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Drodzy Czytelnicy i Pacjenci!
Wielkimi krokami zbliza sie wiosna. Wreszcie storice, Swiatfo, ciepfto.

Zapraszam zatem na wycieczke po Laboratorium Luxmed. Poznacie Paristwo kolejne
tajemnice swiata diagnostyki laboratoryjnej. Odczarujemy réowniez badania endoskopowe,
ktdre niepotrzebnie budzq lek, a sq niezwykle skutecznq profilaktykg dla naszego uktfadu
pokarmowego.

Wiosna motywuje nas do zadbania o siebie, do zniwelowania niedoskonatosci. Warto wiec
zatroszczyc sie o cere po zimie, dlatego zachecam do oczyszczania wodorowego innowacyjng
technikq. Fizjoterapeuta natomiast podpowie przysztym mamom, jak przygotowac ciato do
porodu dzieki terapii uroginekologiczne;.

Doradzamy jak ztapac¢ wiosenny wigor, dlatego siegnijmy po superfoods z naszego ogrodka
-sok z buraka. Poznajmy takze rozne spojrzenia na role cukru w naszym jadtospisie. Stodzic czy
nie stodzi¢? - wypowiedzq sie trzy nasze specjalistki - diabetolog, dietetyk i higienistka
stomatologiczna.

Zdrowi i zadbani, z wiosennym storicem zatesknimy do mitosci. Wiec... ,,do zakochania jeden
krok”. Od zakochania do pocatunkow drugi, a od nich - do opryszczki blisko. O tym, jak jej
zapobiegac i jak jg leczyc przeczytacie Paristwo w tym numerze.

| jeszcze jedno! Wszyscy, cho¢ w rdozny sposob, dotknieci jestesmy pandemiqg Covid-19. Warto
przeczytac o psychologicznych skutkach przechorowania koronawirusa.

Przyroda budzi sie do zycia. Zycze Paristwu wiosny w codziennosci!
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Laboratorium Luxmed bez tajemnic

Uchylamy drzwi do swiata diagnostyki laboratoryjnej, czes¢ 2

W poprzednim wydaniu naszej gazety przyblizyli-
smy profil laboratorium Luxmed, zaprezentowali-
Smy nasz najwazniejszy zasob, jakim jest wysoko
wykwalifikowany i oddany swej pracy personel,
oraz odwiedzili§my pracownie badan tzw. podsta-
wowych, najczesciej zlecanych gdy celem badania
jest ocena ogdlnego stanu zdrowia.

Bywaja jednak okolicznosci, kiedy stan zdrowia, dole-
gliwosci, wiek, planowane zabiegi, czy etapy w zyciu
wymagajg przeprowadzenia bardziej ukierunkowa-
nych, specjalistycznych badan laboratoryjnych.

Takze na takie potrzeby pacjentdow jesteSmy doskona-
le przygotowani. Laboratorium Luxmed realizuje sze-
roki zakres badan z réznych dyscyplin diagnostyki la-
boratoryjnej.

Podczas dzisiejszej wizyty w Laboratorium zapoznamy
sie z dwoma z kilku naszych pracowni, w ktorych
realizowane sg badania specjalistyczne.

Pracownia immunologii transfuzjologicznej

W pracowni tej, potocznie nazywanej pracownig se-
rologii wykonuje sie badania grupy krwi.

Poznanie swojej grupy krwi jest wazng informacja,
warto chocby raz w zyciu zdecydowac sie na wykona-
nie tego badania.

W jego przebiegu badane sg dwa najwazniejsze w
polskiej populacji uktady: tzw. uktad ABO oraz uktad
Rh. Dzieki czemu na wyniku otrzymujemy informacje
o tym, ktérg z czterech grup krwi posiadamy (A, B, O,
AB) oraz jaki jest nasz czynnik Rh (Rh- lub Rh+).

Informacja ta jest niezbedna w razie koniecznosci
przeprowadzenia transfuzji krwi.

Nasze bezpieczenstwo w razie nagtych sytuacji, gdzie
szybko trzeba podad krew, zwiekszy¢ moze posiada-
nie Karty ldentyfikacyjnej Grupy Krwi. Karta przyda
sie takze, gdy jestesmy skierowani na zabieg operacyj-
ny, do ktérego, z godnie z aktualnymi przepisami
prawnymi wymagane jest posiadanie tzw. potwier-
dzonego wyniku badania grupy krwi.

Wyrobi¢ jg mozna na podstawie dwdch niezaleznych
wynikdéw badania grupy krwi, z czego przynajmniej
jedno musi by¢ wykonane w Laboratorium Luxmed.
Karta, raz wyrobiona jest aktualna na cate zycie (wyja-
tek to zmiana danych osobowych). Ma format karty
ptatniczej. Jest honorowana wraz z dowodem osobi-
stym.

Szczegdtowe informacje dotyczace warunkéw otrzy-
mania karty znalez¢ mozna na www.luxmedlublin.pl

Warto wiedzie¢, ze oznaczenie grupy krwi jest
jednym z niezbednych badan, jakie wykonuje sie
u kobiet w cigzy. W niektéorych sytuacjach w
przebiegu cigzy niezbedne jest wykonanie trzech
takich badan. Oznaczenie tego parametru u kobiet
W cigzy ma na celu ocene ryzyka wystgpienia
konfliktu serologicznego miedzy przysztg mama a
jej dzieckiem. Ponadto w sytuacji ewentualnego
krwotoku matki, do ktérego moze dosé podczas
porodu, informacja dotyczgca grupy krwi pomaga
w odpowiednim czasie i bez zbednego czekania
przetoczyc jej krew.

Materiatem do badania jest krew zylna. Nie jest wy-
magane specjalne przygotowanie pacjenta do bada-
nia, mozna je wykona¢ o dowolnej porze dnia.

Wazne jest natomiast, by na badania zgtosi¢ sie z do-
kumentem tozsamosci, w przypadku dzieci nie posia-
dajacych dokumentu tozsamosci nalezy miec przy
sobie dokument nadania numeru PESEL, lub mie¢ po-
prawnie zanotowany PESEL dziecka.

Z uwagi na wymagania prawne, majace na celu pew-
ng identyfikacje pacjenta, wynik badania grupy krwi
bez zamieszczonego na nim numeru PESEL jest nie-
wazny i nie bedzie honorowany. Z tego wzgledu
wynik badania grupy krwi oraz Karta Identyfikacyjna
Grupy Krwi wazne sg tylko wraz z dokumentem toz-
samosci.
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Pracownia mikrobiologii

Infekcja gardta, ucha, skéry czy uktadu moczowego
to czeste dolegliwosci. Przyczyng zapalenia moze
by¢ zakazenie wirusowe lub bakteryjne. Czynnik
wywotujgcy stan zapalny decyduje o sposobie le-
czenia, dlatego wazne jest jego poznanie, najlepiej
przed wdrozeniem leczenia farmakologicznego.
Infekcje wirusowa od bakteryjnej najprosciej moz-
na odrdzni¢ wykonujgc badanie mikrobiologiczne,
tzw. posiew. Wykonywaniem posiewow bakteriolo-
gicznych zajmuje sie Pracownia Mikrobiologii CM
Luxmed , wyposazona w niezbedne zasoby — wy-
kwalifikowany personel wspierany przez nowocze-
sny, Swiatowej klasy sprzet do diagnostyki mikrobio-
logicznej.

Wykrycie w badanym materiale obecnosci bakte-
rii chorobotwdrczych daje podstawe do wykona-
nia tzw. antybiogramu, czyli okreslenie wrazliwo-
$ci bakterii na stosowane antybiotyki wraz z po-
daniem wartosci MIC

(minimalnego stezenia hamujgcego antybiotyku).
Dzieki wynikowi badania lekarz moze precyzyjnie
dobracd rodzaj i dawke antybiotyku, ktéry optymal-
nie zadziata na wykryte w naszym organizmie drob-
noustroje, co znacznie przyspiesza powroét do zdro-
wia.

W pracowni wykonywane sg ponadto badania w kierun-
ku zakazen bakteriami Salmonella i Shigella, zaréwno do
celow profilaktycznych jak i sanitarnych. Pracownia zaj-
muje sie rowniez diagnostykg zakazen jelitowych, w tym
celu wykonywane sg posiewy w kierunku Campylobacer
oraz Yersinia. Kolejnym badaniem przydatnym w diagno-
styce biegunek jest wykrywanie toksyn Clostridioides
difficile.

Badanie w kierunku nosicielstwa GBS, niezwykle wazne dla
kobiet ciezarnych to kolejna pozycja w ofercie badan reali-
zowanych w pracowni. Ma na celu wykrycie obecnosci pa-
ciorkowcow grupy B. Najwazniejszym patogenem nalezg-
cym do tej grupy jest Streptococcus agalactiae. Paciorkow-
ce grupy B powszechnie kolonizujg przewdd pokarmowy
i uktad moczowy cztowieka, skad mogg by¢ przeniesione
do drég rodnych. Ze wzgledu na zmiane ph pochwy oraz
zmiany hormonalne, kobiety w okresie cigzy sg szczegdlnie
narazone na rozrost paciorkowcow GBS. Zakazenie moze
by¢ niebezpieczne zaréwno dla kobiety jak i dziecka.

W przypadku uzyskania wyniku dodatniego kobieta zostaje
objeta okotoporodowa profilaktykg antybiotykowa.

mgr Ewa Bielecka
Diagnosta Laboratoryjny
Petnomocnik ds. Jakosci Laboratorium

W nastepnym wydaniu naszej gazety poznamy kolejne
pracownie specjalistyczne Laboratorium CM Luxmed.

Tymczasem cieszmy sie wiosng i zachwyémy jej uroka-
mi. Do zobaczenia latem!




Aktywna Mama

Przygotuj ciato do porodu z fizjoterapeuta

Coraz wiecej przysztych swiadomych mam zgtasza sie
do fizjoterapeuty w celu przygotowania sie do poro-
du. Nic dziwnego, fizjoterapia w okresie cigzy swiet-
nie sprawdza sie w bezpiecznym leczeniu dolegliwo-
$ci pojawiajacych sie najczesciej w tym okresie np.
bél plecéw, spojenia tonowego, obrzeki nég i inne
cigzowe dolegliwosci. Ale nie tylko — wyjasnia Stefan
Tabin - fizjoterapeuta CM Luxmed z 10-cio letnim do-
Swiadczeniem, specjalizujgcy sie w terapii urogine-
kologicznej.

Wizyta u fizjoterapeuty przed porodem to znakomity
pomyst!

Fizjoterapia w trakcie cigzy zapewni dobre warunki w
twoim ciele dla powiekszajacej sie macicy oraz przy-
gotuje do porodu.

Na czym polega przygotowanie do porodu?

- Podczas wizyty fizjoterapeuta sprawdza stan napiecia
twojego ciata i szuka miejsc o zaburzonej ruchomosci.
We wczesnej cigzy zadaniem fizjoterapeuty jest zadba-
nie o to, by powiekszajgca sie macica miata dobre wa-
runki do rozwoju. Chodzi tu przede wszystkim o zréw-
nowazone napiecie przepon ciafa, tak mamy ich wiecej
niz jedng! Oprdécz oddechowej mamy jeszcze przepo-
ne miedniczg i gorny otwdr klatki piersiowej. Te trzy
membrany wzajemnie na siebie oddziatywujg i kiedy
jedna nabiera nieprawidtowego napiecia inne natych-
miast na to reagujg. Taka sytuacja powoduje zwiekszo-
ne cisnienie w jamie brzusznej co z kolei Zle wptywa na
krazenie szczegdlnie limfatyczne oraz zylne, a przeciez
chcemy zeby macica, cate dno miednicy i inne narzady
byty jak najlepiej ukrwione. Tylko przy dobrym ukrwie-
niu narzady i miesnie bedg w dobrej kondycji. Powiek-
szajgca sie macica spycha trzewia i te muszg znalezc
swoje miejsce, w ktérym nie bedg zbytnio kompreso-
wane. Bedzie to miato miejsce tylko przy prawidtowo
napietej przeponie.

Jak wyglada wizyta u fizjoterapeuty?

- Podczas takiej wizyty fizjoterapeuta sprawdzi rucho-
mosc¢ zeber, napiecie miesni i powiezi w odcinku ledz-
wiowym, ruchomos¢ mostka i wiele innych. A wszystko
po to by w trakcie cigzy zmieniajace sie ciato nie napo-
tkato zadnych ograniczen.

Podczas wizyty przygotowujacej do porodu fizjotera-
peuta sprawdzi czy twoja miednica moze swobodnie
sie poruszac. Co zostanie zbadane?

Na pewno zostanie sprawdzona ruchomos¢ bioder-
bez niej ciezko o swobode ruchu w catej miednicy. Jesli
jest ograniczenie rotacji wewnetrznej na pewno pod-
czas porodu wychdd miednicy bedzie miat ograniczong
mobilnosc.

Kos¢ guziczna- jej swobodne odginanie sie bedzie po-
zadane w trakcie naturalnego porodu.Niestety siedza-
cy tryb pracy, czasem upadki, czy stres ograniczajg jej
ruchomos¢. Przy zablokowanej kosci guzicznej moze
doj$¢ do urazéw otaczajgcych jg tkanek. Takie zabloko-
wanie zwiekszy napiecie miesni krocza, a co za tym
idzie podniesie ryzyko urazu krocza podczas porodu.

Kos¢ krzyzowa- jej mobilnos¢ zapewni dziecku swo-
bodniejsze przejscie przez kanat rodny.

Napiecie miesni biodrowo-ledZzwiowych- one sg swego
rodzaju "torami dla rodzgcego sie dziecka".

Fizjoterapia przed porodem moze poprawic jakos¢ po-
rodu, ale nie tylko. Jesli przygotujemy ciato do porodu,
zapewnimy wszystkim tkankom dobre ukrwienie, uner-
wienie, to ono zdecydowanie szybciej powrdci do
sprawnosci po porodzie. Zapewniajgc dobry rozktad
napie¢ w trakcie cigzy zmniejszymy ryzyko wystgpienia
rozstepu miesnia prostego.

Czy taka terapia jest bezpieczna?

- Tak. Wszystkie techniki sg bardzo delikatne, czesto

stworzone specjalnie na potrzeby pracy z ciezarnymi.
Dziekujemy za rozmowe.



Kiedy méwimy o karmieniu piersig, zwykle towarzy-
szg nam ciepte odczucia. Ale nie wszystkie kobiety tak
mysla, czasami karmienie piersig to zrédto trudnych
emaocji. | nie mam na mysli trudnosci typu zastoje, bol
piersi, poranione brodawki, czy inne problemy zwia-
zane z laktacja.

W latach 2007-2008 zaczeto dyskutowa¢ o D-MER
(Dysphoric Milk Ejection Reflex) czyli o odruchu wy-
ptywu mleka z dysforia.

Dysforia, czyli obnizenie nastroju. Stan taki zauwazyta
u siebie, zaczeta wtasne badania oraz nadata nazwe
amerykanska konsultantka laktacyjna Alia Macrina He-
ise. D-MER to negatywna reakcja organizmu, wystepu-
jaca tuz przed wyptywem pokarmu, trwajgca do ok
2 minut. Ta negatywna reakcja to smutek, zal, poczucie
winy, wrogos¢.

Jaka jest tego przyczyna?

Dzieje sie tak pod wptywem obnizenia poziomu dopa-
miny-neuroprzekaznika, ktéry reguluje nasze stany
emocjonalne, odpowiada za dobre samopoczucie,
energie, motywacje oraz za uczucie szczeScia- tzw.
"motylki w brzuchu".

Dopamina hamuje uwalnianie prolaktyny. Aby utrzy-
mac laktacje na odpowiednim poziomie, prolaktyna
musi osigga¢ wyzsze poziomy niz dopamina. U czesci
kobiet jest wieksza wrazliwo$¢ na wahania poziomu do-
paminy, ktéra powoduje obnizenie nastroju. Objawy
D-MER moga wydawac sie niepokojgce. Bardzo wazne
jest by kobiety wiedziaty, ze istnieje takie zaburzenie
i ze nie mogg siebie obwinia¢ za ten stan poniewaz
przyczyna tego stanu jest niezalezna od matki. Jest to
hormonalna i fizjologiczna reakcja organizmu.

lle trwaja objawy D-MER?

D-MER zostato podzielone na trzy rodzaje ze wzgledu
na intensywnos$¢ i czas utrzymywania sie emocji.

Stan tagodny (1-3 w 10-stopniowej skali) - zwykle ob-
jawy mijajg w przeciggu 3 miesiecy.

Stan umiarkowany (4-6 w 10-stopniowej skali) - obja-
wy utrzymujg sie przez ok. 3-9 miesiecy.

Stan ciezki (7-10 w 10-stopniowej skali) - objawy
utrzymuja sie do roku lub dtuzej. W tym przypadku
matki decydujg sie odstawi¢ dziecko od piersi. Na tym
poziomie mogg pojawic sie mysli samobdjcze.

PORADNIKPACJENTA

u karmiacej mamy,
CO O him wiesz?

Aktywna Mama.

Zakres odczu¢, ktére pojawiajg sie podczas wyptywu

mleka, podzielono na trzy obszary:

e D-MER ze spektrum przygnebienia to uczucie
pustki, beznadziei, bezwartosciowosci, zmeczenie,
poczucie winy oraz objaw $ciskania w zotgdku.

e D-MER ze spektrum niepokoju to wszystkie wy-
mienione wyzej ale dotgcza sie tez strach, niepokdj,
panika, drazliwos¢, irytacja.

e D-MER ze spektrum ztosci to emocje z poprzed-
nich obszardw oraz uczucie silnego wzburzenia, po-
budzenia, paranoi, ztosci, agresji, wrogosci.

Zaburzenia nastroju przy pierwszej, czy kolejnej cigzy?
D-MER moze ujawni¢ sie juz po pierwszym porodzie
albo dopiero przy kolejnych. Moze ujawniac sie nie tyl-
ko przy karmieniu ale takze przy stosowaniu laktatora.
Nie jest on zwigzany z depresjg porodowg. Przy fagod-
nej postaci wystarczy samo wsparcie, mozliwos¢ roz-
mowy o swoich emocjach. Przy ciezszej, konieczne
moze by¢ leczenie farmakologiczne.

Bardzo wazna jest edukacja, tak by kobiety nauczyty sie
rozpoznawac objawy D-MER. Aby wiedziaty, ze jest to
problem medyczny a nie emocjonalny. Czesto mamy,
ktorych ten problem dotyczy, majg ogromne poczucie
winy. Postrzegaja siebie jako inne, dziwne, obwiniajg
sie, ze nie kochajg swojego dziecka, bojg sie gtosno mo-
wi¢ o tym co przezywaja, bo przeciez karmienie piersig
jest takie cudowne, przyjemne i tatwe. Niestety nie za-
wsze.

Jak zapobiegaé skutkom D-MER?

Odpowiednia edukacja, moze zmiana stylu zycia, spa-
cery, medytacja, wizualizacja mitych rzeczy, moze do-
datkowy wypoczynek, nagradzanie sie, rozpieszczanie,
drobne prezenty-to sposoby na podniesienie dopami-
ny.

Cierpienie na jakie skazane sg kobiety z ciezkim syndro-
mem D-MER, moze wptywac na dziecko, ktére czuje
emocje mamy, otoczenia. Nie jest ona zagrozeniem dla
dziecka ale pamietajmy, ze w najciezszych przypadkach
dochodzi do napaddw agresji, gniewu. Nie ignorujmy
tego stanu. Rozmawiajmy z najblizszymi, z lekarzem.
Nie bdjmy sie prosi¢ o pomoc.

Agnieszka Krzeszowiec
Potozna, CDL,

spec. w dziedzinie pielegniarstwa gin.-pot.
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Na wioshe —oczyszczanie wodorem

Wiosenne stonce i pozytywny nastoéj, ktéry wnosi ta
pora roku, sprawiajg, ze chetniej dbamy o siebie.
Przygladamy sie w lustrze i widzimy pozbawiong bla-
sku, zmeczong cere, suchos¢ i odwodnienie skory.
Przypominamy sobie wtedy o zaniedbaniach, obie-
cujac poprawe, odkrywamy nowe zabiegi i kosmety-
ki. Wazne, by zaczgé wtasciwie te odnowe po zimie.
A podstawa jest oczyszczanie skéry. O tym, jak jest to
wazny zabieg rozmawiamy z kosmetolog Panig Patry-
cja Ottarzewska.

Dlaczego oczyszczanie skory jest tak waine? Jak
oczysci¢ naszg skére, zwtaszcza te z problemami?
Oczyszczanie powinno stanowic regularng czes$é naszej
pielegnacji, dzieki niemu skéra chetniej bedzie przy-
swajac sktadniki aktywne zawarte w kosmetykach, a jej
kondycja ulegnie znacznej poprawie. Oczyszczajgc sko-
re, usuwamy czastki brudu, ktére zalegajg na jej po-
wierzchni oraz w ujsciach gruczotéw tojowych. Co wie-
cej pozbywamy sie zrogowaciatego naskdrka i wydzieli-
ny rogowej. Eliminujemy powstate na naszej skérze
zmiany ropne i zaskérniki, ktérych obecnos¢ sprzyja
szybszemu namnazaniu sie komorek bakterii powodu-
jacych tradzik. Na wymienione dolegliwosci idealnie
sprawdzi sie oczyszczanie wodorowe.

To innowacyjna technika oczyszczania. Czym sie cha-
rakteryzuje?

Oczyszczanie wodorowe jest nieinwazyjnym, bezbole-
snym i wieloetapowym zabiegiem. Polega na przenika-
niu aktywnego wodoru w gtgb skéry. Ten dobroczynny
pierwiastek dostarczany jest wraz z nasyconym stru-
mieniem wody, co sprawia eliminacje wolnych rodni-
kéw, czyli inaczej oksydantéw, ktére w duzej mierze od-
powiedzialne sg za przyspieszenie procesu starzenia
sie skory. Oprocz dziatania antyoksydacyjnego wodér

posiada witasciwosci przeciwzapalne i przeciwbakteryj-
ne. Kolejnym etapem zabiegu jest oczyszczanie skory
aktywnym koncentratem, dobieranym indywidualnie
do potrzeb skéry. Dlatego tym koncentratem mogg
by¢: kwasowy lotion oczyszczajgcy, lotion nawilzajgcy
z kwasem hialuronowym, lotion rozéwietlajgcy i wygta-
dzajacy z ekstraktem z algi czerwonej, lotion tagodzacy
i kojacy z arniki i skrzypu polnego czy odzywczy lotion
regenerujgcy z ekstraktem ze $luzu slimaka. Caty za-
bieg moze by¢ zwienczony masazem twarzy przy uzy-
ciu mikroprgdow lub kamienia jadeitowego, poprawia-
jacych mikrokrazenie i kondycje skory.

Dla kogo jest wskazane oczyszczanie wodorowe i ja-
kie efekty moze przyniesc¢?

Omawiany zabieg bedzie wykazywat skuteczne dziata-
nie dla kazdego typu skéry. Odpowiednio dobrane pre-
paraty przez kosmetologdw ukierunkujg swoje dziata-
nie w celu uzyskania pozgdanego efektu. Dla oséb po-
siadajgcych skére ttustg lub mieszang, oczyszczanie
wodorowe doskonale poradzi sobie z nadmiernym wy-
dzielaniem sebum, rozszerzonymi porami, zaskoérnika-
mi oraz tradzikiem.

Przy cerze naczynkowe] zabieg uszczelni naczynia
krwionos$ne i zadziata rozjasniajgco i wygtadzajgco.
Skéra sucha i odwodniona uzyska dogtebne nawilze-
nie, natomiast skéra dojrzata otrzyma wysokg dawke
dziatania antyoksydacyjnego, dzieki temu zabieg za-
dziata anti-aging — wygtadzi oraz sptyci drobne zmarszczki.

Zabieg nalezy powtarzaé, jak czesto?

Zabieg wykonany jednorazowo poprawi kondycje sko-
ry, jednak zaleca sie wykonanie serii od 3 do 5 zabie-
géw w odstepach co 2-3 tygodnie. Dla dalszego pod-
trzymania efektu oczyszczanie wodorowe powinno
wykonywac sie minimum co 2 miesigce. Oczywiscie
ilos$¢ zabiegdw jest dobierana indywidualnie dla kazde-
go pacjenta z uwzglednieniem jego potrzeb i oczeki-
wan. Warto dodad, ze zabieg mozna wykonywac caty
rok, jednak nalezy pamieta¢ o odpowiedniej ochronie
w postaci kremodw z filtrem.

Oczyszczanie wodorowe jest zabiegiem o szerokich
mozliwosciach i zastosowaniu, przeznaczonym dla ko-
biet i mezczyzn o kazdym typie skéry. Oprécz dziatania
dogtebnie oczyszczajgcego, posiada szereg wtasciwo-
Sci pozwalajgcych uzyskaé pozadane efekty. W widocz-
ny sposéb wptywa na poprawe jej kondycji i wyglad.

Pamietajmy, oczyszczona skora to zdrowa skéra!l
Gabinety MED Estetyka w Lublinie, ul. Orkana 7
Tel. 81 53237 11 wew. 5
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DZIEKUJE, NIE StODZE'!

CAtA PRAWDA O CUKRZE

Zgodnie z danymi GUS, w 2017 r. roczne spozycie cu-
kru w Polsce wynosito 44,5 kg na 1 mieszkanca.
W ciggu dekady o 6,1 kg wzrosta przecietna ilos¢ cu-
kru spozywanego przez 1 mieszkanca naszego kraju.
Te dane niepokoja - powszechnie wiadomo, ze cukier
spozywany w nadmiernych ilosciach szkodzi. Przyczy-
nia sie do powstania wielu choréb. Przyjrzymy sie
wptywowi cukru na nasz organizm z trzech perspek-
tyw — diabetologa, dietetyka i higienistki stomatolo-
gicznej.

Co na temat cukru moéwi dyplomowana higienistka
stomatologiczna Pani Ewelina Bandosz?

- Cukier ma niewatpliwie niekorzystny wptyw na nasze
zeby, jest przyczyng wielu chordéb, m. in. préchnicy. Ini-
Cjujg ja bakterie préchnicotwodrcze, obecnosé fermen-
tujacych weglowodandw, podatnosc tkanek zeba na te
chorobe i czas ich dziatania.

Sposréd weglowodandw, za najbardziej préchniczo-
tworczy uznaje sie sacharoze, stanowigcg ponad 50%
sktadu przecietnej diety. Sacharoza wystepuje w cukrze,
cukierkach, batonach, lizakach i innych stodyczach,
a jest bezposrednim substratem dla bakterii do produk-
cji kwaséw. Duze znaczenie ma tez przetworzona pod
wptywem wysokiej temperatury skrobia gelatynizowa-
na, znajdujgca sie np. w chipsach i ciastkach typu kra-
kersy. Do tego glukoza, maltoza. Wyjatek stanowi lakto-
za, wystepujgca w mleku, gdyz napdj ten zawiera inne
zwigzki o dziataniu ochronnym (wapn, fosfor, kazeine
oraz sktadniki proteinowe).

Poniewaz prdochnica jest chorobg zakazng, istotne zna-
czenie ma stan uzebienia kobiet w cigzy i mtodych ma-
tek. Kluczowa jest higiena u kobiety ciezarnej i usunie-
cie standw zapalnych w jamie ustnej — ich obecnosc
sprzyja kolonizacji bakterii w jamie ustnej dziecka.
Obecnos¢ zapalen przyzebia niesie ryzyko powiktan, np.
przedwczesnego porodu. Istniejg rézne rodzaje préch-
nicy. Najbardziej ktopotliwg i majgcg wptyw na pdzniej-
szy stan zdrowia zebdw (rowniez statych) jest prochnica
wczesnego dziecinstwa. Nazywana bywa czesto proch-
nicg butelkowg, poniewaz wystepuje u dzieci do 3. roku
zycia. Na poczatku zmiany préchnicowe majg wyglad
biatej, nieprzezroczystej zdemineralizowanej plamy. Po-
tem powstaje ubytek, czyli utrata szkliwa i odstoniecie
zebiny, ktéra z czasem ulega przebarwieniom w wyniku
pochtaniania barwnikdow pokarmowych. Takie zmiany
pojawiajg sie najpierw na zebach przednich, potem - na
trzonowych. Proces na poczatku przebiega bez dolegli-
wosci, jednak po pewnym czasie pojawia sie bol. Tzw.
,mleczaki” ze wzgledu na swojg budowe, sg bardziej

"

podatne na préchnice niz zeby state. Dlatego tez préch-
nica u dzieci ponizej 6. roku zycia rozwija sie szybciej niz
u dzieci starszych i ma wptyw na zdrowie wyrzynajacych
sie zebow statych.

To my mamy najwiekszy wptywa na kondycje naszej
jamy ustnej. Jej zdrowie warunkujg dwa procesy: spo-
séb odzywiania i higiena jamy ustne;j.

Préchnicy nalezy wiec zapobiega¢ poprzez:

- czesty, systematyczng i doktadng higiene jamy ustnej,
- okresowe wizyty kontrolne w gabinecie stomatolo-
gicznym,

- profilaktyke fluorkows,

- stymulowanie wydzielania $liny po spozyciu positku,

- stosowanie zbilansowanej diety z ograniczeniem cu-
krow prostych.

Wiemy juz jak cukier wptyw na nasze zeby. Dowiedz-
my sie wiec jaki wptyw ma na cate ciato? O opinie po-
prosiliémy dietetyka klinicznego Panig Natalie Parul-
ska.

- Cukier jest stodka, krystaliczng substancjg — sacharo-
73, otrzymywang z burakdéw cukrowych badz trzciny cu-
krowej. Sacharoza nalezy do weglowodandow (dwucu-
kréw) i jest zbudowana z glukozy i fruktozy.
Weglowodany, obok biatek i ttuszczéw stanowig pod-
stawowy sktadnik naszej diety. Czesto boimy sie weglo-
wodandw, wrzucamy wszystkie ,cukry” do jednego
worka i rezygnujemy z catej tej grupy produktéw. A to
btad. Weglowodany pochodzgce z petnoziarnistych
produktow zbozowych, np. gruboziarnistych kasz, pet-
noziarnistego makaronu, dobrej jakosci chleba razowe-
go, ziemniaki w umiarkowanych ilosciach sg dobrym
zrédtem energii, dostarczajg btonnika pokarmowego,
witamin oraz sktadnikdow mineralnych.



Cukry proste natomiast spozyte w nadmiarze mogg
sprzyjac otytosci, cukrzycy czy chorobom uktadu serco-
wo- naczyniowego. Ich nadmiar stanowi podstawowy
problem. Zwykle mamy swiadomos$¢, ze powinnismy
ogranicza¢ napoje gazowane, cukier dodany do herba-
ty, ze stodycze zawierajg duzo cukréw. taskawszym
okiem traktujemy miod, bragzowy cukier, syrop malino-
wy do herbaty, owoce suszone, jogurty i serki owoco-
we, soki owocowe zapominajgc, ze to sg wszystko zro-
dta fatwo przyswajanych weglowodandw i je réwniez
powinnismy spozywa¢ w niewielkich ilosciach, a jesli
mamy problemy z gospodarkg weglowodanowg — naj-
lepiej wykluczy¢ (chyba ze mamy do przebiegniecia ma-
raton lub zaplanowang catodniowga wycieczke gérska).

Nie bez znaczenia jest fakt, ze zapotrzebowanie na we-
glowodany bedzie inne u osoby zdrowej, aktywnej fi-
zycznie, o prawidtowej masie ciata, inne za$ u osoby
prowadzacej siedzacy tryb zycia, z nadmierng masg cia-
fa, z zaburzeniami gospodarki weglowodanowej (cu-
krzyca, insulinoopornosg).

Generalnie, planujac swoje positki warto wzorowac sie
na talerzu zdrowego zywienia (NCEZ), ktéry jasno wska-
zuje, ze produkty dostarczajgce weglowodanodw (kasza,
ryz, makaron, pieczywo, ptatki) nie powinny zajmowac
wiecej niz 1/4 talerza. Jak to zastosowad w praktyce?
Na przyktad, komponujgc positek ze sktadnikow:
2 kromki razowego pieczywa, 2 jajka na miekko, warzy-
wa i garstka $wiezych owocow lub 2-3 ziemniaki, kawa-
tek pieczonego miesa lub ryby, suréwka na potowie ta-
lerza lub jogurt naturalny, 2-3 tyzki ptatkdéw owsianych,
garstka owocow, garstka orzechoéw.

Powyisze stanowiska sg jednoznaczne. Ale co na te-
mat cukru powie lekarz specjalista od cukrzycy? Za-
pytaliSmy diabetolog Panig Justyne Jaworska?

- Powszechnie uwaza sie, ze nadmierne spozycie cukru
szkodzi, ze sprzyja zachorowaniu na cukrzyce. Jest
w tym ogdlnym rozumowaniu pewna prawda, ale do-
brze wiedzie¢ wiecej. Wieksze spozycie cukru sprzyja
nadwadze i otytosci, a ich najczestszym powiktaniem
jest wtasnie cukrzyca. Logicznym jest wiec stwierdze-
nie, ze mniejsze spozycie cukru zmniejsza ryzyko otyto-
$ci, a tym samym zachorowania na cukrzyce (zwtaszcza
cukrzyce typu 2).

Departament Analiz i Strategii NFZ podaje, iz trzech na
pieciu dorostych Polakéw ma nadwage, a jeden na czte-
rech jest otyty. Dodatkowo — skala tego zjawiska syste-
matycznie rosnie. Szacuje sie, ze w 2025 roku otytych
bedzie 26% dorostych kobiet i 30% dorostych mezczyzn.

Badania dowiodty, ze kazde dodatkowe 150 kcal na
dzien pochodzace z cukru az 11-krotnie zwieksza ryzyko
wystgpienia cukrzycy w stosunku do 150 kcal pocho-
dzacych z innych Zrodet. Cukrzyca jest grozng chorobg
— przewlekta hiperglikemia.
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Najogdlniej rzecz ujmujac, za cukrzyce odpowiada nie-
prawidtowa przemiana metaboliczna weglowodanow
w organizmie. Ta natomiast zalezna jest od stanu funk-
cjonowania trzustki produkujacej insuline. Najczestsza
cukrzyca typu 2. zwigzana jest z tym, iz insulina ,gorzej”
dziata. Sposobamina poprawe tego dziatania sa: styl zy-
cia, odpowiednia dieta oraz aktywnosc fizyczna.

Czesto bezobjawowy poczatek cukrzycy sprzyja skryte-
mu rozwojowi przewlektych powiktan.

Szacuje sie, ze 25% chorych nie wie, ze ma cukrzyce.
Trzeba dobrze siebie obserwowac i nie bagatelizowac
,odstepstw od normy” — wzmozonego pragnienia, cze-
stych wizyt w toalecie przy matym spozyciu napojéw,
ciggtego zmeczenia, napadow gtodu. Tylko wczesne le-
czenie daje mozliwos¢ unikniecia powiktan. Stad waga
aktywnego poszukiwania cukrzycy, zwtaszcza przy Swia-
domodsci istniejgcych czynnikdw ryzyka, tj. stres, zta die-
ta, BMI powyzej 30, otytosc i nadwaga, brak aktywnosci
fizycznej.

Dlatego tez kazdy z nas raz do roku powinien spraw-
dzi¢ poziom cukru we krwi. Najprostsze jest monito-
rowanie poziomu glukozy - badanie proste i szybkie,
wykonywane na czczo, a umozliwiajgce wczesne wy-
krycie podwyzszonego poziomu cukru we krwi.
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Sok z buraka jako superfoods

Wspétczesnie kazdy z nas szuka rozwigzan dietetycz-
nych czy suplementacyjnych, ktére miatyby za zada-
nie wzmocni¢ organizm, odpornosc i ogélne samopo-
czucie. Szukamy produktéw z drugiego korica globu
okreslanych mianem superfoods, nie zwazajac na to,
ze znajdujq sie obok nas, rosng w naszych ogrédkach.
Takim skarbem s3... buraki.

Sok z buraka - skarbnica witamin!

Buraki czerwone od zawsze goscity na polskich stotach
i znalazty wiele zastosowan jako bazy do zup, sosow, su-
rowek lub dodatkéw do positkéw. Niestety bardzo rzad-
ko siegamy po sam sok z buraka, ktory jest wrecz skarb-
nicg witamin i sktadnikdéw mineralnych pozytywnie
wptywajgcych na nasz organizm.

W soku z buraka znajdziemy duze ilosci witamin z grupy
B oraz witaminy A, E, K i C, dodatkowo zelazo, potas
i wapn. Poza tym sok z burakéw zawiera wiele substan-
cji korzystnie wptywajacych na prace naszego organi-
zmu, ktére majg udowodnione dziatanie antyoksyda-
cyjne, antybakteryjne, przeciwgrzybiczne i przeciwpa-
sozytnicze.

Burak na niedobér zelaza

Witaminy z grupy B i duze ilosci zelaza w buraku sg klu-
czowe dla prawidtowej pracy uktadu krwionosnego
i tworzenia czerwonych krwinek. W przypadku oséb bo-
rykajacych sie z anemia, podwyzszonym cisnieniem
lub oséb ze zwiekszonym ryzykiem wystepowania
chordb uktadu krazenia, sok z buraka moze by¢ bardzo
dobrym rozwigzaniem w profilaktyce tych zaburzen
i choréb.

Co istotne, substancje zawarte w soku z buraka wpty-
waja pozytywnie na prace watroby, aktywujg wydzie-
lanie enzymdéw watrobowych, wptywajac korzystanie
na trawienie. Dodatkowo, substancje takie jak m.in.
betaina redukujg stany zapalne organizmu i zmniejszajg
ryzyko uszkodzenia samej watroby.

Burak na wtosy, skore i paznokcie

Dzieki duzej zawartosci przeciwutleniaczy, w tym wita-
miny E znanej jako witamina mtodosci, sok z buraka
wspomoze osoby dbajgce o kondycje skéry, wtoséw
i paznokci.

Sokiem z buraka szczegdlnie powinny zainteresowac sie
réwniez osoby uprawiajgce aktywnosc fizyczng. Zawar-
te w nim azotany, po przeksztatceniu sie w organizmie
w postaci tlenku azotu, odgrywajg wiele waznych funk-
cji- od wptywu na rozszerzenie naczyn krwionosnych po
przewodnictwo nerwowe i sam skurcz miesni, w konse-
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kwencji poprawiajgc wyniki sportowe u 0séb trenuja-
cych sitowo i biegi dtugodystansowe.

Warto korzystad z tego, co dobre, zdrowe, znane i bli-
skie

Przepisow na sok z buraka jest bardzo duzo, kazdy
z nich jest prawidtowy i co najwazniejsze dzieki kazde-
mu z nich otrzymamy sok, ktéry bedzie wspaniatym
rozwigzaniem na drugie $niadanie. Burak dobrze kom-
ponuje sie réwniez z cytrusami, marchewka czy sele-
rem naciowym, wiec $miato mozna je wykorzystaci cie-
szy¢ sie prozdrowotnym smakiem soku.

Przepis na sok z buraka

Produkty:

e 2 srednie buraki

e 2 3rednie jabtka

e Pofowa cytryny

e tyzka miodu (spadziowy, gryczany, lipowy bedzie
bardzo pasowat)

e 1 .cm korzenia imbiru

Przepis:

Na poczatku wszystkie warzywa i owoce obieramy i my-
jemy pod biezgcg wodg. Kroimy w srednie kawatki i wy-
korzystujgc dowolng wyciskarke, wyciskamy sok ze
wszystkich sktadnikow. Dla uzyskania pozgdanej konsy-
stencji mozemy dodac troche wody lub kostek lodu.

Tak, to takie proste! Smacznego

Michat Krukowski
Poradnia dietetyczna CM Luxmed Bitgoraj
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Od catowania jeden krok...

Tak, tak... idzie wiosna, a tym samym - do ,,zakocha-
nia jeden krok”. Do zakochania, przezywania silnych
emocji i catowania. | tu trzeba by¢ ostroznym. Bo
z catowaniem wigze sie mononukleoza - infekcja wi-
rusowa przenoszona drogg bezposredniego kontaktu
z osoba chora, poprzez Sline (dlatego nazywana
bywa ,,chorobg pocatunkéw”).

Co sie dzieje?

Okres inkubacji wirusa Epsteina-Barr (EBV) - bo to on
odpowiada za ,chorobe pocatunkéw”- od momentu
dostania sie do organizmu do pierwszych objawdw wy-
nosi od 30 do 50 dni. Bardzo czesto (w ok. 90%) zaka-
zenie EBV nie powoduje zadnych objawdw, najczescie]
przebieg taki dotyczy niemowlat i oséb w podesztym
wieku. U niektorych dorostych moze by¢ jednak przy-
czyng mononukleozy i dawac objawy:

- zwiastunowe, przypominajgce grype: bole miesnio-
wo-kostne, stany podgorgczkowe, rozbicie (nawet 1-2
tygodnie przed rozwojem choroby wtasciwej),

- zapalenia gardta i migdatkdw przebiegajgce z silnym
bdélem, ktopotami w przetykaniu, wysoka goraczka,

- powiekszenie weztéw chtonnych zwykle w okolicy
szyi (nawet do pot roku od pierwotnego zakazenia),

- moze by¢ powiekszenie Sledziony i watroby,

- wysypke — najczesciej drobnoplamistg lub drobno-
grudkowa.

Dodatkowo wystgpi¢ mogg: zmeczenie, ostabienie,
utrata apetytu.

Przebycie choroby daje trwatg odpornos¢ na wirusa
EBV, chociaz pozostaje on w organizmie w postaci uta-
jonej.

Jak do tego doszto?

Wirus EBV przenosi sie przede wszystkim przez ptyny
ustrojowe, gtdwnie przez kontakt ze $ling. Dlatego za-
razi¢ sie mozna poprzez:

- pocatunki,

- korzystanie z tych samych przedmiotéw, takich jak
szczoteczka do zebdw, szklanka, sztudce,

- picie z tej samej butelki,
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- dzielenie sie zywnoscia.

W organizmie infekuje komdérki nabtonkowe jamy ust-
nej i gardta oraz limfocyty B, czyli biate komorki krwi.
One s3 odpowiedzialne za wytwarzanie przeciwciat
biorgcych udziat w swoistej odpowiedzi na zakazenia.
Zainfekowane limfocyty B zaczynajg produkowac prze-
ciwciata, ktére trafiajg do krwiobiegu i pobudzajg lim-
focyty T, a to z kolei skutkuje powiekszeniem weztéw
chtonnych, Sledziony i watroby. W ten wtasnie sposdb
rozwija sie aktywne zakazenie EBV.

Sg tez naukowe hipotezy mdwigce, ze wirus przenosi
sie droga ptciowa, przez transfuzje krwi czy przeszczep
organow. Pocatunki nie sg jedynym sposobem na zara-
zenie sie EBV.

EBV a inne choroby

Wirus EBV moze miec¢ zwigzek z rozwojem niektdrych
nowotworow, zwtaszcza u 0sdb z obnizong odporno-
$cig i chorych transplantologicznych. Naukowcy stwier-
dzajag duzg zalezno$¢ miedzy przebyty infekcjg EBV
a nowotworem ztosliwym uktadu odpornosci- tzw.
chtoniakiem Burkitta. Wtasciwosci onkogenne wigza
wirus z agresywng biataczkg NK, rakiem nosogardta,
rakiem jezyka i rakiem zotgdka. Badania pokazujg row-
niez udziat EBV w powstawaniu ztosliwego chtoniaka
tarczycy. Przypuszcza sie, ze patogen razem z rako-
twoérczym typem ludzkiego wirusa brodawczaka (HPV)
moze by¢ przyczyng nowotworu prostaty.

Ponadto wirus EBV jest kojarzony z patogeneza chordb
autoimmunologicznych, takich jak toczen rumieniowa-
ty uktadowy (SLE) czy reumatoidalne zapalenie stawow
(RZS). Ryzyko zachorowania na stwardnienie rozsiane
(SM) u 0séb z wysokim mianem przeciwciat EBV wzra-
sta nawet 34-krotnie. OSmiokrotnie wzrasta ryzyko za-
chorowania na SM u osdb, u ktérych stwierdzono mo-
nonukloze zakazng przed ukoriczeniem 18-go roku zy-
cia.

Wirus EBV moze by¢ istotnym czynnikiem predysponu-
jacym do wystgpienia autoimmunologicznych chordb
tarczycy — Hashimoto, choroby Gravesa-Basedowa
oraz choréb jelit — wrzodziejgcego zapalenia jelita gru-
bego, zespotu Le$niowskiego-Crohna.

Jak sie wyleczy¢?

W celu diagnozy infekcji EBV wykonuje sie badania
laboratoryjne tj. morfologie, proby watrobowe czy
przeciwciata okreslajgce czy jest to infekcja wczesna
EBV test Euroline 1gM czy pdZna EBV test Euroline IgG.
Mononukleoza leczona jest najczesciej objawowo,
z zastosowaniem lekow przeciwgorgczkowych, prze-
ciwzapalnych i przeciwbdlowych. Pacjentowi zaleca sie
odpoczywanie.
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Endoskopia — szansa na
szybkie wykrycie choroby

I

Niemal kazdy z nas odczut przynajmniej raz dolegli-
wosci zotgdkowo-jelitowe. Odczytujemy je niejedno-
krotnie jako sygnaty niestrawnosci albo umiejscawia-
my ich Zrédto w przezywanym stresie. Musimy jednak
pamietaé, ze powtarzajace sie i silne béle brzucha
moga by¢ pierwszymi objawami choréb uktadu po-
karmowego. Nie nalezy ich lekcewazyé¢, mogg Swiad-
czy¢ o tagodnym schorzeniu, ale i o powainej choro-
bie, w tym nowotworowej.

Ukfad pokarmowy sktada sie z wielu elementéw, bo
tworzg go: jama ustna, gardto, przetyk, zotadek, jelito
cienkie, jelito grube i odbyt oraz gruczoty $linowe, wa-
troba i trzustka.

Choroby uktadu pokarmowego mogg dotyczy¢ kazdego
z tych narzaddéw, a tym samym mogg dawac bardzo
zréznicowane objawy.

Na najbardziej niepokojgce “alarmowe’ objawy trzeba
reagowac natychmiast, zwtaszcza na:

— krwawienie z przewodu pokarmowego, zaréwno
o charakterze wymiotéw krwig, krwistych wyprdznien,
jak i wystepowania smolistych stolcéw (po wykluczeniu
przyjmowania niektérych lekéw lub produktéw spozyw-
czych tj. doustne preparaty zelaza, bizmutu, wegla),
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— niezamierzony, znaczny spadek masy ciata,

— niedokrwistos¢,

— nocne béle brzucha,

— zatrzymanie gazow i stolca, z towarzyszeniem nud-
nosci i wymiotdw,

— zaburzenia potykania,

— zazétcenie powtok ciata,

Do najczestszych chordb gdérnego odcinka przewodu
pokarmowego nalezg: choroba refluksowa przetyku,
zapalenie i choroba wrzodowa zotgdka i dwunastnicy,
dyspepsja czynnosciowa.

Z kolei do najczesciej wystepujacych choréb dolnego
odcinka przewodu pokarmowego zaliczamy: zespot je-
lita drazliwego, zapalenie uchytkéw jelita grubego, nie-
swoiste choroby zapalne jelit (wrzodziejgce zapalenie
jelita grubego, choroba Le$niowskiego-Crohna) oraz
rak jelita grubego.

Bardzo czesto sam charakter dolegliwosci nie wystar-
cza do postawienia rozpoznania, wtedy niezbednym
elementem procesu diagnostycznego sg badania tj.
badania laboratoryjne (m.in. morfologia, proby wa-
trobowe, badanie stolca, markery nowotworowe,
ukftad krzepniecia), obrazowe (np. USG jamy brzusz-
nej, tomografia komputerowa, rezonans magnetycz-
ny), endoskopowe (np. gastroskopia, kolonoskopia).
Regularne badania znaczgco zwiekszajg szanse na
szybkie wykrycie choroby. Jednak wielu z nas z réz-
nych powoddw obawia sie i unika wizyt u lekarza i ba-
dan, zwtaszcza endoskopowych.

Badania endoskopowe — czy jest sie czym streso-
wac? Na to pytanie odpowie specjalista chorob we-
wnetrznych, gastroenterolog dr n. med. Anetta Ku-
rzeja-Mirostaw

Badania endoskopowe pozwalajg na obejrzenie prze-
wodu pokarmowego od wewnatrz, po wprowadzeniu
do jego Swiatta endoskopu z kamerg. Dzieki gastro-
skopii mozemy zobaczy¢ przetyk, zotadek i blizszg
czesc jelita cienkiego (dwunastnice). Kolonoskopia na-
tomiast uwidacznia jelito grube i koncowy odcinek je-
lita cienkiego.

Oprécz tego, ze badania endoskopowe sg wazne
w diagnozie, majg tez znaczenie lecznicze. W trakcie
badania mozliwe jest usuniecie zmian polipowatych,
tamowanie krwawien czy pobieranie wycinkéw do ba-
dania histopatologicznego.



Kiedy powinniémy poddac¢ sie badaniu endoskopo-
wemu uktadu pokarmowego?

Objawy ,alarmowe” sg wskazaniem do wykonania ba-
dania endoskopowego w trybie pilnym, niezaleznie od
wieku.

W pozostatych przypadkach pojawienie sie dolegliwo-
$ci ze strony gornego odcinka przewodu pokarmowego
po 45. roku zycia jest wskazaniem do gastroskopii i po
50.- kolonoskopii. W przypadku obcigzen rodzinnych
chorobami nowotworowymi, badania endoskopowe
powinny by¢ wykonywane przy wystgpieniu niepokojg-
cych objawow.

Czy do badan endoskopowych trzeba sie w jakis
szczegolny sposob przygotowac?

Tak. Przygotowanie do tych badarn ma zasadniczy
wptyw na ich jako$¢ diagnostyczng. W przypadku ga-
stroskopii pacjent powinien by¢ na czczo co najmnigj
8 godzin. Przygotowanie do kolonoskopii wymaga prze-
strzegania kilkudniowej diety i picia specjalnych prepa-
ratéw oczyszczajgcych jelito wg zalecen personelu me-
dycznego.

O tych badaniach moéwi sie, ze sg bolesne. To prawda?
Gastroskopia jest badaniem niebolesnym, ale podczas
jej wykonywania pacjent moze odczuwac pewien dys-
komfort, zwigzany z odruchem wymiotnym, dlatego
stosuje sie znieczulenie gardta. Trwa zwykle od kilku do
kilkunastu minut. W trakcie badania moze zaistnie¢ po-

OPIEKA
== PERINATALNA

Reklama

DLA DZIECI

im. Malego Ksigcia

BEZPEATNIE
pomagamy rodzicom
dotknietym ciezkimi

chorobami dzieci

L

UDZIELAMY
POMOCY
NATYCHMIAST
PO ZGLOSZENIU!
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trzeba pobrania wycinkéw do badania histopatologicz-
nego z miejsc chorobowo zmienionych.

Kolonoskopia trwa od kilkunastu do kilkudziesieciu mi-
nut. Wprowadzenie endoskopu i powietrza do jelita
moze powodowac nieprzyjemne wzdecie lub uczucie
przelewania, ktore ustepuje wkrotce po badaniu.
Najczesciej badania endoskopowe wykonywane s3
w trybie ambulatoryjnym (bez koniecznosci pobytu
w szpitalu). Przeprowadzane sg w nowoczesnych pra-
cowniach, przez doswiadczonych lekarzy, w asyscie pie-
legniarki specjalistki z zakresu endoskopii. W przypadku
wskazan do wykonania badania w znieczuleniu ogél-
nym, rowniez moze by¢ wykonane.

Dlaczego badania endoskopowe sg takie wazne?

Na szczegdlng uwage zastuguje profilaktyka raka jelita
grubego, gdyz w Polsce jest drugim nowotworem pod
wzgledem smiertelnosci. Kolonoskopia w ramach pro-
gramu profilaktycznego pozwala na wykrycie polipdw,
z ktérych rozwija sie nowotwar i ich endoskopowe usu-
niecie. Z programu mogg skorzystac¢ pacjenci pomiedzy
50. a 65. rokiem zycia, niezaleznie od czynnikéw ryzyka,
oraz osoby pomiedzy 40. a 49. rokiem Zycia, u ktérych
w najblizszej rodzinie wystepowaty przypadki zachoro-
wania na ten nowotwor.

W CM Luxmed w Lublinie przy ul. Orkana 7 wykonasz

badania endoskopowe przewodu pokarmowego.

OPIEKA MEDYCZNA:

prowadzenie cigzy przez specjalistyczny
osrodek referencyjny 3 stopnia

dostep do bezptatnych konsultacji
medycznych oraz innych specjalistow

regularne spotkania z lekarzami
Hospicjum Perinatalnego

pordd zgodnie ze standardami
Ustawy ,Za Zyciem”

dalsza opieka medyczna w hospicjum
stacjonarnym lub domowym

OPIEKA SOCJALNA:

pomoc materialna i socjalna,
m.in. optacanie badan i konsultacji medycznych

wsparcie materialne i finansowe

OPIEKA PSYCHOLOGICZNA
| TERAPEUTYCZNA

MOZLIWOSC ROZMOWY
Z RODZICAMI W PODOBNE)
SYTUACJI

OPIEKA DUSZPASTERSKA
NA ZYCZENIE

KOORDYNATORZY: BIURO:

tel. 531 506 681, 607 330 482,509 733164 | tel. 815371373

e-mail: perinatalne@hospicjum.lublin.pl ul. Ledzian 49, 20-828 Lublin
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Covid w stresie, stres w covidzie

Wiekszo$¢ z nas jest przekonana, ze to raczej inni lu-
dzie, a nie my sami bedziemy ofiarami zrzadzen losu.
Jest to zjawisko zupetnie naturalne i zwykle pozada-
ne, poniewaz utrzymuje w normie zdrowie psychicz-
ne i zapobiega panice. Ostatnimi czasy wydaje sie, ze
tendencja do nadmiernego optymizmu zaczeta uste-
powaé¢ innym uczuciom - strachu i niepewnosci
o przysztosc. Nie nalezy jednak zapomina¢, ze jeste-
Smy wyposazeni w mechanizmy przystosowawcze,
ktére maja pozytywny wptyw na nasze samopoczu-
cie. W jaki sposdéb wykorzystac taki swoisty poten-
cjat w sytuacji zagrozenia? Rozmawiamy o tym
z dr. n. med. Jackiem Gajewskim, specjalistg z zakresu
psychiatrii.

Panie doktorze, pytanie bedzie bardzo oczywiste...
Czy pandemia Covid-19 wptynefa na nasze zdrowie
psychiczne?

- Zdrowie psychiczne wigze sie z poczuciem realizmu
w ocenie siebie i otaczajgcego $wiata. Wszystko to, co
zaktoca realny oglad uznane zostaje za objaw zaburzen.
Covid-19 przynidst strach, niepewnosé, zwiekszyt po-
czucie zagrozenia zachorowaniem i $miercig. Pogtebit
poczucie samotnosci i alienacji. Doprowadzit do kon-
frontacji z bezsilnoscig. Spowodowat reakcje obserwo-
wane dotagd w traumatycznym stresie, stany fobii spo-
tecznej, zaburzenia lekowe. Dla wielu osdb zachorowa-
nie na Covid badzZ utrata kogos bliskiego z powodu za-
kazenia koronawirusem wigzata sie z ogromnym poczu-
ciem leku i doswiadczeniem traumy. Niejednokrotnie
u takich osob stwierdza sie obecnie ostre zaburzenia
stresowe.

Wszyscy temu ulegamy? W jednakowym stopniu?
- Wszyscy mozemy ulec... To w jaki sposdb
reagujemy na zmiane, na zagrozenie
zalezy od réznych mechanizmow
adaptacyjnych. Obserwuje sie,

ze w grupie oséb nieradzacych

sobie z takg sytuacjg sg osoby pozbawione naturalnych
mechanizmdw obronnych w zwigzku z brakiem wspar-
cia spotecznego, osoby cierpigce na rézne choroby psy-
chiczne i somatyczne. U nich czesciej diagnozuje sie
pandemiczne ostre zaburzenia stresowe. Objawy zabu-
rzen mogg czesciej wystepowac u 0séb z obnizong od-
pornoscig, w podesztym wieku. Dlatego tak wazne jest
utrzymywanie relacji mimo koniecznych ograniczen.

Jakie objawy mogg swiadczy¢ o doswiadczeniu zabu-
rzen stresowych zwigzanych z pandemia?
- W przypadku pandemicznego ostrego zaburzenia
stresowego mozna mowic o kilku objawach:
- 0 natrectwach - w formie natretnych wspomnien oso-
bistych i tych przekazywanych przez media, snéw o tre-
$ci zwigzanej w epidemia, natretnego Sledzenia infor-
macji medialnych, obsesyjnie stosowanych zabiegdow
higienicznych,
- objawach zaburzen nastroju - w postaci niezdolnosci
do wyrazania radosci i ekspresji uczu¢ pozytywnych,
poczucia smutku, mysli suicydalnych, zaburzen depre-
syjnych, zachowan autodestrukcyjnych, zmniejszonej
zdolnosci koncentracji i myslenia,
- objawach dysocjacyjnych- narastajgcego poczucia
nierzeczywistoscii niepewnosci co do wtasnej tozsamo-
sci (,to sie nie mogto zdarzy¢”), zaburzeniach spostrze-
gania, poczucia spowolnienia w uptywie czasu, trudno-
$ciach z zapamietaniem pewnych aspektéw trauma-
tycznych zdarzen,
- objawach unikania- w postaci ucieczki od nawracaja-
cych mysli, uczuc¢ i wspomnien zwigzanych z pandemia
i jej skutkami,
- 0 nadmiernej pobudliwosci- zaburzeniach snu,
niesprowokowanej drazliwosci i wybuchach
gniewu, nadmiernej czujnosci,
wzmozonej reaktywnosci.



Statystyki pokazuja, ze okoto 45% dzieci i mtodziezy
ma objawy depresji. Od stycznia do listopada 2021
roku 1339 nastolatkow w wieku 7-18 lat prébowato
odebra¢ sobie zycie. To prawie 500 prob wiecej niz
w roku 2020. Czy to tez s3 skutki Covid-19?

- Bez watpienia czas pandemii niekorzystnie odbit sie na
funkcjonowaniu dzieci i mtodziezy. To juz przeciez trwa
dwa lata. lzolacja spoteczna, utrata poczucia bezpie-
czenstwa, a potem powrdt do szkét po dtuzszym czasie
nauczania zdalnego nasilit objawy lekowe, niepokdj, ob-
nizenie nastroju i objawy depresyjne u dzieci i mtodzie-
zy. Wynika to z trudnosci w relacjach z réwiesnikami
i z nauczycielami, ze zwiekszonej liczby codziennych
obowigzkow i problemdéw z relacjami w rodzinie. Pan-
demia znacznie ograniczyta mozliwosci zaspokojenia
potrzeb rozwojowych tej grupy. Trzeba wiec zadbac o
eliminacje Zrédet stresu i o profesjonalng pomoc dla tej
najmfodszej czesci spoteczenstwa.

Jak sobie w takim razie radzi¢ z takimi skutkami pan-
demii?
- Jesli trudnosci nie ograniczajg codziennego funkcjono-
wania, moze wystarczy¢ ograniczenie stresoréw, czyli
na przyktad rezygnacja ze $ledzenia informacji o pande-
mii. Na pewno warto zadba¢ o powtarzalng strukture
dnia, bo ona wptynie na wzmocnienie poczucia kontroli
nad swoim zyciem. Trzeba postarac sie tez o pozytywne
emocje, choc¢by przez organizacje czasu na odpoczynek
czy aktywnosé fizyczng. Utrzymywanie kontaktow ze
znajomymi, spedzanie czasu z psem lub kotem na pew-
no pomogg poprawic nastrdj. Jesli zaburzenia sie nasi-
lajg warto skorzystac ze wsparcia psychologa badz psy-
chiatry.

Dziekujemy za rozmowe.

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 82 540 8051 82 5408041

ul. Zwycieska 6A |

ul. Koncertowa 4D Krasnik Swidnik Zamosc

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

815323711 818844790 815323711 84539 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
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Pukty pobran:

Lublin

ul. Bazylianowka 58

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

Poniatowa
ul. 11 Listopada 1

Radzyn Podlaski
ul. Pocztowa 4
Biata Podlaska
ul. Janowska 76
ul. tomaska 46

teczna
ul. Gérnicza 3

Lubartéw Bitgoraj
ul. Cicha 19 ul. Pojaska 3
Tomaszéw Lubelski Nateczéw

ul. Zamojska 13

Parczew
ul. Zabia 11

Hrubieszéw
ul. Szeroka 3a

Wtodawa
ul. Wojska Polskiego 1

ul. Kasztanowa 6

Chetm
ul. Pitsudskiego 11B
ul. Szymanowskiego 6

Zamosé
ul. Koszary 55



. STASIAK’

medical team

Godziny otwarcia: :

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

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

(rajstopy, ponczochy, podkolanéwki)

== POMOCE LAZIENKOWE

(uchwyty, taborety i krzesta prysznicowe)

== WKLADKI ORTOPEDYCZNE DO OBUWIA

(gotowe i wykonywane na zaméwienie)

W KAZDA SRODE WKAZDY/PPIATEK

-20% -15%

NA'ASORTYMENT NATASORTYMENT:
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
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