ udziat w za-
jeciach Jogi?

- Na zajecia Jogi dla kobiet w cigzy zapraszamy do Aktywnej
Mamy wszystkie przyszte mamy od 14 tygodnia cigzy, czyli
zaraz po skonczeniu pierwszego trymestru.

lle trwaja zajecia?

- Zajecia trwajg 1,5 h, zapraszamy ok. 10-15 min
wczesniej, zeby sie spokojnie przebrad i wyciszyc.
S3 to zajecia 0 zmiennej intensywnosci dla ciata,

Nigdy nie bytam na jodze, czy moge dotaczy¢ do grupy?

- Na zajecia zapraszam osoby zaréwno poczatkujace, jak
i bardziej zaawansowane. Wszystkie panie odnajda sie na
tych zajeciach, ja wielokrotnie powtarzam polecenia, po-
wtarzamy takze podobne pozycje. Osoby, ktore nigdy nie
miaty stycznosci z jogg z pewnoscig sobie poradza.

Dla kogo sq te zajecia? Czy istniejg przeciwwskazania?

- S3 to zajecia dla kobiet w cigzy, bez zadnych powikfan. Je-
zeli wystepujg jakies dolegliwosci, ktdre towarzyszg cigzy,
prosze o zgtaszanie ich przed zajeciami, abym mogta w trak-
cie spotkania dostosowac poszczegdlne pozycje do aktual-
nego stanu i samopoczucia. W cigzy tych niekomfortowych
momentow jest sporo, dlatego zachecam do omdwienia ich
przed zajeciami. Zapraszam wszystkie mamy, ktdre czujg sie
zdrowe czy tez nie majg zadnych szczegdlnych zalecen od le-
karza.

Co ze sobgq zabra¢?
- Zachecam, aby ubrac sie wygodnie, poniewaz sgto
zajecia ruchowe. Mozna zabra¢ cos$ do picia lub
ewentualnie matg przekagske, w szczegdlnosci, kie-
dy wystepujg dolegliwosci cigzowe, ktére moga
wptywac na samopoczucie w trakcie zajec. Pro-
sze o zabranie ze sobg maty przeznaczonej
do jogi, jest wygodniejsza i sprawia,
ze komfort zajec znacznie wrasta
(nie zalecam mat pianko-
wych do fitnessu, sg dosy¢
Sliskie).

Jak wygladaja zajecia?
- Zajecia jogi dla kobiet w
cigzy sg oparte na Jodze Vi-
nyasie. Jest to dynamiczna
joga, jest sporo ruchu, w za-
sadzie ptynie sie z odde-
chem, otula sie siebie i swo-
jego maluszka zaréwno swo-

im ciatem, jak i nastawie-

poradzi sobie z nimikazda kobieta bez wzgle-

niem. Podczas spotkania roz-

du na stopien zaawansowania cigzy.

mawiamy na temat cigzy, po-

rodu, tak aby przyszte mamy

poczuty sie dobrze w swoim
ciele oraz czuty sie przygoto-
wane do porodu.

Dziekujemy za rozmowe
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Wakacje z dziecmi —bezpiecznie i zdrowo

WYJAZD NA WAKACIE Z DZIECMI DETERMINUJE ORGANI-
ZACJE CALEGO WYPOCZYNKU. DOROSLI MUSZA MIEC NA
UWADZE FAKT, ZE NIE MOGA SKUPIC SIE JEDYNIE NA
WLASNYM ODPOCZYNKU. TRZEBA PAMIETAC O BEZPIE-
CZENSTWIE | ZDROWIU MALUCHOW BEZ WZGLEDU NA
TO, CZY JESTESMY W GORACH CZY NAD WODA. PODPO-
WIADAMY, JAK ZADBAC O SIEBIE | DZIECI PODCZAS WA-
KACYJNEGO WYPOCZYNKU.

Bezpieczne wakacje nad woda

Przede wszystkim pozwalamy dzieciom na kapiele tylko w
miejscach do tego wyznaczonych, bedgcych pod nadzorem
ratownika i blisko brzegu. Sprzatamy miejsce na plazy, by
zadne znalezisko nie znalazto sie w buzi malucha. Dawkuje-
my kapiele stoneczne. Zamiast spedzania catego dnia na pla-
zy, warto dzien podzieli¢ na dwie lub trzy wizyty przeznaczo-
ne na ptywanie i wypoczynek na plazy. Trzeba przy tym pa-
mieta¢ o nakryciu gtowy i uzywaniu kosmetykéw chronig-
cych przed stoncem. Skéra dzieci jest delikatniejsza, wiec ko-
smetyki aplikujemy czesciej niz u dorostych. Dbamy réowniez
o uzupetnianie ptyndéw w organizmie.

Bezpieczne wakacje w gérach

W gdrach wazne jest dostosowanie aktywnosci do prognoz
pogody i zalecen odpowiednich stuzb. Czeste zmiany pogo-
dy w gérach wymuszajg przygotowanie réznych czesci gar-
deroby na zmienne sytuacje w pogodzie. Wybor tras space-
rowych dostosowujemy do mozliwosci najstabszego uczest-
nika wyjazdu. Uczymy tez dzieci zasad bezpieczenstwa, by
zminimalizowac ryzyko urazéw. Podobnie, jak winnych miej-
scach wypoczynku, dbamy o nakrycie gtowy, wtasciwe na-
wodnienie organizmu i stosowanie kremu ochronnego z fil-
trem.

Bezpieczne wakacje w miescie

Wakacje spedzane w miescie tez mogg by¢ fajne, szczegél-
nie jak uatrakcyjnimy je aktywnosciami jak rower, hulajnoga,
rolki. Pilnujemy przy tym, by te srodki transportu byty
sprawne, a dzieci wyposazamy w kask i ochraniacze. Uczymy
zasad bezpiecznego poruszania sie po ulicach. Pamietamy,
ze dzieci nie potrafig wtasciwie ocenia¢ odlegtosci, dlatego
bezwzglednie przestrzegamy zasady zejscia z roweru czy hu-
lajnogi i przeprowadzenia pojazdu przez przejscie. Poza tym
dbamy o nakrycie gtowy, uzupetnianie ptyndéw i stosowanie
kremu ochronnego.

Wyjazd za granice

Przed wyjazdem za granice do krajow tropikalnych warto
odwiedzi¢ specjaliste medycyny podrdzy. Wizyte powinni-
$my zaplanowacé 4 —6 tygodni przed planowang podréza. Le-

karz poinformuje nas o roznych zagrozeniach chorobami za- "

kaznymi, profilaktyce przeciwmalarycznej i szczepieniach
(obowigzkowych i zalecanych).

6

Apteczka na wakacje

Wakacyjna apteczka powinna by¢ przygotowana indywidu-
alnie, z uwzglednieniem potrzeb oséb podrézujacych i wy-
poczywajacych. Na pewno zabieramy przyjmowane regular-
nie leki. A poza tym warto mie¢ przy sobie:

- zel antybakteryjny do rak,

- krem przeciwstoneczny,

- $rodki tagodzace ukgszenia owadow,

- podstawowe $rodki opatrunkowe — plastry, bandaz,

- srodek dezynfekujacy,

- leki przeciwbdlowe i przeciwzapalne,

- leki na dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego i biegunke,
- leki antyalergiczne,

- leki na chorobe lokomocyjng,

- zestaw do usuwania kleszczy,

- nozyczki, rekawiczki ochronne,

- termometr.

Pakujac leki na wakacje pamietajmy o zabraniu ich w orygi-
nalnych opakowaniach, zeby w razie potrzeby szybko zapo-
znac sie z informacjami z pudetka czy ulotki, o sprawdze-
niu terminu waznosci lekéw i warunkach ich przechowywa-
nia.

W'y
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PORADNIK PACJENTA

Jak odroznic¢? Kurzajka, modzel,

odcisk

LETNIE MIESIACE SA CZASEM SPRZYJAJACYM NIESTETY
PROBLEMOM SKORNYM STOP. WYSOKA TEMPERATURA,
POCENIE SIE STOP | OBCIStE OBUWIE, KONTAKT Z DUZA
ILOSCIA OSOB W BASENACH PODCZAS WAKACYINYCH WY-
JAZDOW SPRZYJAJA POWSTAWANIU DOKUCZLIWYCH
ZMIAN NA STOPACH. A TE MOGA UPRZYKRZYC ZYCIE... JAK
IM ZAPOBIEGAC, A JAK REAGOWAC, GDY JUZ SIE POJA-
WIA?

Skad te problemy?

Za problemy skérne stop odpowiedzialna jest przede wszyst-
kim budowa skory, ktéra na stopach jest grubsza, nie posiada
gruczotéw tojowych, ale duzg ilos¢ gruczotdw potowych. Taki
stan sprzyja powstawaniu roznych schorzen i ktopotow ze
skorg stép. Dodatkowo, nie bez znaczenia jest noszenie nie-
wygodnego obuwia i niewtasciwa pielegnacja stép. Pod wpty-
wem tych czynnikéw moze dochodzi¢ do zmian, ktore z ta-
godnych i prawie niezauwazalnych mogg rozwingc¢ sie w bole-
sne i trudne do usuniecia.

Jak powstajg?

Odciski, modzele i inne ucigzliwe zmiany skdrne stép powsta-
ja w wyniku dtugotrwatego ucisku i tarcia, albo mikrourazu.
Na ich wystepowanie narazone sg gtéwnie osoby doroste
(u dzieci takie zmiany pojawiajg sie sporadycznie). Narazone
sg przy tym przede wszystkim kobiety, osoby starsze i otyte.

Za powstawanie probleméw skérnych odpowiadaja tez:
nieprawidtowa budowa anatomiczna stép,
tj. ptaskostopie, koslawy paluch,
zle dobrane, zbyt ciasne i waskie obuwie,
noszenie butéw na wysokim obcasie,
noszenie butéw z cienka podeszwa,
wktfadanie butéw na bosg stope,
dtugotrwata praca w pozycji stojacej,
nieprawidtowy chdd,
niedostateczne ukrwienie skory.

Odciski, modzele, kurzajki...

Rozrdznienie tych zmian skdérnych nie jest wcale tatwe. Majg
podobny wyglad i wszystkie wywotujg dolegliwosci bélowe.
Warto wiedzie¢, ze:

kurzajki (brodawki)

przybierajg postaé grudkowej zmiany skornej o biatym lub
z6ttawym zabarwieniu, najczesciej sg ptaskie i wystepujg na
podeszwach stop (ale réwniez na dtoniach i innych czesciach
ciata), w postaci pojedynczych lub skupiskowych zgrubien;

wywotuje je wirus brodawczaka ludzkiego (HPV), przeno-
szony przez dotyk;

mozna sie nimi zarazi¢, korzystajgc z ogdlnodostepnych ta-
zienek na basenach, w saunach, klubach fitness, szatniach,

nie mozna ich wycina¢, rozdrapywac i wyciska¢, poniewaz
mozna tym doprowadzi¢ do autozakazenia.

odciski

majg postac zottawych plam zrogowaciatej skory, pod ktorg
umieszczony jest czop rogowy, bardzo czesto sg wyniesione
ponad poziom naskérka;

najczesciej usytuowane sg w obrebie bokéw palcow, powy-
zej piety, na podbiciui wierzchniej skoérze palcéw, czyli w miej-
scach, w ktorych skora styka sie z wnetrzem Zle dobranego,
uciskajgcego buta;

do leczenia stosuje sie masci na bazie kwasu salicylowego,
mas¢ cynkowa, gorgce kagpiele zmiekczajace.

modzele

majg postac duzych, zéttawych (lub brunatnych) plam zgru-
biatej skory o kolistym ksztatcie,

usytuowane sg najczesciej na podeszwach, jako mecha-
nizm obronny na duzy i dtugotrwaty nacisk,

majg zazwyczaj ok. 2 cm Srednicy, a tkanka wokat nich jest
zaczerwieniona,

charakteryzujg sie silnym pieczeniem w miejscu powstawa-
nia zmiany (jak stapanie po rozzarzonych weglach),

moga by¢ nastepstwem chordb, np. reumatoidalnego zapa-
lenia stawdw, ostrogi pietowej, ptaskostopia.

Leczenie zmian skérnych stép

Leczenie odciskdw i modzeli dobrze rozpoczaé od zidentyfi-
kowania Zrddta ich powstania. Czesto ulge przyniesie zmiana
niewygodnego obuwia na dobrze dopasowane i miekkie. Do
domowych sposobow nalezg: moczenie stép w cieptej wo-
dzie z dodatkiem soli lub zidt, przyktadanie opatrunkéw z alo-
esu czy naparu z pokrzywy. Szybkg ulge przynoszg preparaty
apteczne odziataniu ztuszczajgcym zrogowaciatg warstwe na-
skorka — kremy, masci, ptyny i plastry z mocznikiem, kwasem
salicylowym i kwasem mlekowym.

W leczeniu kurzajek z pomocg przychodzg produkty zmiek-
czajace i ztuszczajgce zrogowaciaty naskorek z kwasem salicy-
lowym oraz krioterapia, czyli wymrazanie.

Nawracajgce stany chorobowe powinny by¢ przyczyng wizyty
u dermatologa lub podologa.

9

Profilaktyka

v/ odpowiednia higiena stop
v/ utrzymywanie stép w suchosci
v/ ostrozno$¢ w korzystaniu
z basendw i saun
v/ noszenie dobrze
dopasowanego, wygodnego,
miekkiego obuwia
v/ stosowanie kosmetykow
do stop




PORADNIK PACJENTA

Najczestsza przyczyna nadczynnosci tarczycy
- choroba Graves-Basedowa

CHOROBA GRAVES-BASEDOWA JEST CHOROBA AUTOIM-
MUNOLOGICZNA, BEDACA NAJCZESTSZA PRZYCZYNA
NADCZYNNOSCI TARCZYCY. ISTOTA CHOROBY JEST OBEC-
NOSC PRZECIWCIAL POBUDZAJACYCH TARCZYCE DO
ZWIEKSZONEJ PRODUKCJI HORMONOW, CO PROWADZI
DO ROZWOJU OBJAWOW NADCZYNNOSCI TARCZYCY.
SAM GRUCZOt ROWNIEZ ULEGA ROZROSTOWI, POJAWIA
SIE WOLE MIAZSZOWE ORAZ MOGA WYSTAPIC OBJAWY
POZATARCZYCOWE: WYTRZESZCZ GAtEK OCZNYCH (ORBI-
TOPATIA), OBRZEK PRZEDGOLENIOWY | NIEBOLESNY
OBRZEK PALCOW RAK LUB NIEKIEDY STOP Z TOWARZY-
SZACYM PODOKOSTNOWYM ZGRUBIENIEM KOSCI
(AKROPACHIA).

Choroba ta moze rozwijac sie w kazdej grupie wiekowej,
dziesieciokrotnie czesciej wystepuje u kobiet.

Przyczyny

Pojawienie sie autoprzeciwciat przeciwko receptorowi TSH
(TRAb-thyrotropin receptor anObodies) wynika z zaburzen
funkcjonowania uktadu immunologicznego. Mechanizm
tego zjawiska nie jest doktadnie znany. Rozwdj choroby zale-
zy od interakcji pomiedzy czynnikami genetycznymi, jak
i Srodowiskowymi.

Nalezg do nich m.in.:

1. predyspozycja dziedziczna — odgrywa istotng role i ma
charakter wielogenowy, udziat gendw ocenia sie na 80%,
2. palenie tytoniu — zwieksza okoto 2-krotnie ryzyko nad-
czynnosci tarczycy, wptywa niekorzystnie na skutecznosc le-
czenia i ok. 7-8-krotnie zwieksza ryzyko rozwoju orbitopad,
3. stres emocjonalny — jest jednym z czynnikéw wyzwalaja-
cych rozwoj choroby,

4. nadmiar jodu w diecie.

Obraz kliniczny u dorostych

1.Nadczynnos¢ tarczycy

Objawy nadczynnos¢ tarczycy to:

e Utrata masy ciata (pomimo czesto dobrego apetytu),

e ostabienie, ® uczucie gorgca, ® niepokdj, @ drazliwosc,
e pobudzenie psychoruchowe, e trudnosci w skupieniu
uwagi, ® bezsennosc¢, e drzenie ragk, ® wzmozona potliwosc
i przekrwienie skéry, @ tatwo wypadajace, cienkie i tamliwe
wtosy; e cienkie i tamliwe paznokcie, ® ostabienie sity mie-
Sniowej, ® kotatanie serca, ® zaburzenia rytmu serca,
e czeste wyprdznienia lub biegunka, ® czasami zmniejszenie
libido, ® zaburzenia wzwodu, ® ginekomas®a, ® rzadkie
miesigczki lub wyjatkowo brak miesigczki.

2. Wole migiszowe
Wole migzszowe (rzadziej posta¢ guzkowa wola) powoduje
powiekszenie obwodu szyi.

3. Zmiany oczne

Jawna orbitopa®a wystepuje u ok. 25% chorych, moga obej-
mowac objawy wynikajace z pobudzenia wspdtczulnego
uktadu nerwowego — bardzo szeroko otwarte oczy (wraze-
nie wpatrywania sie), a takze rzadkie mruganie. Ponadto
moze wystapi¢ wytrzeszcz gatek ocznych (orbitopaQa).




4. Dermopa@a (2-3% chorych)
Rzadkim objawem jest obrzek przedgoleniowy, ktéry obja-
wia sie obrzekiem goleni bez zajecia stép (dermopaCa).

5. Akropachia (<1% chorych)

Wyjatkowo rzadkim objawem jest akropachia tarczycowa,
czyli stan, w ktorym konce palcdw ragk stajg sie pogrubiate
i zaokraglone.

Najbardziej typowg cechg choroby Gravesa i Basedowa jest
jej nawracajacy przebieg, z okresami zaostrzen i remisji (wy-
cofywanie sie objawow).

Rozpoznanie

Wstepne podejrzenie choroby moze by¢ wysuniete na pod-
stawie wywiadu i badania fizykalnego, jednak pewne rozpo-
znanie wymaga wykonania badan dodatkowych:

@ stezenia hormonow, ktore swiadczg o funkcjonowaniu tar-
czycy- TSH (zazwyczaj zmniejszone), FT3 i FT4 (zwiekszone),

@ przeciwciat, ich stezenie jest zazwyczaj zwiekszone (zwtasz-
cza antyTSHR (TRAb) najbardziej charakterystyczne),

@ USG tarczycy — charakterystyczna jest obnizona echoge-
nicznos¢ migzszu tarczycy oraz wzmozone unaczynienie
i powiekszenie gruczotu (tzw. wole naczyniowe).

MEDYCYNA DLA CIEBIE

Leczenie

Gtownym celem leczenia nadczynnosci tarczycy w przebie-
gu choroby Gravesa-Basedowa jest osiggniecie eutyreozy,
czyli prawidtowego poziomu hormondéw tarczycowych.
Istnieja trzy gtéwne metody leczenia choroby Gravesa Base-
dowa:

1. farmakologiczne,

2. jodem promieniotwdrczym,

3. operacyjne — wyciecie tarczycy.

Zazwyczaj zaczyna sie od leczenia farmakologicznego,
a w razie nawrotu nadczynnosci tarczycy preferuje sie po-
stepowanie radykalne — leczenie radiojodem lub operacyj-
ne.

Leczenie farmakologiczne

W leczeniu stosowane sg leki przeciwtarczycowe, ktére nie
tylko hamujg wytwarzanie hormondw tarczycy, lecz dziatajg
takze immunosupresyjnie na tarczyce, w wyniku czego
zmniejsza sie stezenie przeciwciat TRAb. Leczenie farmako-
logiczne stosuje sie zazwyczaj przynajmniej przez 12-18
miesiecy. Celem leczenia jest uzyskanie eutyreozy (normali-
zacja wszystkich hormondw) oraz osiggniecie remisji immu-
nologicznej (obnizenie sie poziomu przeciwciat TRAb).

Wszyscy chorzy na chorobe Gravesa i Basedowa powinni
zaprzestaé palenia tytoniu, poniewaz jest ono istothym
czynnikiem ryzyka rozwoju oraz ciezszego przebiegu orbi-
topa@i.

Leczenie jodem promieniotwdérczym
W wielu przypadkach wystarcza jednorazowe podanie daw-
ki promieniotwdrczego jodu niszczacej, nadczynng tkanke
tarczycy.
Leczenie radiojodem szczegdlnie stosuje sie u:
@ chorych w starszym wieku, u ktorych choroby wspdtistnie-
jgce zwiekszajg ryzyko operacyjne,
@ chorych majacych przeciwwskazania do leczenia lekami
przeciwtarczycowymi,
@ kobiet, ktore planujg cigze.

Leczenie operacyjne

Leczenie operacyjne jest preferowane w przypadku duzego
wola o objetosci > 80 ml, podejrzenia raka tarczycy, obecno-
Sci duzych guzkow, u pacjentéw z umiarkowang i ciezky ak-
tywna orbitopa(g Gravesa. Jest alternatywa leczenia jodem
promieniotwdérczym u kobiet planujgcych cigze.

Ostateczng decyzje o wyborze leczenia podejmuje lekarz
W porozumieniu z pacjentem.

dr n. med. Ewa Obel
Specjalista z zakresu endokrynologii
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Rumien wedrujacy - pierwszy A

objaw boreliozy

RYZYKO UKASZENIA PRZEZ KLESZCZA WZRASTA WIOSNA
| LATEM. DOTYCZY NIE TYLKO OSOB WEDRUJACYCH PO LE-
SIE, ALE ROWNIEZ OSOB SPEDZAJACYCH CZAS WOLNY W
PARKACH, OGRODKACH DZIALKOWYCH | INNYCH TERE-
NACH ZIELONYCH. PAJECZAKI WYBIERAJA NA LUDZKIE)
SKORZE MIEJSCA Z CIENKA | DOBRZE UKRWIONA SKORA,
A WIEC SKORE SZYI | GROWY, PACHY, PACHWINY. WYWO-
LUJA TAK NIEBEZPIECZNE CHOROBY, JAK BORELIOZA CzZY
KLESZCZOWE ZAPALENIE MOZGU.

O TYM, JAK SIE CHRONIC PRZED UKASZENIAMI | JAK ROZ-
POZNAC NIEPOKOJACE OBJAWY INFEKCJI POKLESZCZO-
WYCH PRZECZYTASZ W TYM ARTYKULE.

Jak rozpozna¢ rumien wedrujacy?

Rumien wedrujgcy to duza wysypka, pojawiajaca sie w miej-
scu ugryzienia przez kleszcza w ciggu od 3 do 30 dni po uka-
szeniu. Najczesciej jest to okres od 7 do 10 dni. Wysypka
mierzy zwykle okoto od 5 do 6,5 cm, ale moze osiggnac na-
wet szerokos$¢ do 30 cm. U niektérych osdb rumien moze za-
czg¢ ustepowad, przeksztatcajac sie w zmiane o zaokraglo-
nym ksztafcie. Przypomina wowczas strzelniczg tarcze:
w srodku znajduje sie okrggta lub owalna plamka po ukgsze-
niu, a po niej blady okrag. Rumien zamyka czerwona obrecz,
ktéra ,wedruje” i staje sie coraz wieksza.

U 0sdb z ciemng karnacjg zmiana moze przypominac siniak.
Rumien moze pojawic sie w wiecej niz jednym miejscu na
ciele. Moze by¢ ciepty, gdy sie go dotknie, zwykle nie jest
swedzacy ani bolesny.

Czy kazdy rumien wedrujacy jest symptomem boreliozy?
U wiekszosci oséb po ugryzieniu przez kleszcza pojawia sie
zaczerwienienie lub swedzacy guzek, przypominajgcy uka-
szenie komara. Taka zmiana nie przekracza 5 cm i jest nor-
malnym zjawiskiem, ktére nie jest oznakg boreliozy. Jednak
juz pojawienie sie objawu, jakim jest rumien wedrujacy,
oznacza borelioze. Samo ukgszenie przez kleszcza nie jest
rownoznaczne z chorobg, borelioze powoduje zakazenie
bakterig Borrelia burgdorferi, ktére jest przenoszone na
cztowieka przez ukgszenie zakazonego kleszcza.

Jak zapobiega¢ ukaszeniom i chorobom?

Aby zmniejszy¢ ryzyko ugryzienia przez kleszcza, warto pod-
ja¢ nastepujace Srodki ostroznosci podczas wedrowek:

- noszenie dtugich spodni i koszul z dtugimi rekawami,

- uzywanie srodkéw odstraszajgcych owady,

- sprawdzanie siebie, dzieci po powrocie do domu,

- sprawdzanie zwierzat domowych po powrocie ze spaceru,
- umieszczanie ubran w suszarce na 10 minut w wysokiej
temperaturze.

N
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Co zrobi¢ po ukaszeniu przez kleszcza?

W razie wczepienia sie kleszcza w skére nalezy go jak naj-
szybciej usungé. Mozna to zrobi¢ w gabinecie zabiegowym
albo z wykorzystaniem zestawu do usuwania kleszczy z apte-
ki.Po wyjeciu kleszcza trzeba zdezynfekowac miejsce uktucia.

Jesli pojawig sie objawy wczesnego zakazenia nalezy udac
sie do lekarza. Wczesne objawy boreliozy obejmujg bdle
miesni i stawdw, gorgczke, uczucie wyczerpania, rozbicia, a
takze rumien wedrujgcy. Dodatkowo mozna zaobserwowac
powiekszenie weztéw chtonnych.

Zgodnie z obecnymi zaleceniami dotyczgcymi diagnostyki
choréb przenoszonych przez kleszcze, badanie przeciwciatw
kierunku Borrelia powinno by¢ wykonane nie wczesniej niz
po uptywie 4-6 tygodni od potencjalnego momentu zakaze-
nia. W celu kompleksowej diagnostyki zazwyczaj oznacza sie
zarowno przeciwciata Borelioza 1gM i 1gG, pozwalajace na
okreslenie fazy zakazenia. Wyniki pozytywne lub watpliwe
nalezy potwierdzi¢ kolejnym testem Western Blot. Po tym
etapie diagnostyki lekarz podejmie decyzje odnosnie lecze-
nia infekcji.

W punktach pobran badan laboratoryjnych CM Luxmed
wykonasz badania z krwi w kierunku boreliozy. W przy-
padku potwierdzenia choroby mozesz skorzystac z konsul-
tacji u specjalisty zajmujgcego sie leczeniem boreliozy.

Nie wolno!

smarowac kleszcza ttuszczem, benzyng - zatkanie tchawek
kleszcza powoduje, ze kleszcz wymiotuje do ciata, a tym
samym wzrasta ryzyko zakazenia chorobami
odkleszczowymi

wykreca¢ i wyciskac kleszcza - moze to spowodowac
oderwanie odwtoku od gtowki, ktéra bedzie trudna do
usuniecia

ciggnac za odwtok - czes¢ kleszcza moze pozostac w skdrze




DOBRY | ZtY CHOLESTEROL SA POTOCZNYMI NAZWAMI
DWOCH LIPOPROTEIN: FRAKCJI HDL | LDL. CHOLESTEROL
JEST NIEZBEDNY DO PRAWIDtOWEGO FUNKCJONOWA-
NIA ORGANIZMU, A JEGO POZIOM ZALEZY M.IN. OD STY-
LU ZYCIA, AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ | DIETY. W TYM ARTY-
KULE ZNAJDZIESZ NAJWAZNIEJSZE INFORMACJE NA TE-
MAT CHOLESTEROLU | JEGO ROLI W ORGANIZMIE.

Funkcje cholesterolu w organizmie

Cholesterol jest budulcem bton komdrkowych. Ma istotne
znaczenie w produkcji hormonow sterydowych czy kwaséw
z6tciowych. Jest sktadnikiem ostonek mielinowych, ktére
chronig wtdkna nerwowe przed uszkodzeniem. Ma tez swdj
udziat w pracy uktadu pokarmowego, stanowigc skfadnik
z6tci, ufatwia proces trawienia ttuszczéw. Dodatkowo
oczyszcza osocze krwi ze ztego cholesterolu, a wiec chroni
przed chorobami uktadu krgzenia. Jest niezbedny do wytwa-
rzania i przyswajania witaminy D.
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Dlaczego ,zty” cholesterol?

LDL ,zty” jest gtdbwnym transporterem cholesterolu z watro-
by do innych narzadow, gtéwnie nerek, miesni ikory nadner-
czy. Niestety odktada sie w naczyniach krwionosnych, zwe-
zajgc tym samym ich Swiatto, co powoduje zmiany miazdzy-
cowe, zaburzenia krazenia i niewydolnos¢ serca. Jest najbar-
dziej szkodliwy dla zyt i tetnic. Zwezanie, usztywnianie czy
zatkanie Swiatta tetnicy, powstanie skrzepdw moga by¢ przy-
czynami zawatu miesnia sercowego i udaru mozgu.

Podwyzszony poziom cholesterolu, znany réwniez jako hi-
percholesterolemia, jest stanem, w ktorym stezenie chole-
sterolu we krwi przekracza normy zdrowia. Istnieje kilka
przyczyn i czynnikdw ryzyka zwigzanych z podwyzszonym
poziomem cholesterolu. Oto niektdre z nich:

czynniki genetyczne,
niezdrowa dieta: spozywanie duzej ilosci ttuszczow nasyco-
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nych itrans, ktére sg obecne w wysoko przetworzonych pro-
duktach spozywczych, miesie czerwonym, mastach, smalcu,
a takze zywnosci fast food,

brak aktywnosci fizycznej: niski poziom aktywnosci fizycz-
nej prowadzi do obnizonego poziomu lipoprotein o duzej
gestosci (HDL), ktére sg korzystne dla zdrowia, a takze sprzy-
ja wzrostowi poziomu ztego cholesterolu, czyli lipoprotein o
niskiej gestosci (LDL),

otytos$¢: wzrost masy ciata wptywa na metabolizm lipiddw,
co moze prowadzi¢ do zwiekszenia poziomu LDL i zmniejsze-
nia poziomu HDL,

palenie tytoniu: substancje chemiczne zawarte w dymie
tytoniowym moga zwieksza¢ poziom cholesterolu LDL i ob-
niza¢ poziom cholesterolu HDL.

Objawy podwyzszonego cholesterolu czesto sg niewidoczne
i niecharakterystyczne. Osoby z wysokim poziomem chole-
sterolu mogg nie odczuwac zadnych symptomow przez dtugi
czas. Jednakze, w przypadkach ekstremalnie wysokich ste-
zen cholesterolu, mogg wystepowad:

- z6ttawe grudki na powiekach, ktére sg wynikiem groma-
dzenia sie lipidow w tkankach,

- 26ttawe grudki, ktore mogg wystepowac na skorze, zwtasz-
cza w okolicy stawow, tj. tokcie, kolana czy palce,

- bdle w klatce piersiowe;j.

Jak i kiedy badac cholesterol?

Poziom cholesterolu w organizmie okresla sie dzieki pobra-
niu niewielkiejilosci krwi zylnej. Badanie powinno by¢ wyko-
nywane w warunkach codziennej aktywnosci i odzywiania
sie osoby badanej. Jest to tzw. badanie profilu lipidowego,
wykonywane na czczo. W jego sktad wchodzg oznaczenia:

- cholesterolu catkowitego CHOL,

- cholesterolu HDL ,,dobrego”,

- cholesterolu LDL ,ztego”,

- trojglicerydéw TG.

Zalecane jest regularne wykonywanie lipidogramu w celu
monitorowania poziomu lipidéw we krwi. Czestotliwos¢, z
jakg powinno sie wykonywaé badanie, moze zaleze¢ od in-
dywidualnych czynnikéw ryzyka i stanu zdrowia danej osoby.
Zaleca sie przeprowadzenie pierwszego lipidogramu mie-
dzy 20. a 30. rokiem zycia. Jesli wyniki sg prawidtowe, ko-
lejne badanie mozna przeprowadzic co 4 - 6 lat.

Osobom z czynnikami ryzyka — otytoscig, nadci$nieniem, cu-
krzyca, palacy, z rodzinng hipercholesterolemia lub historig
choroby sercowo-naczyniowej — zaleca sie wykonanie lipi-
dogramu co 1-2 lata.

Jesli u pacjenta zdiagnozowano podwyzszony poziom chole-
sterolu lub otrzymat wczesdniejsza diagnoze hipercholestero-
lemii, lekarz moze zaleci¢ czestsze badania, zazwyczaj co 3-6
miesiecy, aby monitorowac skutecznos¢ leczenia.
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Normy cholesterolu

Normy cholesterolu sg bardzo ztozone. Inne obowigzujg
osoby mtode, bez chordb przewlektych, inne pacjentéw z
cukrzycg, jeszcze inne chorych po zawale serca. W uogdlnie-
niu przyjmuje sie nastepujace normy:

Cholesterol catkowity (CHOL) < 190 mg/dlI

Cholesterol HDL — ,,dobry”

> 40 mg/dl dla mezczyzn

> 45 mg/dl dla kobiet

Cholesterol LDL — ,,zty” - dla 0s6b z grupy umiarkowanego
ryzyka wystgpienia choréb uktadu sercowo-naczyniowego —
do 100 mg/dl

Jak obnizy¢ cholesterol?

Jesli stezenie dobrego i ztego cholesterolu jest graniczne,
mozna je uregulowac zmiang trybu zycia i modyfikacja diety.
Trzeba wodweczas unikac stresu i uzywek, zwiekszy¢ aktyw-
nos¢ fizyczng (co najmniej 3 razy w tygodniu po 30 minut
¢wiczen) i ograniczy¢ ttuszcze w diecie na korzys$¢ zwieksze-
nia warzyw i owocow.

Jesli zmiana stylu zycia i modyfikacja diety nie jest wystar-
czajaca, konieczna bedzie farmakoterapia.

Dieta na cholesterol

1. Wybieraj chude mieso, nabiat o niskiej zawartosci ttusz-
Czu, OWOCe i warzywa;

2. Zwieksz spozywanie bfonnika rozpuszczalnego, poprzez
wigczenie do diety roslin strgczkowych i owocow (na przy-
ktad: grochu, fasoli, soi, porzeczek, agrestu, jagdd, jabtek,
dyni);

3. Uzupetnij w diecie kwasy ttuszczowe omega-3, ktérych
gtéwnym Zrddtem sg ryby morskie, siemie Iniane, olejIniany,
oleje roslinne, nasiona i orzechy;

4. Sprawdz, czy twoja dieta zawiera sterole i stanole obecne
w olejach roslinnych, orzechach, petnoziarnistych produk-
tach zbozowych i owocach jagodowych;

5. Zwieksz spozywanie antyoksydantéw — witaminy C oraz E,
a wiec: czarnych porzeczek, papryki, brokutéw, kapusty czer-
wonej, szpinaku, warzyw lisciastych, kiwi, cytryny, truska-
wek, pomaranczy;

6. Ogranicz produkty pochodzenia zwierzecego;

7. Ogranicz spozycie stodyczy, alkoholu oraz soli;

8. Gotuj na parze, na wodzie, griluj;

9. Stosuj regularne positki i unikaj dtugich okreséw gtodze-
nia.

Konsultacja medyczna
dr n. med. Barbara Rusinek
Specjalista z zakresu medycyny rodzinne;j
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Mozesz miec€ chore nerki
i 0 tym nie wiedziec

NERKI SA NARZADEM SPEtNIAJACYM WIELE ISTOTNYCH
DLA FUNKCJONOWANIA ORGANIZMU FUNKCJI. SA
GLtOWNYM ORGANEM OCZYSZCZAJACYM, FILTRUJA
KREW, REGULUJA PH ORGANIZMU, BIORA UDZIAt W
NADZOROWANIU PRODUKCJI KRWINEK CZERWONYCH
- ATO TYLKO NIEKTORE Z ICH FUNKCJI. GDY CHORUJA, NIE
BOLA. SZWANKUJA WTEDY ROZNE FUNKCJE ORGANIZMU.
DLATEGO UTRZYMANIE NEREK W ZDROWIU JEST BARDZO
WAZNE.

Jakie objawy wskazujg na problemy z nerkami?
Zaburzenia pracy nerek moga prowadzi¢ do wielu chordb.
Niestety nie zawsze mamy Swiadomos¢, ze nasze nerki nie
funkcjonujg prawidtowo. Na choroby nerek mogg wskazy-
wac takie objawy jak:

- problemy z oddawaniem moczu: krwiomocz, skgpomocz,
- catkowite zatrzymanie moczu,

- zmiany w zabarwieniu, zapachu moczu,

- bole brzucha,

- silne bole w czesci ledZzwiowej kregostupa,

- zaburzenia pracy serca,

- wymioty i nudnosci,

- goraczka,

- dusznosci,

- kaszel.

Niektére objawy nie sg jednak oczy-
wiste, a nalezg do nich na przykfad:

- bezsennosc,

- puchniecie i obrzeki stop,

- ciggte zmeczenie i uczucie wyczer-
pania,

- problemy z koncentracjg i pamiecia,
- suchosc¢ i swedzenie skory,

- pogorszenie sie stanu skory.

Najczestsze choroby nerek

Choroby nerek to rozlegta grupa schorzen. Nalezg do nich
m.in. kamica nerkowa, choroby ktebuszkow nerkowych, tor-
biele czy nowotwory nerek. Jedng z najczestszych jest kami-
ca nerkowa, ktéra rozwija sie, tworzac kamienie. Do cze-
stych chordb zalicza sie bakteryjne zapalenie nerek (ostre
odmiedniczkowe zapalenie nerek na podtozu bakteryjnym),
zwykle poprzedzone zapaleniem pecherza moczowego. Ze
wzgledu na brak objawdéw na uwage zastuguje przewlekta
choroba nerek, ktéra w konsekwencji prowadzi do schytko-
wej niewydolnosci nerek.

Przyczyny choréb nerek

Choroby nerek mogg miec liczne przyczyny wynikajgce z nie-
prawidtowego funkcjonowania organizmu, z infekcji bakte-
ryjnych czy uwarunkowan genetycznych. Do uszkodzen ne-
rek moze dochodzi¢ podczas chordéb przewlektych, tj. cu-
krzyca czy przewlekte nadcisnienie tetnicze.

Wystepujgce czesto bakteryjne zapalenie nerek wywotane

jest zazwyczaj przez bakterie E. Coli, gronkowce, paciorkow-
ce. Zapalenie nerek z kolei bywa powiktaniem zapalenia dol-
nej czesci uktadu moczowego, na przyktad pecherza.

Kto jest narazony?

W grupie ryzyka znajduja sie osoby uskarzajace sie na choro-
by, ktorych skutkiem moze by¢ uszkodzenie struktur funk-
cjonalnych nerek. Wsrdd takich chordb wymienia sie m.in.
cukrzyce, nadcisnienie, miazdzyce. Dodatkowo istnieje gru-
pa chordb nerek, ktére wywotane zostaty przez wady gene-
tyczne. Szczegdlnie ostrozne powinny by¢ osoby, ktére maja
nadwage lub sg otyte, majg ponad 60 lat, w przesztosci mia-
ty problemy z nerkami.

Kiedy i jakie badania trzeba wykonac?
Diagnostyka nerek obejmuje najczesciej badanie ogdlne
moczu oraz USG. Dodatkowo wykonuje sie proby nerkowe
i morfologie krwi. Wszystkie badania wykonuje laborato-
rium CM Luxmed w Lublinie.
Profilaktyczne badanie nerek nalezy wykonywac co 2-3 lata.
Osoby po 50. roku zycia badanie powinny
wykonywac¢ raz w roku. W przypadku
niepokojgcych objawdw czy podejrze-
nia zaburzen pracy nerek nalezy
zgtosi¢ sie do specjalisty nefrologa
badz urologa.

A jak zapobiegac?
Ryzyko choroby nerek mozemy zni-
welowac réznymi dziataniami. Waz-
na jest regularna kontrola ci$nienia,
aktywnos¢ fizyczna (co najmniej pot
godziny dziennie), monitorowanie po-
ziomu cukru we krwi i kontrolne badanie
moczu. Poza tym trzeba:
- pi¢ duzo wody (2 — 2,5 litra dziennie),
- ograniczyc¢ sol w diecie, by zniwelowac ryzyko nadcisnienia
(wystarczy 4-5 g dziennie, czyli jedna ptaska tyzeczka),
- wzbogaci¢ diete o warzywa i owoce wspierajgce nerki (t].
zurawina, pomarancze, czarne porzeczki, agrest, pietruszka,
seler, ogorki),
- utrzymywac wage w normie, poniewaz nadwaga i otytos¢
sprzyjajg chorobom, ktére moga uszkadzac nerki,
- oszczednie zazywaj leki przeciwbdlowe, poniewaz ich nad-
uzywanie czesto uszkadza nerki,
- korzysta¢ z toalety bez zwlekania, by zapobiec mnozeniu
sie bakterii,
- rozsadnie spozywac alkohol,
- rzucic palenie.
Konsultacja medyczna
lekarz Aneta tacz
Specjalista z zakresu nefrologii i pulmonologii
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SIBO TO ZESPOt ROZROSTU BAKTERYJNEGO JELITA CIEN-
KIEGO, CZYLI STAN NIEPRAWIDLOWEGO WZROSTU OGOL-
NEJ POPULACIJI BAKTERII W JELICIE CIENKIM. DOCHODZI
WOWCZAS DO NADMIERNEGO NAMNAZANIA SIE MIKRO-
ORGANIZMOW W PRZEWODZIE POKARMOWYM, A TO
Z KOLEI PROWADZI DO TEGO, ZE BAKTERIE METABOLIZU-
JA WEGLOWODANY Z POZYWIENIA. TAKI STAN WYWOLU-
JE NADMIERNE PROCESY FERMENTACYJNE | INNE DOLE-
GLIWOSCI, GROWNIE JELITOWE. BAGATELIZOWANIE OB-
JAWOW LUB NIELECZENIE ZDIAGNOZOWANEGO SIBO DO-
PROWADZA DO POWAZNYCH KONSEKWENCII.

W rozmowie ze specjalistg gastrologiem, dr Weronika Kaz-
mierak odkrywamy tajemnice SIBO i sposoby radzenia sobie
z choroba.

Czy laik moze zrozumie¢ czym jest SIBO?

Tak, na pewno i bez problemu. SIBO jest stanem, w ktorym
jelito cienkie jest kolonizowane przez nadmierng ilo$¢ bak-
terii, zwykle bytujgcych w okreznicy (czyli jelicie grubym).
W normalnych warunkach fizjologicznych w jelicie cienkim
znajduje sie niewielka ilo$¢ bakterii tlenowych i beztleno-
wych. Funkcjonujg tez mechanizmy obronne, ktére zapobie-
gajg powstawaniu nieprawidtowej mikroflory, na przyktad
perystaltyka, wydzielanie kwasu zotgdkowego i z6tci czy im-
munoglobulina IgA. A jesli wiele czynnikéw zaburza funkcjo-
nowanie tych barier ochronnych, zwieksza sie ryzyko wystg-
pienia choroby.

Musi wiec by¢ jakas przyczyna albo przyczyny wystepowa-
nia przerostu bakteryjnego. Znajac przyczyny, tatwiej
mozna sie chronic.

Zespdt SIBO wywotaé mogg nieprawidtowosci w budowie
anatomicznej, zaburzenia pracy uktadu pokarmowego, réz-
ne choroby, a nawet przyjmowane leki. Zwykle jest tak, ze na
rozwéj SIBO wptywa kilka czynnikéw sprawczych. Na pewno
ryzyko wystgpienia objawdw zwiekszajg zaburzenia ze stro-
ny uktadu pokarmowego, tj. zespot jelita drazliwego, uchyt-
kowatosc¢ jelit, popromienne zapalenie jelit. Duze znaczenie
przypisuje sie tez budowie anatomicznej, a raczej nieprawi-
dtowosciom, ktére sg na przyktad wynikiem stanéw zapal-
nych, zrostow i przetok jelit po zabiegach operacyjnych.
Wskazuje sie tez na wrodzone albo nabyte niedobory od-
pornosci jako czynniki ryzyka. Badania z 2019 roku (Cana-
dian Journal of Gastroenterology and Heatology) wskazaty
na fakt, iz starzenie sie organizmu réwniez zwieksza ryzyko
SIBO.

Wspomniata Pani tez o chorobach i lekach, ktére moga w
jaki$ sposéb warunkowac pojawienie sie SIBO. O czym po-
winnismy wiedzie¢?

Wystepowanie chordb, tj. na przyktad cukrzyca, choroba Le-

Sniowskiego-Crohna, refluks zotagdkowo-przetykowy, choro-
ba Parkinsona, niewydolno$¢ nerek, mukowiscydoza, tradzik
rézowaty, nowotwory jelit zwiekszajg ryzyko wystgpienia
SIBO. | rzeczywiscie stosowane leki tez majg swoje znacze-
nie, zwtaszcza leki hamujgce wydzielanie zotagdkowe i powo-
dujace niedokwasnos¢ soku zotagdkowego, blokery recepto-
ra H2 czy opioidy.

Jakie s3 w takim razie objawy zespotu SIBO?

| tu sprawa nie jest wcale tatwa, poniewaz zespot rozrostu
flory bakteryjnej jelita cienkiego nie daje specyficznych ob-
jawow. Odczuwane dolegliwosci zalezg od liczby, rodzaju
i lokalizacji bakterii kolonizujacych jelito. U niektdrych osob
dolegliwo$¢ moze miec przebieg bezobjawowy. Zwykle jed-
nak chorzy zgtaszajg rozne problemy wystepujgce bgdz nasi-
lajgce sie okoto 1-2 godzin po positku. Do najczestszych
symptomow zaliczy¢ mozna: wzdecia z towarzyszagcymi za-
parciami, bélami brzucha, uczuciem petnosci i nadmiernymi
gazami, mdtosciami, biegunke ttuszczowa. Niektdrzy pacjen-
ci uskarzajg sie na nieuzasadniong utrate masy ciata albo po-
wiekszony obwdd brzucha.

Trzeba tez pamietac, ze SIBO moze zaktdca¢ wchtanianie
niezbednych sktadnikdw odzywczych. Skutki niedozywienia
beda powodowaty tez subtelne objawy, tj. na przyktad zme-
czenie, ale rowniez powazne problemy zdrowotne, tj. de-
presja, anemia, osteoporoza.
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Zespot wymaga na pewno leczenia a moze zastosowania
odpowiedniej diety?

Za podstawowe leczenie uznaje sie antybiotykoterapie. Przy
wystepujgcych niedoborach witamin i sktadnikéw mineral-
nych zaleca sie wprowadzenie suplementacji.

Ogromng role w terapii odgrywa dostosowana do indywidu-
lanych potrzeb pacjenta dieta, ktérej podstawg jest ograni-
czenie produktéw zawierajgcych fruktoze, laktoze i ttuszcz.

Jesli objawy sg niespecyficzne, to jak zdiagnozowac SIBO?
Najwazniejsze jest, by zgtosi¢ sie do lekarza niezwtocznie po
zaobserwowaniu u siebie niepokojacych objawow. SIBO dia-
gnozowane jest dzieki testom oddechowym, badaniu RTG
uktadu pokarmowego z podaniem kontrastu, badaniu tresci
pobranej z jelita cienkiego podczas endoskopii i wykonanie
préby okreslonych antybiotykéw. Preferowanym badaniem
jest wykonanie wodorowego testu oddechowego. Jest
ono nieinwazyjne i bezpieczne. Wykonywane w naszej pla-
cowce w Lublinie przy ul. Zwycieskie;j.

9 Adresy placowek

Lublin Bitgoraj

ul. Radziwittowska 5 ul. Koéciuszki 50
ul. Krélewska 11 84 686 95 33

ul. Zwycieska 6A

ul. Koncertowa 4D Krasnik

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

® Samodzielne punkty pobran

Lublin Tomaszow Lubelski
ul. Bazylianéwka 58 ul. Zamojska 13

ul. Jozefa Franczaka, Lalka” 43

ul. tabedzia 17 Parczew

ul. Zana 14 ul. Zabia 11

Biata Podlaska
ul. Janowska 76
ul. tomaska 46

Hrubieszéw
ul. Szeroka 3a

, Poniatowa
Lubartow ul. 11 Listopada 1

ul. Cicha 19

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

Redakcja / projekt: Dziat markeOngu CM Luxmed
Reklama: markeOng@luxmedlublin.pl

Nie zawsze mozemy zapobiec SIBO, ale zawsze mozemy
podjac kroki, ktére przystuzg sie naszemu zdrowiu. Jak za-
pobiegac rozwojowi SIBO?

Najwazniejsze wydaje sie by¢ spozywanie produktéw, ktére
zwiekszg roznorodnosc flory jelitowej. Pojawig sie tu warzy-
wa, owoce i produkty petnoziarniste. Zaleca sie czasami sto-
sowanie prokinetykow — lekdéw przyspieszajgcych motoryke
przewodu pokarmowego. W profilaktyce SIBO bardzo istot-
ne jest poradzenie sobie z innymi schorzeniami, ktére nara-
7ajg pacjenta na ryzyko wystgpienia tego zespotu. Skuteczne
leczenie chordb, na przyktad cukrzycy, choroby Parkinsona
itp. moze zmniejszy¢ ich wptyw na uktad pokarmowy.

Odkrycie zespotu rozrostu bakteryjnego jelita cienkiego jest
dla pacjentéw dosc¢ nowe, jednak wiedza na temat tego zja-
wiska staje sie coraz bardziej istotna. Kluczowe jest, aby nie
lekcewazy¢ problemu i aktywnie szuka¢ pomocy, poniewaz
problem sam nie zniknie. Nalezy zaczg¢ od wykonania testu
na SIBO, aby zidentyfikowaé chorobe. Nastepnie poszukaé
przyczyny choroby. A co najwazniejsze zadbac o swoje zdro-
wie catosciowo, nie pomijajgc pracy nad emocjami i elimina-
cji przewlektego stresu.

Dziekujemy za rozmowe

INFORMACIE
Chetm Krasnystaw
Plac Kupiecki 12 ul. Czysta 3
82 5408051 82 5408041
Swidnik Zamosé
ul. Niepodlegtosci 14 ul. Pocztowa 3
815323711 84 539 80 40
Radzyn Podlaski Chetm

ul. Pocztowa 4

ul. Pitsudskiego 11B
ul. Szymanowskiego 6

teczna Tarnogréd
ul. Gérnicza 3 ul. 1 Maja 69
Bitgoraj $¢

! Zamos¢
ul. Pojaska 3 ul. Koszary 55
Witodawa

ul. Wojska Polskiego 1



. STASIAK

medical team

Godziny otwarcia: :

Pn-Pt: 9.00-18.00
tel. 81 528 09 25

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

(rajstopy, ponczochy, podkolanéwki)

== POMOCE LAZIENKOWE

(uchwyty, taborety i krzesta prysznicowe)

== WKLADKI ORTOPEDYCZNE DO OBUWIA

(gotowe i wykonywane na zamoéwienie)

WKAZDASRODE WKAZDYPIATEK

-20% -15%

NA'ASORTYMENT, NA'ASORTYMENT
POMOCNICZY. DO STOP

* szczegoty 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



