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Drodzy Czytelnicy!

W tym wydaniu magazynu
chciatbym zwroci¢ Panstwa
uwage na tematy, o ktorych
najgltosniej bywa wiasnie je-
sieniq. Pierwszy —to szczepie-
nia. Przypominamy o nich
przy okazji zblizajqcego sie
sezonu grypy, ale nie tylko.
Warto rowniez pamigtaé o
szczepieniach przeciwko od-
kleszczowemu zapaleniu opon
mozgowych, przeciwko wirusowemu zapaleniu wq-
troby typu A i B oraz o innych, moze mniej popu-
larnych, ale niezbednych dla osob wyjezdzajqcych
do krajow tropikalnych. Wiecej na ten temat
znajdziecie w materiale na str 3.

O potrzebie profilaktyki raka piersi i szyjki
macicy piszemy czesto na tamach naszego ma-
gazynu, ale warto o tym mowic¢ przy kazdej oka-
zji. W pazdzierniku rusza kampania, majqca
na celu zacheci¢ kobiety do regularnych badan
przesiewowych. Rowniez w tym roku, przebiega
pod hastem , Rozowa Wstqzka” i tradycyjnie
uczestniczy w niej CM Luxmed. O tym, w materiale
obok.

W tym wydaniu magazynu pragne zwrocié
Panstwa uwage na wywiad z gastroenterologiem.
Znajdziecie tam wiele cennych informacji doty-
czqceych profilaktyki chorob jelita grubego, samej
istoty schorzenia oraz mozliwosci wykonania bez-
ptatnych badan kolonoskopowych.

Dyzurnym tematem jesiennym w wielu domach
jest oczywiscie szkota. W ferworze kompletowania
podrecznikow, zakupow, nie zapomnijmy o zdrowiu
naszych dzieci. Jaki wpltyw ma odpowiednie zywie-
nie dziecka na jego rozwoj nie tylko fizyczny, ale
przede wszystkim na emocjonalny i intelektualny?
Na str. 14 wiedzq na ten temat i swoim doswiad-
czeniem dzieli sie z nami psycholog.

I jeszcze jeden temat godny szczegolnej uwagi
jesieniq, to zabiegi z medycyny estetycznej. Teraz
jest najlepszy moment, by zadbaé o piekno i zdro-
wie naszej skory — zarowno tej, na ktorej widaé
niekorzystne skutki intensywnego opalania, jak
i tej, na ktorej swoje pietno odcisnagtl uptywajqcy
czas. Przekonuje nas o tym artykul na str. 6-9.

Zachecam naszych Czytelnikow do szczegdlnej
troski o zdrowie w okresie jesienno-zimowym,
zapraszam do lektury.

Prezes Zarzqdu
: Mirostaw Jakuﬁ:z ‘
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ZAPRASZAMY DO NASZYCH PLACOWEK

Kampania
z Rozowaq
Wstazka

W RAMACH AKCJI POD HAStEM
+ROZOWA WSTAZKA” CM LUXMED
ZAPRASZA NA BADANIA MAMMOGRAFICZNE, ULTRA-
SONOGRAFICZNE PIERSI ORAZ CYTOLOGIE. TA OD
LAT PROWADZONA AKCJA MIESIECZNIKA ,,TWOJ
STYL” OD POCZATKU WSPIERANA JEST PRZEZ

NASZA PLACOWKE | STALA SIE JUZ SYMBOLEM
PAZDZIERNIKA. DZIEKI NIEJ CORAZ WIECEJ KOBIET
DECYDULJE SIE NA PROFILAKTYCZNE BADANIE

PIERSI | BADANIA PRZESIEWOWE W KIERUNKU RAKA
SZYJKI MACICY. PO 40 ROKU ZYCIA BADANIE PIERSI
POWINNO BYC PRZEPROWADZANE CO DWA LATA, A
PO 50 - RAZ W ROKU. U KOBIET MtODSZYCH MOZNA
WYKONAC USG PIERSI.

W pracowni mammograficznej CM Luxmed pro-
wadzona jest pelna diagnostyka obrazowa piersi.
Badania wykonywane sa z wykorzystaniem metody
cyfrowej.

Mammografia w systemie cyfrowym zdecydowanie zwieksza
precyzje obrazowania, pozwala na analityczne przeksztatcanie
obrazu, powiekszanie dowolnych fragmentéw w celu doktad-
niejszej analizy. Wiekszy zakres kontrastowania, mozliwos¢ re-
gulacji kontrastu sg szczegdlnie przydatne w badaniu piersi zduza
ilosciag tkanki gruczotowo-wiékniste;j.

U kobiet do 40 r.z. sugerowanym badaniem profilaktycznym
w kierunku raka piersi jest USG. W CM Luxmed doswiadczeni
lekarze pracuja na aparaturze klinicznej.

Podstawowym badaniem przesiewowym w kie-
runku raka szyjki macicy jest cytologia. Pozwala ona
uchwycic jeszcze przedinwazyjne stadium raka. Szanse wyleczenia
raka szyjki macicy w poczatkowym stadium siegaja 100%. Warto
wiec tego dopilnowac i zrobi¢ badanie cytologiczne raz w roku.

Dzieki kampanii ,Twoje zycie — Twdj styl” mozesz skorzystac

7 30% promocji na te badania. Wystarczy przynie$c ze soba kupon
z pazdziernikowego numeru miesiecznika , Twoj Styl”

www.luxmedlublin.pl

ul. Radziwittowska 5, ul. Krélewska 11, ul. Zwycieska 6A , ul. Koncertowa 4D, tel.: 81 532 37 11

w Lublinie -

w Bitgoraju - ul. Kosciuszki 18, tel.: 84 686 95 33
w Chetmie - pl. Kupiecki 12, tel.: 82 540 80 51
w Krasniku - ul. Lubelska 56A, tel.: 81 884 47 90

w Krasnymstawie -
w Zamosciu -
w Nateczowie -

ul. Poniatowskiego 33a, tel.: 82 540 80 41
ul. Spadek 41, tel.: 84 539 80 40
Luxmed - Uzdrowisko Nateczéw, ul. Kasztanowa 6, tel.: 81 501 60 12
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O TEJ PORZE ROKU MOWI SIE O NICH NAJCZESCIEJ. NIC DZIWNEGO, SKORO ZBLIZA SIE SEZON
ZWIEKSZONYCH ZACHOROWAN NA GRYPE. PRZYPOMINAMY TEZ O, ZOXTYM PAZDZIERNIKU”,
CHOCIAZ NA WIRUSOWE ZAPALENIE WATROBY CHORUJEMY NIEZALEZNIE OD PORY ROKU.

Przypomina o szczepieniach prze-
ciwko wirusowemu zapaleniu watroby
typu A i B. WZW A to znana wszystkim
z6ttaczka pokarmowa, nazywana,cho-
robg brudnych rak’, na ktora szcze-
golnie narazone sa dzieci. Szczepienie
zalecane jest takze osobom wyjezdza-
jacym w tropiki.

Wirusowe zapalenie watroby typu B
i C przez lata moze przebiegac skrycie,
prowadzac do marskosci watroby czy
raka pierwotnego tego narzadu.

Szczepienie przeciwko WZW typu B
wykonywane jest w ramach obowigz-
kowego kalendarza szczepieh u dzieci

LN

i mtodziezy. Wiadomo jest, ze jesli kto$
przeszedt petny cykl szczepien, czyli
przyjat trzy dawki szczepionki, ma od-
pornos¢ na zakazenie prawdopodobnie
do konca zycia. Doszczepienie dawka
przypominajaca konieczne jest u oséb
chorych na cukrzyce, z niewydolnoscia
nerek, chorych onkologicznie, po prze-
szczepach narzadéw lub w chorobach
autoimmunologicznych. Wczeéniej mo-
Zna sprawdzi¢ miano przeciwciat.

Jesli nigdy nie bytes szczepiony prze-
ciw WZW B, zaplanuj to jak najszybciej.
Taka ochrona jest niezbedna chociazby
w przypadku zabiegu operacyjnego.

Nie daj sie grypie

Szczepienia s najskuteczniejsza i wta-
Sciwie jedyna metoda zapobiegajaca tej
chorobie. Poniewaz wirus grypy szybko
podlega mutacji, kazdego roku uaktual-
niany jest sktad szczepionki na podsta-

wie zalecerh wydawanych przez Swiato-
wa Organizacje Zdrowia (WHO). Oznacza
to, ze szczepionka jest najbardziej sku-
teczna w tym sezonie, na ktory zostata
przygotowana. Odpornos¢ uzyskuje sie
po 2 tygodniach od szczepienia.
Szczepienie zalecane jest szczegdlnie
osobom przewlekle chorym (z cukrzyca,
astma oskrzelowa, chorobami uktadu
krazenia, uktadu oddechowego, z nie-
wydolnoscig nerek), pacjentom z ob-
nizona odpornoscia, osobom powyzej
55 lat, jak tez osobom przebywajacym
w duzych skupiskach ludzi (zakfady pra-
cy, szkoty, przedszkola, autobusy, itp.).
Zaszczepi¢ moze sie kazdy, ale nalezy

pamieta¢, ze kwalifikacje do szczepie-
nia przeprowadza lekarz, a szczepionke
podaje sie nie pdzniej niz 24 godziny od
kwalifikacji.

Szczepienia przeciwko odkleszczo-
wemu zapaleniu opon mézgowych

Odkleszczowe zapalenie mézgu jest
infekcja ogdlnoustrojowa wywotywana
przez wirus TBE przenoszony w trakcie
ukaszenia przez zakazonego kleszcza.
Czestos¢ wystepowania choroby zalezy
od pory roku i wynika z sezonowej ak-
tywnosci kleszczy, bowiem ryzyko za-
kazenia pojawia sie juz w lutym i trwa
nawet do konca listopada.

Podczas ukaszenia, wirus jest trans-
portowany z gruczotéw slinowych klesz-
cza do skéry ofiary, a stad do otacza-
jacych weztéw chtonnych. Nastepnie
przenoszony jest do organdw takich jak:
trzustka, miesnie szkieletowe, miesien

sercowy, miesnie gtadkie, a takze do mo-
nocytéw i fagocytéw, gdzie nastepuje
szybkie namnazanie sie wirusa (wiremia
pierwotna). W drugiej fazie wiremii wirus
TBE przenosi sie do centralnego ukfadu
nerwowego (CUN).

Okoto 10-30% zainfekowanych oséb
wykazuje symptomy zakazenia w prze-
ciagu 7-14 dni po infekgji. Sq to objawy
niecharakterystyne, grypopodobne - go-
raczka, bole gtowy, béle stawdw i mie-
$ni, nudnosci, wymioty, bél brzucha, bie-
gunka.

Mijaja czesto po kilku dniach. U okoto
10 % pacjentéw, zwykle po tygodniu od
ustapienia goraczki zaczyna sie druga
faza choroby - zajecie centralnego ukta-
du nerwowego.

Dobor szczepien uzalezniony jest od
rejonu danego kraju, czasu pobytu, sta-
nu naszej odpornosci immunologicznej,
a takze od charakteru wyjazdu i rodzaju
wykonywanych zaje¢. Lekarz medycyny
podrézy ustali grafik szczepien, ktére
powiniene$ wykonac. Pamietaj, ze od-
pornos¢ nabywa sie minimum po 2 ty-
godniach od zaszczepienia.

Szczepienia zalecane przed wyjazdem:
Afryka Pétnocna - WZW A i B, tezec,
bfonica, dur brzuszny, polio, wsciekli-
zna,

Afryka (na pot. od Sahary) - zétta go-
raczka, WZW A i B, tezec, btonica, dur
brzuszny, polio, wscieklizna,

Afryka Potudniowa - WZW A i B, tezec,
btonica, dur brzuszny, polio,

Ameryka Péinocna - tezec, blonica,
WZW B,

Ameryka Srodkowa - WZW A i B, tezec,
bfonica, dur brzuszny,

Ameryka Potudniowa (w strefie tro-
pikalnej) - z6tta goragczka, WZW A i B,
tezec, bfonica, dur brzuszny, zakazenia
meningokokowe,

Azja - WZW A i B, tezec, btonica, dur
brzuszny, zakazenia meningokokowi,
wscieklizna, japonskie zapalenie moéz-
qu,

Europa Pétnocna - tezec, btonica, WZW
B, odkleszczowe zapalenie mézgu,
Europa Potudniowa - WZW A i B, tezec,
bfonica, dur brzuszny, polio, zakazenia
meningokokowe, wicieklizna, odklesz-
czowe zapalenie mézgu.

Wszystkie szczepienia mozna wykona¢

w gabinecie szczepien CM Luxmed
w Lublinie.
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Profilaktyka raka jelita grubego

RAK JELITA GRUBEGO TO W KRAJACH EUROPEJSKICH JEDEN Z NAJBARDZIEJ ROZPOWSZECHNIO-
NYCH TYPOW NOWOTWOROW. W POLSCE JEST TRZECIM (PO RAKU PtUC | PROSTATY) NAJCZEST-
SZYM NOWOTWOREM ZLOSLIWYM WYKRYWANYM U MEZCZYZN. W POPULACJI KOBIET NATOMIAST
WIODACYMI UMIEJSCOWIENIAMI NOWOTWOROW SA PIERS, A RAK JELITA GRUBEGO JEST NA DRU-

GIM MIEJSCU.

W Polsce obserwuje sie dynamiczny
wzrost zachorowan na raka jelita gru-
bego, a wspétczynnik umieralnosci na
ten nowotwdr jest u nas wyzszy niz
w potnocnych i zachodnich krajach UE.
Jedynym sposobem na zminimalizowa-
nie skutkéw choroby sa badania umozli-
wiajace wczesne wykrycie nowotworu.
Rozpoznanie raka w poczatkowym sta-
dium daje mozliwos¢ petnego wylecze-
nia.

Najbardziej optymalna metoda badan
przesiewowych jest kolonoskopia wyko-
nywana raz na 10 lat. Takie postepowanie
ma wiele zalet i w dodatku jest najbardziej
efektywne.

O przyczynach, objawach i zapobie-
ganiu tej groznej chorobie rozmawiamy

z gastroenterologiem, dr. n.med. Woj-
ciechem Kosikowskim.

Panie Doktorze, na czym ogdlnie po-
lega istota raka?

- W zdrowym organizmie zachowana
jest rbwnowaga pomiedzy powstawa-
niem nowych komérek, a naturalng
$miercig innych. Czasami nadliczbowe,
niepotrzebne komorki, ktére mnozg sie
w sposéb niekontrolowany stanowig
punkt wyjscia do rozwoju nowotworéw
fagodnych lub ztodliwych. Tkanka no-
wotworow fagodnych jest podobna do
normalnie wystepujacej w danym na-

rzadzie i rzadko stanowi bezposrednie
zagrozenie dla zdrowia lub zycia. W pe-
wnych sytuacjach, nieleczone zmiany
o charakterze nowotworéw tagodnych,
moga ulec przemianie w postac ztosliwa.
Komérki nowotwordéw  ztosliwych sg
mato podobne do tych, ktére normalnie
wystepujag w zdrowej tkance, mnoza
sie w sposéb niekontrolowany i moga
niszczy¢ lub zaburzac¢ funkcje dotychczas
zdrowych narzadéw. Ponadto wraz
z krwig lub limfa rozprzestrzeniajg sie po
calym organizmie dajac tzw. przerzuty.
Nieleczone nowotwory ztodliwe prowa-
dza do wyniszczenia i Smierci.

*‘r"

W jaki sposob rozwija sie rak jelita
grubego?

- Okreznica i odbytnica nazywane sg
jelitem grubym. Okreznica dzieli sie
na katnice, wstepnice, poprzecznice,
zstepnice oraz esice. Rak moze rozwing¢
sie w kazdym odcinku okreznicy oraz
w odbytnicy. Nowotwér jelita grubego
rozwija sie powoli, szacuje sie, ze kilka
do kilkunastu lat, gtownie z polipéw.
Poczatkowo niewielkie polipy powstajg
ze zmutowanych komoérek nabtonka
jelita grubego. Niektére z nich rozrastajg
sie nadmiernie, zachodza w nich kolejne
mutacje, az w koricu rozwija sie nowotwor,
przyjmujac w pierwszej fazie forme
tagodnych zmian, czyli gruczolakéw.

Ich usuniecie skutecznie zapobiega
przeksztatceniu sie w inwazyjnego raka,
natomiast wykrycie poczatkowego sta-
dium nowotworu zlosliwego daje szan-
se na catkowity powrdt do zdrowia. Stad
tak wazne jest odpowiednio wczesne
rozpoznanie choroby.

Czy poznane zostafy przyczyny roz-
woju raka jelita grubego?

- Przyczyny nie sg jednoznaczne i osta-
tecznie stwierdzone. Lata badan poz-
wolity jednak na wytypowanie gtéwnych
czynnikdéw sprzyjajacych powstawaniu
choroby.

Jako pierwszego winowajce wymie-
niamy polipy. Sa to tagodne zmiany no-
wotworowe, wyrastajgce ze sciany jelita,
ktore sg najczesciej punktem wyjscia dla
rozwoju raka. Polipy dzielimy na pfa-
skie i wynioste (uszyputowane, pétuszy-
putowane i przysadziste). Szacuje sig, ze
proces wzrostu polipa i powstania raka
w przyblizeniu siega 10-12 lat, dlatego
tak waznie jest prowadzenie badan prze-
siewowych, aby jak najwczesniej zdiag-
nozowac polipy i je usunac.

Nowotworzeniu w jelicie grubym
sprzyja réwniez przewlekty stan zapal-
ny btony sluzowej, ktéry przez wiele
lat obserwuje sie w przebiegu tzw. nie-
swoistych zapalen jelit - wrzodziejacego
zapalenia jelita grubego lub choroby
Lesniowskiego-Crohna.

Rak jelita grubego wystepuje czesciej
u 0séb po 50 roku zycia, cho¢ w pewnych
warunkach moze pojawic¢ sie u osoby
mtodszej (m.in. przy wystepowaniu raka
w rodzinie, w genetycznie uwarunkowa-
nych chorobach jelita grubego, w prze-
wlektych zapalnych chorobach jelit).

Ryzyko zachorowania na raka jelita
grubego jest wieksze u tych oséb, u kté-
rych w rodzinie kto$ chorowat na raka
(rodzice, rodzenstwo, dzieci). Wymieni¢
tu mozna zespo6t Lyncha. Jest to dziedzi-
czny rak jelita grubego, ale niezwigzany
z polipowatoscig. Spowodowany jest
mutacjg genu i dziedziczony jest w taki
sposob, ze jesli jedno z rodzicow ma raka,
ryzyko zachorowania u dziecka wynosi
50%.

Nie bez znaczenia na rozwdj raka
jelita maja wptyw inne choroby, jak np.
cukrzyca typu ll, wczesniejsze choroby
nowotworowe, przy ktérych stosowane
byto napromienianie okolic brzucha.

Potwierdzenie wystepowania jednego
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Jelito grube

lub wiecej z wyzej wymienionych czyn-
nikdéw, nie jest réwnoznaczne z wysta-
pieniem choroby, jednak zwieksza ryzyko
zachorowania, dlatego niezbedna jest
wzmozona ,czujnos¢” i regularne badania
diagnostyczne.

Czyzdrowytrybzycia,np.odpowiednia
dieta, moze zapobiega¢ powstawaniu
raka?

- Dieta - wysokokaloryczna, bogata
w mieso i ttuszcze oraz z matg zawarto-
$cig btonnika zwieksza ryzyko zachoro-
wania. Zmiana nawykéw zywieniowych
w postaci ograniczenia spozywania czer-
wonego miesa i alkoholu przy jedno-
czesnym zwigkszeniu spozycia warzyw
i owocédw (minimum 400 gram dziennie)
oraz ryb, stanowi dobry sposéb profi-
laktyki raka jelita grubego.

Jakie objawy powinny skfoni¢ do
natychmiastowej wizyty u lekarza?

- Chociaz rak moze lokalizowa¢ sie
w kazdym odcinku jelita, to najczesciej
zajmuje koncowe jego czesci - esice
i odbytnice. Dolegliwosci rdéznig sie
w zaleznosci od lokalizacji nowotworu.
We wczesnym stadium choroby objawy

W Ll

Obraz prawidtowy  Obraz zw zmianami

raka sg zazwyczaj niespecyficzne, jak bol
brzucha, wzdecia, co moze sugerowac
inne, mniej grozne schorzenia.

Najczestszym objawem jest zmiana ry-
tmu wyprdznien - pojawiajace sie przez
dtuzszy okres zaparcia lub biegunki. Je-
dnym z charakterystycznych objawéw
jest krwawienie z odbytnicy, moze to
by¢ krew zywoczerwona lub ciemniejsza
zmieszana z katem. Badanie katu na
krew utajona jest jedna z opcji badan
profilaktycznych. Krew utajona, niewido-
czna okiem jest mozliwa do wykrycia je-
dynie podczas badania laboratoryjne-
go. Kolejnymi objawami sa: niedokrwi-
sto$¢ mikrocytarna, béle brzucha lub dol-
nej partii plecdw, narastajace ostabienie,
nieuzasadniona utrata masy ciata.

Zdarza sie, ze gdy nowotwor blokuje
droznos$¢ jelita, pojawiajg sie nudnosci,
zatrzymanie gazéw i stolca, bdle oraz
uczucie rozpierania w brzuchu. Objawy
te sa bezwzglednym wskazaniem do
wizyty u lekarza.

Co mozna zrobi¢, by nie dopusci¢ do
rozwoju raka?

- Najwazniejsza jest profilaktyka. Do
wykrywania raka jelita grubego we
wczesnym etapie rozwoju stuza badania
przesiewowe. Dzieki nim ,wytapa¢” mo-
zna przypadki, ktére nie dajg jeszcze
zadnych objawéw. Najlepsze sa bada-
nia, ktére pozwalaja na wykrycie nie
tylko raka w poczatkowym stadium, ale
réwniez stanéw przedrakowych, czyli
najczesciej podejrzanych polipédw. Naj-
bardziej wiarygodna w tym celu jest
diagnostyka obrazowa przy wykorzy-
staniu technik endoskopowych, takich
jak: videokolonoskopia. Daje ona petny
wglad w sytuacje, jaka jest w swietle je-
lita grubego. Badanie pozwala doktadnie
obejrze¢ wewnetrzng powierzchnie na-
rzadu. Dzieki temu lekarz moze ocenic

m.in. barwe $luzéwki jelita, zmiany pa-
tologiczne - polipy, owrzodzenia, uchytki,
stan zapalny. Przy pomocy urzadzen
endoskopowych mozna pobra¢ wycinki
do badan histopatologicznych, mozna
wykonac tez drobne zabiegi chirurgiczne
bez przecinania powtok brzusznych np.
usuniecie polipow.

Kolonoskopia jest badaniem bezpie-
cznym, moze by¢ wykonana w warun-
kach ambulatoryjnych. U pacjentéw bar-
dziej wrazliwych, w celu zmniejszenia
dyskomfortu podczas badania, lekarz
moze zdecydowa¢ o podaniu lekéw
p.bélowych lub wykonaniu kolonoskopii
w znieczuleniu ogélnym.

Jakos¢ kolonoskopii zalezy od oczy-
szczenia jelita grubego, dlatego bardzo
wazne jest odpowiednie przygotowanie
do badania. Nalezy stosowac sie do za-
lecer odnosnie czasu i ilosci ptynu, ktéry
trzeba wypic przed badaniem.

Kolonoskopia jest optymalng meto-
da profilaktyki przeciwnowotworowej,
pozwalajaca wykryc raka jelita grubego
w bardzo wczesnym jego stadium i do-
prowadzi¢ do jego petnego wylecze-
nia.

Dziekujemy za rozmowe.

Program BEZPLATNYCH badan
kolonoskopowych

CM Luxmed rozpoczat realizacje pro-
jektu unijnego ,Zwiekszenie ilosci badan
kolonoskopowych wsréd pacjentéw kwa-
lifikujacych sie do objecia programem
profilaktyki raka jelita grubego”.

Projekt skierowany jest do pacjentéw
z powiatéw: lubelskiego, lubartowskie-
go, teczynskiego, swidnickiego i miasta
Lublin.

W ramach projektu realizowane sg
bezptatne badania kolonoskopowe dla
pacjentéw:

+ w wieku 50 - 65 lat, niezaleznie od
wywiadu rodzinnego,

+ w wieku 40 - 49 lat, ktére majg
krewnego pierwszego stopnia
(rodzice, rodzenstwo, dzieci), u kto-
rego rozpoznano raka jelita grubego,

«w wieku 25 - 49 lat z rodziny z
zespotem Lyncha.

Do badania nie sa kwalifikowane oso-
by, ktére miaty wykonana kolonoskopie
w ciggu ostatnich 10lat (poza pacjentami
z zespotem Lyncha).

Zapytaj swojego lekarza rodzinnego, czy
wspotpracuje z CM Luxmed w zakresie

wykonania badan kolonoskopowych. Jesli

nie nawigzat takiej wspotpracy, mozesz
sam zgtosi¢ sie do programu, dzwoniac
pod dedykowany numer 81 538 54 29 od

poniedziatku do pigtku w godz. 8.00-18.00.
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Zabiegi medycyny estetycznej, ktore najlepie;j
wykonac¢ w okresie jesienno - ziimowym

JESIEN TO DOSKONALY MOMENT, KIEDY MOZEMY ZATROSZCZYC SIE O PIEKNO | ZDROWIE NASZEJ SKO-
RY - ZAROWNO TEJ, NA KTOREJ WIDAC NIEKORZYSTNE SKUTKI INTENSYWNEGO OPALANIA, JAK I TEJ,
NA KTOREJ SWOJE PIETNO ODCISNAt UPtYWAJACY CZAS. TERAZ, GDY StONCE St ABIEJ GRZEJE, SKORA
MOZE ,ODPOCZAC” | ZREGENEROWAC SIE. W ZWIAZKU Z MNIEJSZYM PROMIENIOWANIEM UV, O TEJ
PORZE ROKU BEZ OBAW MOZNA PODDAC SIE :
ZABIEGOM LASEROWYM - fotoodmtadzanie, redukcja przebarwien, blizn, zmarszczek
PEELINGOM CHEMICZNYM - ztuszczanie, ujedrnianie i rozjasnianie skory, usuwanie przebarwien
GVO peptydy biomimetyczne - nawilzanie, poprawa elastycznosci i napiecia, redukcja przebarwien
MEZOTERAPII - rewitalizacja, ujedrnienie, rozjasnienie
ZABIEGOM ODMtADZAJACYM - botox, wypetniacze (mogq byc¢ stosowane o kazdej porze roku).
WARTO JUZ TERAZ ZAPLANOWAC REGENERACJE SKORY | SKORZYSTAC Z ZABIEGOW.

CO2 likwiduje wszelkie
niedoskonatosci

Obecnos¢ na powierzchni skéry zmar-
szczek, linii, bruzd, blizn, przebarwien
oraz zwiotczenie, utrata elastycznosci
i jedrnosci, ziemistos¢ cery nie musza
juz by¢ problemem. Zabieg moze byc
wykonany na kazdym obszarze skory,
cho¢ najczesciej stosowany jest na twa-
rzy, szyi, dekolcie oraz grzbietach rak,
czyli tam, gdzie skéra starzeje sie naj-
szybciej pod wptywem promieniowa-
nia UV. Doskonate rezultaty uzyskuje
sie na obszarach bardzo trudnych do
odmtfodzenia innym metodami, jak
szyja i dekolt oraz zmarszczki wokot
ust i starzejaca sie skora wokdt oczu
i powiek. Bardzo dobre efekty mozna
uzyskac likwidujac rozstepy. Zabiegi
laserem tego typu wskazane s3 tez
w celu likwidacji rozszerzonych poréw
i blizn potradzikowych.

I Laser frakcyjny Fire-Xel

Efekty wykonanego zabiegu

W trakcie zabiegu laser niszczy sta-
rzejaca sie skore i jednoczesnie dzieki
technologii frakcjonowanej wigzki lase-
rowej pobudza jg do intensywnej rege-
neracji. Skora staje sie jedrna, napieta
i elastyczniejsza, zmarszczki, bruzdy
i blizny sg sptycone, przebarwienia mniej
widoczne, pory zwezone i sptycone, ko-
loryt skéry bardziej Swiezy i promienny.
Skéra wyraznie odmfadza sie i jest lep-
szej jakosci.

Bezposrednio po zabiegu skéra pod-
dana terapii moze by¢ obrzeknieta, za-
czerwieniona i rozgrzana. Moze pojawic
sie tez pieczenie, ktére mija w pierwszej
dobie. Po 2 - 3 dniach obrzek i rumien
ustepuja i pojawia sie powierzchowny,
cienki, ale rozlegty strup na powierzchni
skory, ktory przez kolejne 4 -5 dniulega
stopniowemu ztuszczeniu. Odstania sie

[

»
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woéwczas nowa skora, ktéra przez ko-
lejne tygodnie caty czas w gtebi ulega
regeneragji.

Gojenie skéry bezposrednio po zabie-
gu trwa okoto tygodnia, ale rezultaty
oceniamy po uptywie kilku tygodni od
zabiegu. Zazwyczaj wtedy wykonuje-
my drugi zabieg, ktéry ma na celu po-
budzenie skéry do dalszej regeneraciji.

Poprawa jakosci skory jest efektem
zmiany jej struktury i utrzymuje sie dtu-
go, nawet kilka lat. Wida¢ to wyraznie
w przypadkach poprawy wygladu blizn

potradzikowych, gdzie rezultaty sg na-
prawde trwate.

Przy nieznacznych zmarszczkach
i zwiotczeniu skory satysfakcjonuja-
ce efekty uzyskujemy juz po jednym
zabiegu. Natomiast gtebokie zmar-
szczki, bruzdy i blizny wymagaja po-
wtérzen w odstepach 6-12 tygodnio-
wych.

Przeciwwskazaniem do wykonania
zabiegu jest m.in. cigza, stosowanie nie-
ktoérych lekéw z retinolem i zidt, choroby
nowotworowe, dermatozy czy tez otwar-
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terany. O ewentualnych innych przeciw-
wskazaniach poinformuje lekarz specja-
lista.

Zabiegi laserem frakcyjnym Fire-Xel
CO2 wykonywane sa przez lekarzy
posiadajacych wiedze i doswiadczenie
z medycyny estetycznej. Lekarz udzie-
li doktadnych wskazéwek, jak dba¢
o skére po zabiegu.

Swiezj i elastyczna skore
uzyskasz dzieki peelingom
Ich zadaniem jest ztuszczanie naskoér-

ka, ktére ma na celu usuniecie mart-
wych komodrek oraz stymulacje skory,
poprawe mikrokrazenia i dotlenienia.
Dzieki temu nasza skéra staje sie Swie-
Za, bardziej elastyczna, sptycajg sie zmar-
szczki i blizny, réwniez te potradzikowe.
W ofercie znajdziemy wiele rodzajéw
peelingdéw, w zaleznosci od problemu
i rodzaju skory.

Peeling medyczny migdatowy

i salicylowy

Zabieg polega na ztuszczaniu skéry
kwasem migdatowym otrzymywanym
z wyciaggu z gorzkich migdatéw. Efekt
jest natychmiastowy, skéra odzyskuje
blask i swiezos$¢. Stosowane s3 rézne
formy preparatéw, w zaleznosci od
wskazan: tradzik, blizny po tradziku, fo-
tostarzenie, skora tojotokowa, wrazliwa,
przebarwienia pozapalne, piegi.

Peeling medyczny pirogronowy

Doskonale sprawdza sie w walce ze
skora fojotokowa, z tradzikiem oraz prze-
barwieniami pozapalnymi. Dzieki szyb-
kiej penetracji w skére wiasciwa, po-
zwala na uzyskanie w krétkim czasie
dobrych efektéw. Ztuszczanie skory jest
delikatne, tuskowate, fatwe do ukrycia.

Peeling medyczny glikolowy

Jest odpowiedni dla kazdego typu
skory. Stymuluje, oczyszcza, napinaiod-
zywia skére. Dziata zmniejszajaco na
pory i zaskérniki, sptycajaco na zmar-
szczki i blizny potradzikowe.

Peeling medyczny TCA chelatowe

Jest jednym z najskuteczniejszych za-
biegéw na powierzchniowe defekty
skory. Redukuje ptytkie blizny i zmar-
szczki oraz powierzchniowe przebar-
wienia skorne. Zaletg tego peelingu jest

f.-

szybkie uzyskanie efektéw estetycz-
nych, czasem nawet juz po pierwszym
zabiegu.

Maska Glikolowa

Moze by¢ stosowana jako wstepny
peeling powierzchniowy w celu odmfa-
dzania skéry. Poprzez dziatanie $cia-
gajace powoduje redukcje zrogowa-

-
\

ciatej warstwy naskdrka, zmniejsza nad-
miar toju skérnego. Stymuluje i oczysz-
cza pory oraz napina i odzywia skore.
Nadaje sie do kazdego typu skéry, w tym
wrazliwej, ttustej z tradzikiem, z nad-
miernym tojotokiem, z przebarwieniami
Czy rozszerzonymi porami.

Yellow Peel

To progresywny peeling, ktérego
rezultat zalezy od ilosci natozonych
warstw. Usuwa przebarwienia, rozswie-
tla, oczyszcza i odttuszcza. W ciggu paru

-

godzin po zabiegu zwieksza sie mikro-
krazenie, poprawia utlenienie skory,
ktéra staje sie odzywiona.

Gtéwny czynnik peelingu odpowiada
za utrzymanie wody, co przynosi na-
tychmiastowy efekt zwiekszajacy jedr-
nos¢ i napiecie skory, a tym samym spty-
cenie zmarszczek.

CALOTYGODNIOWA

: )APTEKA
Y e

ul. Bazylianéwka 58
Lublin

pn-sb 8:00-21:00
nd 9:00-20:00

-
APTEKA
pomocna

CALODOBOWA

Apteka Pomocna
na Deptaku

ul. Krakowskie
Przedmiescie 23

Lublin

CALODOBOWA
;‘?/ APTEKA
S g nazena

Apteka na Zana
ul. T. Zana 27

Lublin
24h

Apteka internetowa: www.aptekapomocna24.pl @R
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Peeling PQ AGE - twarz, dekolt,
dlonie

Innowacyjny zabieg, nazywany eliksi-
rem mitodosci. Daje podobny efekt do
mezoterapii. Zabieg jest odpowiedni dla
kazdego typu cery. Mimo intensywnie
dziatajacych kwaséw nie powoduje ztu-
szczenia. Natychmiast po zabiegu skora
jest wygtadzona i mtodsza, mocno na-
pieta i rozjasniona. Zabieg zmniejsza
wielko$¢ poréw, usuwa przebarwienia
i drobne blizny, wypetnia zmarszczki,
zwalcza niedoskonatosci.

Do wykonania niektérych peelingdéw
istniejg przeciwskazania m.in. aktywne
infekcje skorne, opryszczka, alergie skor-
ne, leczenie retinoidami w ciaggu 6 mie-
siecy, cigza, karmienie piersia, skton-
nos¢ do bliznowcéw.

Niezaleznie od wieku, mozesz
wybra¢ PRX-T33
Jest to chemiczny zabieg stymulacji

skory, przeznaczony dla kobiet i mez-
czyzn, w kazdym wieku. Napina i uje-
drnia skére. Moze by¢ wykonywany
jako samodzielny zabieg lub stanowic¢
dodatek do innych. Efekty widoczne sa
juz po pierwszym zastosowaniu. Wy-
konywany jest w 2 wersjach: bez na-
ktuwania lub z naktuwaniem - umozli-
wia wprowadzenie aktywnych skfad-
nikéw w gtab skéry, co zdecydowanie
poprawia efekt zabiegu.
Zabieg wykonywany:
« w wieku 12-25 lat - zastepuje
oczyszczanie twarzy,

« dla 0séb 25-35 lat -stosowany w celu
likwidacji rozstepéw i przebarwien,

« w wieku 35-45 lat i wiecej - zapobiega
starzeniu sie skory, poprawa jej jedr-
nosc¢ i wyglad.

przywrdci zabieg GVO -
peptydy biomimetyczne
Wraz z wiekiem ilo$¢ naturalnych pe-
ptydéw organizmu maleje lub uszko-
dzona zostaje ich prawidiowa synteza,
a kontrolowane przez nie procesy na-

I Fizjologiczne procesy skory

prawcze i metaboliczne stopniowo sta-
bng i ulegajg zaburzeniom. Proces ten
w konsekwencji prowadzi do starzenia
sie organizmu.

Zabieg GVO peptydy biomimety-
czne zwieksza elastycznos$¢, nawilze-
nie i napiecie skory. Posiada intensywne
dziatanie przeciwzmarszczkowe, redu-
kuje przebarwienia.

GVO peptydy biomimetyczne to za-
bieg dla wszystkich typéw skoéry, w tym
réwniez dla skéry wrazliwej z tenden-
Cja tradziku rézowatego.

niechirurgiczna metoda
poprawiajaca wyglad skoéry
Zabieg mozna wykona¢ na kazdej
partii ciata. Polega na naktuwaniu i po-
daniu do skéry wysoko wyspecjalizo-
wanych koktajli stymulujacych procesy
naprawcze. Koktajle dobierane sg we-
dtug indywidualnych potrzeb pacjenta.

I Mezoterapia igtowa -

Zabieg przynosi szczegdlne rezultaty
u 0s6b z delikatna, wiotka, odwodniong
i dojrzatg skora. Staje sie ona rozjasnio-
na, napieta, z odbudowanymi uszko-
dzeniami. Efekt widoczny jest po pierw-
szym zabiegu, jest trwaty i stopniowo
poprawia kondycje skory.

Przeciwwskazaniem do zabiegu sa:
infekcje skory, alergie na sktadniki ko-
ktajlu, zaburzenia krzepliwosci krwi, za-
zywanie lekéw przeciwzakrzepowych,
aspiryny (na kilka dni przed zabiegiem),
choroby autoimmunologiczne, cigza
i karmienie piersia.

skory z wykorzystaniem
osocza bogatoptytkowego
Regeneris to zabieg, w ktérym wyko-
rzystuje sie osocze bogatoptytkowe
z wiasnej krwi. Polega na pobudzeniu
komérek wiasnego organizmu do rege-
neracji. Skéra odzyskuje mtodziehcza
witalno$¢, staje sie gtadsza, elastyczna,
koloryt skéry jest nasycony i ujednoli-
cony. Efekty widoczne sg po pierwszym
zabiegu.
Przeciwwskazaniem do zabiegu sa:
choroby tarczycy, cukrzyca, choroby au-
toimmunologiczne.

I Specjalna biostymulacja

Do zabiegu Botoxem
wracamy najchetniej

Jest to jeden z tych zabiegéw, do
ktérych pacjenci wracaja z ochota, po-
niewaz daje bardzo szybkie i dtugotrwa-
te efekty. Zabieg nieinwazyjny i prosty
w wykonaniu, przeznaczony zaréwno
dla kobiet, jak i mezczyzn. Efekt pojawia
sie stopniowo w ciagu 4 dni po zabiegu.

Na czym polega dziatanie Botoxu? Jest
to silnie dziatajgca naturalna toksyna,
ktéra blokuje pofgczenia miedzy zakon-
czeniami nerwdw, a unerwianymi przez
nie miesniami. Nie dochodzi wtedy do
skurczéw porazonego miesnia. Poda-
nie toksyny botulinowej nie wymaga
zadnych szczeg6towych badan diagno-
stycznych. Botox jest wstrzykiwany przy
uzyciu jednorazowej strzykawki zaopa-
trzonej w bardzo cienka igte. Matg ilos¢
preparatu precyzyjnie wstrzykuje sie
w okreslone miejsca na twarzy. Zabieg
trwa krétko. BSl zwigzany ze wstrzy-
kiwaniem jest minimalny. Zabiegi mo-
zna powtarza¢ co 6 - 8 miesiecy nie
czesciej niz co 3 miesigce.

Zabiegi z wykorzystaniem Botoxu li-
kwiduja zmarszczki mimiczne gtéwnie
w gornej czesci twarzy, wygtadzaja
zmarszczki wokét oczu (,kurze tapki”),
bruzdy na szyi i brodzie, na czole mie-
dzy brwiami ,lwia zmarszczka” a tak-
ze eliminuja nadpotliwos¢ dtoni i stép.
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Efekty widoczne
bezposrednio po
zabiegu uzyskasz dzieki
wypetniaczom

Na rynku dostepnych jest bardzo wie-
le wypetniaczy, ktére mozna podzieli¢
na dwie grupy: permanentne, ktére na
trwate wbudowuja sie w tkanki i wchfa-
nialne, jak kwas hialuronowy, kolagen
czy wiasna tkanka ttuszczowa, ktére
utrzymujg sie w organizmie cztowieka
od 6 do 24 miesiecy.

Obecnie, odstepuje sie od stosowania
wypetniaczy trwatych, poniewaz obar-
czone s3 stosunkowo wysokim ryzykiem
powikfan. W CM Luxmed dostepne sa
wypelniacze wchtanialne na bazie
kwasu hialuronowego, ktory zalicza-
ny jest do najbezpieczniejszych i naj-
doktadniej przebadanych.

Kwas hialuronowy jest substancja na-
turalnie wystepujaca w organizmie
cztowieka - najwiecej znajduje sie go
w skérze, bo stanowi az 50% jej sktadu.
Kwas hialuronowy w bardzo duzym sto-
pniu nawilza i nawadnia tkanki. Ma
wiasciwosci antyoksydacyjne oraz sty-
mulujgce powstawanie nowych fibro-
blastow. Aktywuje tez wiasne fibro-
blasty do produkgji kolagenu.

Po 25 roku zycia skéra zaczyna stop-
niowo traci¢ zawartos¢ kwasu hialuro-
nowego, a przez to, z uptywem lat staje
sie coraz bardziej sucha, zaczynajg po-
jawiac sie pierwsze zmarszczki, policzki
i usta tracg swojg objetos¢. Do 40 roku
Zycia traci sie az potowe zapaséw kwasu
hialuronowego.

W medycynie estetycznej kwas hia-
luronowy wystepuje w dwdch posta-
ciach: niestabilizowany kwas hialuro-
nowy — ptynny, ktéry wykorzystywany

jest przez lekarzy do zabiegéw mezo-
terapii igtowej w celu biorewitalizacji
skéry oraz stabilizowany - jako sub-
stancja plastyczna i naturalnie ukfadaja-
ca sie w skorze oraz tkance podskdrne;j.
Kwas hialurunowy stabilizowany wy-
korzystywany jest jako wypetniacz do
korekgcji np. wypetniania bruzd i zmar-
szczek, podnoszenia opadnietych ka-
cikéw ust, powiekszania ust, korekcji
wolumetrycznej twarzy i wielu innych
zabiegéw.

Efekt widoczny jest bezposrednio po
zabiegu, utrzymuje sie od 8 nawet do 24
miesiecy.

na co dzieh gwarantuja

I Witasciwa pielegnacje skoéry
dermokosmetyki

Uzupetnieniem kazdego zabiegu sta-
je sie wihasciwa pielegnacja skoéry, wte-
dy efekty utrzymuja sie dtuzej. Warto
stosowac kosmetyki zalecone przez le-
karza. Aby utatwi¢ to zadanie, odpo-
wiednie dermokosmetyki, wysokiej ja-
kosci, mozna naby¢ w naszym cen-
trum. Sa to kremy, zele o dziataniu na-
wilzajagcym i przeciwzapalnym, ze skfa-
dnikami odzywczymi, anti-aging, anty-
utleniaczami, z filtrami ochronnymi.
Chronig przed powstawaniem nowych
przebarwien, wygtadzaja skére i przyno-
szg jej ukojenie.

Zapraszamy do gabinetéw medycyny

estetycznej CM Luxmed w Lublinie,

Kraéniku i Bilgoraju. Wiecej informacji

znajdziesz na www.luxmedIlublin.pl

CALOTYGODNIOWA

APTEKA

<

al. Niepodlegtosci 27
Krasnik

pn-pt 7:00-21:00
sb-nd 8:00 - 20:00

\/

APTEKA

zdrojowa
catlotygodniowa
pn-pt 8:00 - 20:00

sb 8:00 - 19:00
nd 9:00 - 17:00

ul. 1-go Maja 11
Nateczow

APTEKA
pomocha

CALOTYGODNIOWA
Apteka Pomocna
w Chetmie
pn-pt 7:00 - 21:00
sb-nd 8:00 - 20:00

ul. Szpitalna 40
Cheilm
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24-140 Nateczow, Park Zdrnjuwy, al. Kasztanowa 6
Oé4rodek czynny od pn. do pt. w godz. 8.00-16.00 Rejestracja tel. 81 501 57 99

Oddziat Lublin, 20-066 Lublin, ul. Spokojna 17/9
Oddziat czynny ed pn. do pL. w godz. 8.00-16.00 Rejestracja tel. 81 747 45 66

¢ Operacje usuniecia zacmy metodsg fakoemulsyfikacji i zewnatrztorebkowa
z wszczepieniem sztuczne) soczewki

¢ Chirurgia siatkowki i ciala szklistego

* Operacje plastyczne powiek

* Operacje usuniecia galki ocznej z wszczepieniem implantu, zapewniajgcego
ograniczong ruchliwosc protezy

¢ Chirurgia refrakcyjna

¢ Operacje zeza

» Laseroterapia w schorzeniach siatkéwki w retinopatii cukrzycowej oraz jaskrze

® |eczenie przewleklych schorzen oczu

* Badania konsultacyjne

Leczenie i zabiegi w ramach umowy z NFZ oraz na zasadach komercyjnych.
Mozliwosé skorzystania z dogodnego kredytu bezprocentowego na optacenie zabiegow.
Informacje pod nr tel.: 81 501 57 98, 81 501 57 99
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Wwstan, *RONZE!

JUZ OD MOMENTU, KIEDY JAKO MALE DZIECI PRZYJMUJEMY POSTAWE PIONOWA, NA NASZ
KREGOSLUP DZIAtAJA OLBRZYMIE SItY. NA KAZDY CENTYMETR KWADRATOWY PRZYPADA
OBCIAZENIE LICZONE W KILOGRAMACH. W POZYCJI LEZACEJ, KREGOStUP DOROSLEGO CZtO-
WIEKA ,DZWIGA” OKOtO 30 KG, A W CZASIE SIEDZENIA BEZ PODPARCIA - BLISKO 200 KG!

Choroby kregostupa to niestety po-
wszechna i ucigzliwa dolegliwos¢. Cierpi
na nig okoto 80% spoteczenstwa. Sa to
nie tylko ludzie starsi, ale coraz czesciej
miodzi, a nawet dzieci w wieku szkol-
nym. Mimo coraz doskonalszych metod
leczenia, problem narasta i osigga roz-
miary choroby spoteczne;j.

Kregostup nie lubi siedzenia

Coraz wiecej z nas zyje niemal wy-
facznie na siedzaco. Do pracy jezdzimy
samochodem, do szkoty odwozimy na-
sze dzieci, ktére nastepnie spedzaja
w tawce kilka godzin. Wielu z nas pra-
cuje dtugo na siedzaco, wraca do domu
i zasiada przed telewizorem, kompute-
rem czy z ksigzka. Zdarza sie, ze dziennie
pokonujemy pieszo zaledwie kilkaset
metrow! | zazwyczaj, w pewnym mo-
mencie odpowie na to nasz kregostup,
ktéry nie lubi zycia na siedzaco, prze-
bywania w tej samej pozycji, wykony-
wania tych samych ruchéw przez wiele
godzin.

Pamietajmy, ze nie zmieniamy sie tak
szybko jak cywilizacja. Nadal potrzebu-
jemy aktywnosci fizycznej. Jeszcze kilka-
dziesiat lat temu zycie toczyto sie bez sa-
mochodéw, wiecej chodzilismy pieszo,
czesciej pracowalismy fizycznie. Dzis,
kiedy wszystko zaprasza nas do siedze-
nia, mamy tylko jeden wybér: albo be-
dziemy sie rusza¢, albo beda nas bolec
plecy, szyja czy stawy.

Podczas siedzenia obcigzamy
swoj kregostup 4 razy mocniej niz
podczas przebywania w pozycji
stojacej!

Aktywnosc fizyczna dobrana

indywidualnie

Oznacza to, ze jesli nie masz zadnych
probleméw z kregostupem, mozesz
uprawia¢ dowolny sport. Jednak w sy-
tuacji, gdy juz pojawit sie bol ze strony
kregostupa lub gdy zostaty zdiagnozo-
wane zmiany, ruch musi by¢ dobrany
w zaleznosci od problemu. W niektérych
przypadkach zalecanym sportem be-
dzie jazda na rowerze czy ptywanie, ale
odradzany moze by¢ np. rower goérski,

ptywanie zabka czy skoki na trampoli-
nie.

Warto tez podkresli¢, ze zadna krét-
kotrwata aktywnos¢ fizyczna nie zapo-
biegnie skutkom dtugiego przebywania
w pozycji siedzacej. Dlatego po kazdych
30 minutach spedzonych za biurkiem
wskazane s3 C¢wiczenia odprezajace
i rozciggajace. Moga pomac np. specjal-
ne poduszki i pitki do siedzenia, pod-
stawki pod stopy rozciggajace miesnie,
podpdrki do zaktadania na krzesto. Przy
wyborze krzesta nalezatoby zwrdcic
uwage, by miato regulowane podtokiet-
niki, zagtéwek do oparcia gtowy i regu-
lowane oparcie, czyli takie, ktére zmie-
nia sie wraz ze zmiang naszej pozycji,
stale przylegajac do kregostupa.

Wazna jest réwniez prawidtowa pozy-
cja podczas siedzenia. Tak naprawde nie
ma tej jednej zalecanej. Lekarze twier-
dza, ze najlepsza jest ,kazda nastepna”.
Co to oznacza? Ze pozycje trzeba zmie-
niac jak najczesciej, czyli... wierci¢ sie jak
dziecko. Dzieci robig to instynktownie,
a my niestety czesto im tego zakazuje-
my.

O prawidtowej pozycji musimy pa-
mieta¢ réwniez podczas wykonywania
codziennych czynnosci — pochylania sie,
podnoszenia zakupdéw, noszenia toreb,
itd.

Pamietajmy, ze nawet niewielkie,
ale diugotrwate béle sa wskazaniem

==

do wizyty u specjalisty. Badanie RTG
pomoze zdiagnozowac ich przyczyne.
Zaniedbanie lub niewlasciwe leczenie
schorzen kregostupa moze doprowa-
dzi¢ do nieodwracalnych zmian.

Zadbaj o swoj kregostup!

v’ kontroluj wage ciata

v pamietaj o prawidtowej postawie przy
wykonywaniu codziennych czynnosci
(kucanie, pochylanie sie)

v’ staraj sie robi¢ przerwy, gdy pracujesz
w pozycji siedzacej (wstan, przeciggnij
sie, idZ na krétki spacer po korytarzu,
wykonaj proste ¢wiczenia napinajace
miesnie)

v"no$ odpowiednie obuwie - kobiety po-
winny unika¢ noszenia butéw na wy-
sokich obcasach (ponad 6-centyme-
trowych)

v’ zrezygnuj z duzej poduszki do spania

v nie zrywaj sie z t6zka nagle, przecia-
gnij sie i ,obudz” swoj kregostup

v' pamietaj, ze ruch wptywa na wzmac-
nianie miesni, ktére chronig krego-
stup, dlatego uprawiaj sporty dobrane
do swoich potrzeb

v" w razie bolu, nie zwlekaj z wizyta u le-
karza, fizjoterapeuty.

Zapraszamy do poradni ortopedycznej

i neurologicznej CM Luxmed. U nas wyko-
nasz potrzebne badania oraz kompleksowe

zabiegi rehabilitacyjne.
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Pasozyty po wakacjach

SIE NA PLAZACH, W PIASKOWNICACH I NA KAPIELISKACH. CZY NA PEWNO NIE PRZYWIOZtY ZE SOBA

I Z WAKACJI POZOSTALY JUZ TYLKO WSPOMNIENIA, FOTOGRAFIE, MUSZELKI. NASZE DZIECI BAWILY

ZADNEJ INNEJ ,,PAMIATKI"?

Plaze, piaskownice osiedlowe i te
w osrodkach kolonijnych czy wypoczyn-
kowych, sa u nas ciagle problemem. To
potencjalne zrédto zakazenia lamblioza,
glistnicg czy toxocarozg. Choroby paso-

zytnicze na poczatku nie daja zadnych
oznak i przez diugi czas moga pozostac
niezauwazone, siejac spustoszenie w or-
ganizmie. Najlepiej zatem, zanim wysta-
pia objawy, skontrolowac czy dziecko
nie zarazito sie pasozytami. Zwtaszcza
po okresie letnim takie badania po-
winny by¢ wrecz koniecznoscig. Sa one
proste i niedrogie, a zaoszczedza wielu
nieprzyjemnych dolegliwosci i groznych
powiktan.

Gdyby wynik okazat sie dodatni, ku-
racje odrobaczajaca powinni przejs¢
wszyscy domownicy. Jedli wyleczymy
dziecko, a sami nie poddamy sie kura-

¢ji, za kilka tygodni wszystko wréci do
punktu wyjscia.

GLISTNICA

To pasozyt, ktéry umiejscawia sie
w jelicie cienkim. Jego wydzielina ma
na cztowieka dziatanie toksyczne i aler-
gizujace. Duza liczba glist moze do-
prowadzi¢ nawet do niedroznosci jelit.
Zdarza sie tez, ze pasozyty wnikaja do
przewodoéw zétciowych i wyrostka roba-
czkowego, powodujgc stany zapalne.
Z krwig przedostajg sie do ptuc, po dro-
dze przechodza przez watrobe i ser-
ce. Moga przebic¢ Scianki pecherzykéw
ptucnych i dotrze¢ do tchawicy i gardfa.

Glistnica moze objawia¢ sie bdlem
brzucha, mdtosciami, wymiotami, bie-
gunka lub zaparciem, wysypka, Swigdem
skory, bélem gtowy, a nawet obrzekiem
twarzy czy rak. Towarzyszy¢ moze temu
goraczka i kaszel, poniewaz larwy po-
woduja podraznienie nabtonka oskrze-
lowego.

Badanie w kierunku obecnosci jaj
pasozytéw wykonywane jest trzykrot-
nie z pobranych prébek katu w kilku-
dniowych odstepach.

OWSICA

To chyba najbardziej rozpowsze-

chniona choroba pasozytnicza u dzieci.
Doroste owsiki zyja w koncowym od-

cinku jelita cienkiego i w jelicie gru-
bym. Owsica w zaleznosci od intensy-
wnosci zarazenia moze objawiaé sie
utrata apetytu i bélami brzucha, nud-
nosciami, rozdraznieniem, zaburzenia-
mi snu, swedzeniem okolic odbytu
czy tez stanami zapalnymi sromu i po-
chwy - jezeli w tych miejscach zostaty
ztozone jaja.

W celu wykrycia owsikéow prze-
prowadza sie badanie katu. Zalecang
metoda jest tzw. wycier czyli prébka
pobrana z okolic odbytu na szkietko
z celafonem.

LAMBLIOZA

Wywotuja ja pasozyty, ktére umiej-
scawiajg sie w jelicie cienkim, a takze w
przewodach Zétciowych, przewodzie
trzustkowym i w pecherzyku zétciowym.
Lamblioza moze powodowac béle brzu-
cha, nudnosci, wzdecia, nawracajace
biegunki, béle gtowy, zmeczenie, bez-
sennos¢ i wywotywac stany podgoracz-
kowe.

Lamblie powodujg zaburzenia w tra-
wieniu pokarmow, co skutkuje niedobo-
rem witamin i utratg biatka. Prowadzi to
do niedozywienia i uposledzenia rozwo-
ju fizycznego dzieci.

Badanie w kierunku lamblii wykony-
wane jest z kalu, metoda immuno-
enzymatyczng, testem Elisa. Metoda
polega na wykrywaniu przeciwciat i an-
tygenow, ktére wytwarzajg sie w organi-
zmie w przypadku zarazenia lambliami.

TOXOCAROZA

Nosicielami sg zwierzeta, gtéwnie psy
i koty. Do zakazenia dochodzi po po-
tknieciu jaj znajdujacych sie w ich od-
chodach. U ludzi gatunki Toxocara wy-
wotuja chorobe zwanga zespotem larwy
wedrujacej. Larwy wylegaja sie w jelicie
cienkim, przechodzg przez jego scianke
i wraz z krwig rozprzestrzeniajg sie w
calym organizmie. Najczesdciej umiej-
scawiaja sie w watrobie, osrodkowym
ukfadzie nerwowym i oku. Choroba ma
nietypowe objawy i jest trudna do roz-
poznania. W przypadku podejrzenia
o zakazenie nicieniami Toxocara nale-
zy natychmiast skontaktowac sie z le-
karzem, ktéry skieruje na odpowiednie
badania za pomoca testéw serologicz-
nych przeprowadzonych z krwi.

Wszystkie badania w kierunku paso-
zytéw wykonywane sg w laboratorium
CM Luxmed. Wyniki nalezy skonsul-
towac z lekarzem, ktéry w przypadku
stwierdzenia choroby, zleci wtasciwe
leczenie.

Chron dziecko przed zarazeniem:

» Wykonuj badania katu swojego dzie-
cka, traktujac to jako profilaktyke za-
kazenia.

« Zwracaj uwage na doktadne mycie rak
przed jedzeniem, po wyjsciu z toalety,
po zabawie z psem lub kotem, po za-
bawie w piaskownicy .

« Nie uzywajcie wspdlnych recznikéw

« Czesto zmieniaj bielizne osobistg i po-
Scielowa.

« Utrzymuj w czystoscifazienki, ubikacje,
kuchnie i inne pomieszczenia zwiaza-
ne z przygotowywaniem positkow.

«Doktadnie myjwarzywa i owoce, szcze-
golnie spozywane w stanie surowym

« Jesdli hodujesz psy i koty, systematycz-
nie je odrobaczaj.
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Zdrowie intymne dla dwojga

CODZIENNA HIGIENA CIAtA DAJE NAM POCZUCIE CZYSTOSCI, SWIEZOSCI, A PRZY TYM KOMFORTU.
OBSERWUJEMY TO ZWLASZCZA LATEM, KIEDY NASZE CIALO NARAZONE JEST NA ZWIEKSZONA POTLIWOSC.
SZCZEGOLNA UWAGE, BEZ WZGLEDU NA PORE ROKU, POWINNISMY POSWIECIC WtASCIWEJ HIGIENIE STREF
INTYMNYCH. TO OBOWIAZEK ZAROWNO KOBIET, JAK | MEZCZYZN. DBANIE O CZYSTOSC OKOLIC INTYMNYCH
TO ROWNIEZ PROFILAKTYKA PRZED INFEKCJA DROG RODNYCH, MIEDZY INNYMI ZAKAZEN BAKTERYJNYCH

I GRZYBIC.

Higiena intymna wydaje sie w dzisiej-
szych czasach oczywistoscia. Jednak nie
zawsze wiemy, co ma na nig negatywny,
a co pozytywny wptyw.

Szczegblng uwage na swoje zdrowie
intymne powinny skierowa¢ kobiety ak-
tywne seksualnie. Niewfasciwe zasady
higieny, a potem bagatelizowanie obja-
wow infekcji moze mie¢ powazne kon-
sekwencje.

Od momentu rozpoczecia wspoizycia
piciowego, flora bakteryjna zasiedlaja-
ca pochwe moze ulegaé niepozadanym
zmianom. Jesli zostang wprowadzane
do niej ré6znego rodzaju drobnoustroje,
rozwija sie infekcja. Najczesciej kobiety
zgtaszajg sie do ginekologa z objawami
zapalenia pochwy oraz pecherza mo-
czowego.

Zakazenia bakteryjne

Powstaja w wyniku zaburzenia réw-
nowagi miedzy iloscia poszczegdlnych
rodzajéw bakterii stanowiacych fizjolo-
giczne Srodowisko pochwy. Dochodzi
woéwczas do nadmiernego nhamnozenia
sie bakterii, zwfaszcza beztlenowych.

Czynnikami predysponujacymi do
rozwoju bakteryjnego zakazenia po-
chwy sg m.in.: mtody wiek kobiety, za-
burzenia miesigczkowania, stosowanie
tamponéw dopochwowych, irygacje
oraz czeste zmiany partneréw seksual-
nych.

poznanie i leczenie zakazenia bakteryj-
nego, bowiem stan przewlekty moze po-
wodowac¢ powazne powiktania w przy-
sztosci.

Zakazenia grzybicze

Stanowig okoto 30% zakazen na-
rzadéw moczowo-ptciowych u kobiet.
Wywotuja je najczesciej drozdzaki z ga-
tunku Candida. Namnazaniu sie drob-
noustrojow sprzyja m.in. przyjmowanie
antybiotykéw, terapia hormonalna, cu-
krzyca, ostabienie, stres, przemecze-
nie. Zarazi¢ mozna sie w jeziorach, gdy
podczas kapieli drobnoustroje z tatwo-
Scig przenikaja do kanatu pochwowego

N

i cewki moczowej, ale takze poprzez sia-
danie na desce w publicznych toaletach,
w saunie lub droga ptciowa.

Choroba objawia sie silnym swedze-
niem, pieczeniem, zaczerwienieniem
btony $luzowej z obecnoscig biatego
nalotu oraz charakterystycznymi, ,sero-
watymi” uptawami.

Zakazenie rzesistkiem po-
chwowym

Dochodzi do niego droga ptciowg lub
poprzez uzywanie przedmiotéw osoby
zakazonej (np. recznika). Charaktery-
stycznym objawem jest $wiad i zaczer-
wienienie okolic intymnych oraz obfite

Niezwykle wazne jest prawidtowe roz-
. ? APTEKA
/ Lubartowska

pn-pt 8:00 -20:00
sb 8:00-16:00

Apteka
Lubartowska

ul. Jana Pawfa ll 9
Lubartow

CALODOBOWA
;} APTEKA
¥/

Apteka na Mickiewicza
ul. A. Mickiewicza 3-5
Lubartéw

24h

CALODOBOWA

APTEKA

Apteka Wamex
ul. Jana Pawta 11 99
teczna

24h
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uptawy. Choroby nie wolno lekcewazy¢,
bo moze powodowac rézne powiktania
(np. przewlekte zapalenie pochwy, zapa-
lenie pecherza), a nawet nieptodnos¢.

Zapalenie przydatkow

Chorobe wywotuja najczesciej bak-
terie beztlenowe, pateczka okreznicy,
dwoinka rzezaczki, paciorkowce, gron-
kowce i chlamydie. Zakazeniu sprzyja
miesigczka, wkiadki wewnatrzmaciczne,
kontakty seksualne z wieloma partnera-
mi, ale takze poronienie czy pordd.

Zapalenie przydatkéw (jajowodow
zdiagnozowania i wyleczenia. Ostre za-
palenie przydatkéw objawia sie nagtym,
silnym, skurczowym bélem brzucha. To-
warzyszy mu goraczka lub stan podgo-
raczkowy, czasami nudnosci i wymioty.
W takich sytuacjach najczesciej udajemy
sie do lekarza. Gorzej, jesli objawy nie sg
zbyt silne i zostang zlekcewazone. Wéw-
czas moze rozwingc sie przewlekly stan
zapalny, ktéry potrafi doprowadzi¢ do
powstania zrostow okotojajowodowych
i okotojajnikowych, a w rezultacie do
nieptodnosci, cigzy pozamacicznej lub
utrwalonego tytozgiecia macicy. Jest to
szczegdlnie wazne dla miodych kobiet,

ktére planuja macierzynstwo.

Jesli zdarzyta ci sie infekcja intymna,
pamietaj, ze leczenie powinien podjac
réwniez twoj partner. Inaczej cata tera-
pia okaze sie nieskuteczna.

Jak prawidtowo zadbac
o higiene intymng?

» Wybierz odpowiedni, delikatny ptyn
do higieny intymnej. Powinien by¢
bezbarwny i bezzapachowy. Wazne
tez, by miat odczyn kwasny - pH 5,5.
Zapewni woéwczas $luzéwce wiasci-
we nawilzenie i od$wiezenie, a przy
tym nie zaburzy pH pochwy.

Na rynku sa juz dostepne preparaty
przeznaczone do higieny intymnej
mezczyzn. Poza tym dobrym $rod-
kiem do mycia wrazliwych miejsc jest
znane od lat szare mydto, ktére dziata
bakteriostatycznie. Zachowanie od-
powiedniej higieny intymnej przez
mezczyzn jest wazne ze wzgledu
na kontakty seksualne. Zaniedbanie
moze skutkowac infekcja drég rod-
nych u partnerki.

« Nie stosuj gabek i myjek, bo s siedli-
skiem bakterii.

« Papier toaletowy powinien by¢ bez
zapachu - barwniki i substancje za-
pachowe moga powodowac podraz-
nienia. W toalecie publicznej panie
powinny mie¢ przy sobie specjalne
naktadki na sedes, ktére chronig
przed zakazeniem rzezaczka czy chla-
mydiami.

Noszenie syntetycznej bielizny, za-
réwno przez kobiete, jak i mezczyzne,
sprzyja namnazaniu drobnoustrojéw.
No$ bawetniang bielizne, a podczas
snu staraj sie ja zdejmowa¢, by sko-
ra mogta swobodnie oddychac. Jesli
jednak nocujesz np. w hotelu, albo
korzystasz z solarium, lepiej pozo-
staw bielizne na sobie.

Jesli skére miejsc intymnych masz
wrazliwa, pierz bielizne w delikatnych
srodkach pioracych i ptucz bardzo
doktadnie pod biezaca woda.

Jesli cos cie niepokoi, popros o pora-
de lekarza specjaliste, aby w przyszio-
sci unikna¢ ktopotow.

W CM Luxmed skorzystasz z pora-
dy lekarza ginekologa oraz wykonasz
zalecone badania diagnostyczne i la-
boratoryjne.

ZBUNTOWANA DIETA

O tym, co siedzi w gtowie i... na talerzu nastolatka

OKRES DOJRZEWANIA - BURZA HORMONOW, HUSTAWKA EMOCJI, SETKI POKUS | EKSPERYMENTOW, PRYSZCZE
NA TWARZY | CHAOS W GLOWIE. STRES - BO ZA DUZO WOKOL PRZEMIAN. IRYTACJA - BO SZARA RZECZY-
WISTOSC DALEKA JEST OD IDEALU. BUNT - BO SZUKANIE SWOJEGO MIEJSCA W SWIECIE TO NIE LADA WYZWA-
NIE. NASTOLATEK CODZIENNIE DOSWIADCZA REWOLUCJI. MIOTA SIE NA GRANICY DWOCH SWIATOW: DZIE-
CINSTWA | DOROSLOSCI, CO WYCZERPUJE CALE POKLADY JEGO ENERGII. JAKA ROLE W TAK WYBUCHOWYM
OKRESIE ZYCIA PELNI DIETA? JAK WPLYWA NA DOJRZEWAJACY ORGANIZM? ZNACZACO! A OTO DOWODY.

Mgr Anna Jedrych, psycholog

Uwagal! Teren budowy
nawykow zywieniowych
Nastolatek wkracza w $wiat dorostych
i pragnie to zamanifestowac. Buduje sie-
bie, szuka najlepszych drég, po omacku
planuje, gteboko doswiadcza, zderza sie
z rzeczywistoscig i silnie ja przezywa. Na
tym etapie musi zrozumie, ze lody i pop-
corn wcale nie sg lekiem na ztamane ser-
ce, dodatkowa porcja szarlotki nie roz-
wigze codziennych probleméw, pdétmi-
sek chipséw, pizza i piwo to nie naj-
lepsi kompani na imprezach, a ptasie
mleczko czy tabliczka mlecznej czeko-
lady nie zastuguja na miano ,nagrody
pocieszenia”! Nie bez powodu mowi
sie, ze ,czym skorupka za mfodu nasigk-
nie, tym na starosc¢ trqci”. Dorastanie to
czas, kiedy mtody cztowiek przebudo-

wuje i utrwala cate spektrum nawy-
kéw zwiazanych z jedzeniem (i nie tylko).
Dobrze, jesli na tej kretej drodze spo-
tka realne wsparcie - kogos, kto na po-
boczu ustawi drogowskazy, a w razie
potrzeby skoryguje kierunek kursu.
Dlaczego? Nawyki zywieniowe to swe-
go rodzaju ,baza wypadowa” dla przy-
sztych zachowan zwigzanych z jedze-
niem, fundamenty formowane od naj-
miodszych lat. Jesli na wstepie odpo-
wiednio ich nie uksztattujemy, predzej
czy pdzniej uchybienia dadza o sobie
zna¢, wpychajac wprost w ramiona oty-
tosci, anoreksji, bulimii, uzaleznienia od
stodyczy, niedojadania lub napadow je-
dzenia, przejadania i zajadania streséw
oraz nudy. A to jedynie cze$¢ zaburzen
dotyczacych odzywiania!
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Stres i emocje vs. jedzenie

Badania potwierdzajag wptyw tego,
co je nastolatek na jego stan emocjo-
nalny. | tak na przyktad wiadomo, ze
mleczna czekolada obniza poziom stre-
su, a ser i przekaska w postaci kraker-
séw moga dodac energii osobom o ni-
skim poziomie leku. Jest tez druga stro-
na medalu. Na nastolatka codzien-
nie czai sie cata chmara zmian i mul-
tum wyzwan. Wiele z nich przerasta go,
odbiera energie, podcina skrzydta. Silne
emocje i chroniczny stres, ktérych do-
$wiadcza mtody cztowiek bardzo cze-
sto sterujg jego sposobem odzywiania.
Wyzwalaja produkcje hormondéw, ktére
napedzaja apetyt, a nastepnie ujawniajg
sie pod postacia kompulsywnego pod-
jadania badZ nagradzania sie smakoty-
kami.

Mylenie stresu z gtodem to z kolei
idealny przepis na dodatkowe kilogra-
my, ktére w dobie idealnego ciata, jakie
promuja dzi$ media, moga stac sie ko-
lejnym Zrédtem stresu. Jedyng szansa,
aby przerwac to bfedne, szalenie rozpe-
dzone koto, jest dotarcie do sedna zaja-
danego problemu oraz wypracowanie
indywidualnej strategii radzenia sobie
z codziennymi prébami sit, ztoscia, na-
pieciem i stresem.

Poczucie umiejscowienia
kontroli - z czym to sie je?

Poczucie umiejscowienia kontroli to
termin zaczerpniety z psychologii, kto-
ry odnosi sie do zachowania. Decyduje

o tym, jak kazdy z nas ttumaczy sobie
wydarzenia zaistniate w jego zyciu. Jesli
nastolatek posiada wewnetrzne poczu-
cie kontroli - to, co sie mu przydarzy,
uzna za rezultat wtasnego zachowania.
Jesli zas charakteryzuje go zewnetrzne
poczucie kontroli — bedzie wierzyl, ze
wydarzenia w jego zyciu determinowa-
ne sa przez czynniki zewnetrzne - np.
szczescie.

Rozpoznanie mechanizmu, ktory ste-
ruje mtodym cztowiekiem, pozwoli po-
znac i zrozumied jego sposéb interpre-
tacji rzeczywistosci, wtasnych sukcesoéw,
porazek i szans na powodzenie.

Poczucie umiejscowienia kontroli
przektada sie na sposéb funkcjonowa-
nia cztowieka praktycznie w kazdej sfe-
rze zycia. Determinuje podejscie nasto-
latka nie tylko do kwestii odzywiania,
aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu
zycia, ale wptywa réwniez na jego po-
czucie pewnosci siebie, wyniki w na-
uce, ambicje, rozwdj osobisty i wresz-
cie - sposéb radzenia sobie ze stresem.
Poznawanie siebie - swoich uwarunko-
wan i mozliwosci, jest podstawg. W po-
faczeniu z odpowiednia dietg, regularng
aktywnoscig fizyczng, dobrym snem
i dobrymi myslami - z powodzeniem
moze petnic role kompasu na drodze ku
dorostosci.

Dieta mlodego buntownika

Odpowiednio zbilansowana dieta to
element tarczy kazdego buntownika
- jeden z wazniejszych czynnikéw na
drodze do samorozwoju, odzyskiwania

samokontroli i radzenia sobie z codzien-
nymi napieciami.

Jak powinien je$¢ miody rebeliant?
Przede wszystkim regularnie, dzieki
czemu uniknie silnych napadéw gto-
du, bedzie mniej impulsywny, a $wiat
wyda mu sie nieco bardziej przyjazny.
Dieta nastolatka musi by¢ zréznicowana
i odpowiednio dostosowana do potrzeb
dojrzewajacego organizmu. Powinna
obfitowa¢ w petnowartosciowe weglo-
wodany ztozone (petnoziarniste pieczy-
wo i makarony, ziemniaki, kasze), zelazo
(kakao), suszone owoce, szpinak, watrob-
ka, zo6ttka jaj), potas (pomidory, ziemnia-
ki, banany), cynk (wotowina, owoce mo-
rza, orzechy), wapn (sery, ryby, orzechy
laskowe), a takze magnez (gorzka czeko-
lada, banany, migdaty, pestki dyni, szpi-
nak) i witaminy - szczegolnie te z grupy
B (chude mieso, ryby, ziemniaki, zielone
warzywa) — wzmacniajg uktad nerwowy
i wspierajg prace moézgu, dzieki czemu
nastolatek lepiej poradzi sobie z co-
dziennym stresem. Na dodatek zyska
wiecej energii i lepiej podota wyzwa-
niom, jesli ograniczy spozycie cukru,
soli, szkodliwych ttuszczéw oraz uzywek
w postaci kawy i alkoholu, ktére moga
utrudnia¢ wchfanianie niektérych ma-
krosktadnikéw.

Psychodietetyk - wsparcie
w okresie dojrzewania

Duzo fatwiej stawi¢ czota rzeczywi-
stosci i zaakceptowac zmiany, jakie za-
chodza w organizmie, kiedy zna sie sie-
bie, rozumie proces dojrzewania i czuje
realne wsparcie.

Psychodietetyk to ktos, kto wyciagnie
reke do nastolatka: pozwoli mu lepiej
poznac siebie i swoje ciato, zidentyfiku-
je przyczyny ewentualnych probleméw
zwigzanych z jedzeniem, pomoze w pro-
cesie budowania prozdrowotnych na-
wykéw zywieniowych, udzieli wsparcia
i odpowiednio zmotywuje do zmian,
pokaze, jak radzi¢ sobie ze stresem i od-
zyska¢ kontrole nad emocjami, ktére
bezlitosnie dyryguja sposobem odzy-
wiania, podpowie jak skutecznie pozby¢
sie btednych, zakotwiczonych gteboko
w gtowie przekonan oraz zaakceptowad
siebie i swoje ciato w obliczu prawdzi-
wej nawatnicy zmian.

Mgr Anna Jedrych - psycholog,
psychodietetyk
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