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Przeciwzylakowe

rajstopy medyczne

B4, skurcze, obrzeki, uczucie ,,ciggniecia”,

pajgczki, az w koncu widoczne gotym okiem

zylaki to problemy, z jakimi zmaga sie

blisko potowa Polek. Problem dotyczy

zaréwno oséb starszych, jak i mtodych.

Najczesciej sktonnosé do zylakow jest

genetyczna, jednakze przyczyniajq sie

do nich cigze, diugotrwate pozostawanie

w jednej pozycji . stojgcej lub siedzqcej,

niewielka aktywnos¢ fizyczna, nadwaga, ptaskostopie,
wady postawy, w pewnym stopniu takze czeste gorgce
kgpiele, naduzywanie sauny oraz leki hormonalne.

Zylaki koriczyn dolnych rozwijajq sie cicho

i dtugo, ale pewne objawy mozna zauwazyc¢
i zastosowac profilaktyke przeciwzylakowa.
Zwiastunem zylakoéw sg bodle, obrzeki, dre-
twienie i pieczenie ndg, a takze uczucie ich
ciezkosci i zmeczenia, nasilajgce sie zwtasz-
cza wieczorami. Juz wtedy mozna starac sie
zapobiegac rozwojowi choroby poprzez zdro-
we odzywianie, regularne uprawianie sportu,
oraz stosowanie profilaktycznie odpowiednio
dobranych wyrobdéw uciskowych na nogi.

Jednym z podstawowych czynnikéw ryzy-

ka powstawania zylakéw dla kobiet jest okres
cigzy. Wtedy nasze krazenie pracuje ze zdwo-
jong sitg tak, aby zaspokoi¢ potrzeby rosng-
cego w tonie matki dziecka, jak i przygotowac
organizm kobiety do okresu porodu i karmie-
nia piersigq. Przyjmuje sie, ze w okresie cigzy
profilaktyka przeciwzylakowa jest zalecana
wszystkim przysztym mamom. Istotna jest
zdrowa dieta, umiarkowana i systematyczna
aktywnos¢ fizyczna, w pozycji siedzacej lub
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stojgcej wykonywanie co pewien czas ¢wi-
czen poprawiajacych krazenie (mozna takze
od czasu do czasu potozycC sie z nogami unie-
sionym na dwoch/trzech poduszkach), regu-
larna kontrola ci$nienia oraz stosowanie od-
powiednio dobranych wyrobéw uciskowych.
Zylaki to choroba i defekt estetyczny jedno-
czesnie. Nieleczenie prowadzi to zakrzepowe-
go zapalenia zyt, przewlektej niewydolnosci
zylnej, czy tez owrzodzen podudzi.

Jak dobra¢ odpowiednie wyroby ucisko-
we, zeby przeciwdziatac¢ zylakom i zapo-
biega¢ rozwojowi choroby?

Na rynku dostepnych jest wiele wyrobow

z dodatkiem nazwy przeciwzylakowy. Po pierw-
sze trzeba poszukac¢ wyrobow medycznych,

a nie paramedycznych. Nie kupujmy podrébek.

luty 2016

Tylko wyroby medyczne moga nam gwa-
rantowac skuteczne i wlasciwe dziatanie.
Ucisk w wyrobach przeciwzylakowych jest
dobierany odpowiednio i inaczej dla kazdej
strefy tak, zeby stymulowac krazenie, jedno-
czesnie poprawiajac wyglad nogi. Co nalezy
odrdéznic¢ od zwyktych rajstop obciskajacych,
ktérych jedynym zadaniem bedzie poprawa
wygladu. Bardzo wazna jest budowa - splot
wykorzystany w rajstopach czy podkolanow-
kach. Plot wzorowany na plastrze miodu be-
dzie wtasnie wspomagat prawidtowy prze-
ptyw krwi w nogach. Wybierajac odpowiedni
dla nas wyrob, nalezy zwrdci¢ uwage na ilos$¢
den, za ktérg idzie odpowiedni dobdr stop-
nia ucisku, co jest kluczowe dla prawidiowego
dziatania. Stosowanie rajstop z I klasg ucisku
(140 den 18-22 mmHg) polecane jest szcze-
golnie osobom z zaburzeniami krgzenia, nie-
wydolnoscig oraz przewlektg niedroznoscig
zyt konczyn dolnych, po operacjach pourazo-
wych, a takze w profilaktyce zakrzepicy. Raj-
stopy uciskowe majq duzy stopien kompre-
sji, zapewniajg poprawe krgzenia oraz eliminujgq
obrzeki. Natomiast stosowanie rajstop ze stop-
niowym uciskiem (70 den 12-17 mmHg) poleca-
ne jest szczegdlnie osobom narazonym na roz-
wdj choroby zylakowej, z zaburzeniami krazenia,
odczuwajgcymi bdl, ciezkos¢ i zmeczenie ndg,

a takze w przypadku powstawania obrzekdw.
Dla skutecznego dziatania rajstop wazne jest
ich regularne stosowanie. Powinny by¢ na-
ktadane codziennie rano po nochym odpo-
czynku. Wyroby z kolekcji Medica to propozy-
cja dla kobiet dbajacych o zdrowie swoich ndog
oraz ich fadny wyglad. To produkty nie tylko
szykowne i eleganckie, ale przede wszystkim
funkcjonalne. Charakteryzujg sie wiasciwo-
$ciami profilaktyczno-medycznymi, przezna-
czone sg dla Pan dla ktérych zdrowie i komfort
sq hajwazniejsze. Propozycja obejmuje: >
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> Rajstopy profilaktyczne o stopniowym
ucisku, przeznaczone dla kobiet, ktorym
zdrowie, komfort i elegancja nie sq obojetne.
Produkt wykonany z domieszkg bawetny daje
odpowiedni efekt opinania ndg, a takze ideal-
nie sprawdza sie w chtodne dni, zapewniajac
komfort cieplny. Wyraznie zmniejsza widocz-
nosc¢ zylakéw. Dzieki dopasowujgcej sie czesci
majtkowej rajstopy idealnie modelujg kazdq
sylwetke, a wzmocniona czes¢ stopy zapew-
nia trwatosc¢ i skutecznos¢ dziatania. Stosowa-
nie rajstop ze stopniowym uciskiem polecane
jest szczegdlnie osobom narazonym na rozwdj
choroby zylakowej, z zaburzeniami krazenia,
odczuwajgcymi bdl, ciezkos¢ i zmeczenie ndg,
a takze w przypadku powstawania obrzekow.

Rajstopy medyczne: cigzowe, profilak-
tyczne i przeciwzylakowe.

Rajstopy cigzowe z kolekcji Medica charakte-
ryzujq sie unikalng konstrukcjg. Elastyczny,
oddychajacy materiat oraz specjalnie zapro-
jektowana czes¢ majtkowa nie tylko podtrzy-
mujg brzuch ciezarnej, ale réwniez pozwalajg
unikng¢ nieprzyjemnego ucisku. Rajstopy cig-
zowe Medica nie posiadajq tradycyjnej gumy,
zamiast niej zaproponowano regulowany za
pomocg guzikéw pasek, ktéry dostosowuje sie
do rozmiarow zmieniajacej sie sylwetki.

Rajstopy i podkolanoéwki przeciwzylako-
we o stopniowym ucisku.

Rajstopy i podkolandowki przeciwzylakowe
produkowane sg z dzianiny o Sciegu ,plastra
miodu”. Posiadajg zasadniczo dwa zadania:
modelowanie sylwetki oraz wyrazne zmniej-
szenie widocznosci zylakéw. Szczegdlnie po-
lecane sg dla osob, ktore cierpig na problemy
zaburzenia krgzenia oraz przewlektg niedroz-
nosc¢ zyt konczyn dolnych. Stosuje sie je réow-
niez profilaktycznie przy zakrzepicy.

Wiecej na http://egeopolska.pl/17-medica H
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Rewolucyjne wsparcie

terapii dzieci z zaburzeniami miesnia sercowego

Napiecie miesniowe pozwala zdrowej osobie
na wykonanie ptynnego, w petni skoordyno-
wanego ruchu. Uktad nerwowy, ktory prze-
syta impulsy do mies$ni, nadzoruje porusza-
nie sie zarowno poszczegdlnych czesci, jak

i catego ciata. Prawidtowe napiecie wystepu-
je tylko wtedy, gdy otrzymujemy odpowied-
nig ilos¢ bodzcow z wewnetrznych narzadow
zmystéw. W przypadku, gdy uszkodzony jest
osrodkowy uktad nerwowy lub nie otrzymuje
odpowiedniej ilosci impulséw ruch jest upo-
$ledzony. Gdy napiecie nerwowe jest zbyt ni-
skie mamy do czynienia z hipotonig. Przy ni-
skim napieciu informacje dochodzace z ciata
sq stabsze i mniej czytelne. Zachodzi potrze-
ba intensyfikacji bodzcéw - mozna to za-
pewnic¢ przez ucisk.

SPIO to amerykanskie, opatentowane, ela-
styczne ortezy, ktore zostaty wymyslo-

ne przez Nancy Hylton i Cheryl Allen, matke
dzieci ze specjalnymi potrzebami.
Rozwigzania te sq idealne dla oséb z: hypo-

tonig, porazeniem mdzgowym, zespotem Do-
wna, zanikiem miesni i zaburzeniami integra-
cji sensorycznej. Stosowanie produktow SPIO
wspomaga stabilizacje i koordynacje. Wsze-
dzie tam, gdzie SPIO wywiera delikatny nacisk
na ciato, czucie gtebokie znacznie sie popra-
wia, a co za tym idzie znacznie zwieksza sie
Swiadomos¢ pozycji ciata i konczyn oraz
wzmacnia sie odpowiedz nerwowo-miesniowa.

Istnieje wiele pozytywnych opinii, nie tylko
terapeutdow pracujacych z dzie¢mi, ale takze

i rodzicow. Jako przyktad opinia mamy 4-let-
niej Magdy:

»,Magda siedziata samodzielnie od kiedy skon-
czyta 10 miesiecy, natomiast pozycja ta po-
zostawiata wiele do zyczenia, szczegdlnie

w opinii fizjoterapeutdw — pogtebiona lordo-
za, gtowka zawieszona, co poprowadzito

w krétkim czasie do zgryzu otwartego. SPIO
W Ciggu zaledwie 2 miesiecy wprowadzito za-
uwazalne zmiany w postawie coreczki — plec-
ki wyprostowane i zdecydowanie wieksza sta-

bilnos¢ siadu, ktéra pozwolita cérce na coraz
wiecej aktywnosci w tej pozycji.”

Jesli w wyniku badania zostang stwierdzone
zaburzenia w normalizacji napiecia miesnio-
wego lub problemy z integracjg sensoryczna,
zalecana jest konsultacja z fizjoterapeuta,
aby ustali¢ indywidualny plan terapeutyczny.
Stworzenie takiego planu okresla zasady
uzytkowania rozwigzan SPIO. M

Stanley Centrum Medyczne
ul. 28 Czerwca 1956 r. 135, Poznan
telefon: (61) 649 05 55, (61) 649 05 56

www.centrummedycznestanley.pl
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Badania dla oséb

aktywnie uprawiajgcych sport

EWA RZEZNICKA

W ostatnich latach
coraz bardziej
powszechne staje sie
amatorskie uprawianie
réznych dyscyplin
sportu, prowadzenie

aktywnego trybu zycia bez wzgledu na wiek.

W szkotach przybywa klas o profilu sportowym,

a dzieci trenujq i uczestniczq w zawodach. Dzisidj
aktywny tryb zycia to nie tylko modaq, ale tez wynik
wzrostu swiadomosci spotecznej i dostrzezenia wagi
zachowan prozdrowotnych.

Nalezy pamietac, ze zajecia sportowe zwigza-
ne sg ze zwiekszonym wysitkiem zaréwno fi-
zycznym, jak i psychicznym. A zatem, zanim
przystapimy do aktywnego zajmowania sie wy-
brang dyscypling sportu, przygotujmy nasz or-
ganizm na pewne zmiany oraz sprawdzmy, jaki
jest nasz stan zdrowia. Wieksze bezpieczen-
stwo podczas aktywnosci fizycznej zapewni re-
gularne wykonywanie badan, co wiecej, sg one

obowigzkowe w wiekszosci klubéw sportowych
i w przypadku uczestniczenia w zawodach. Ba-
dania takie pozwalajg unikngé ztego wyboru
dyscypliny sportu oraz mogq przyczynic sie do
wczesnego wykrycia niektérych schorzen. Nie
nalezy wiec traktowac ich jako ucigzliwej for-
malnosci tym bardziej, ze badanie trwa $rednio
okoto 40 minut i obejmuje pomiary antropo-
metryczne (waga ciata, wzrost), pomiar cisnie-
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nia tetniczego, spoczynkowe badanie EKG, po-
miar tetna i saturacji (wysycenie tlenem krwi
tetniczej) oraz petne badanie kliniczne pacjen-
ta. Jest to badanie wszechstronne, majace na
celu zaréwno ocene stanu zdrowia, jak réw-
niez wychwycenie problemdéw mogacych sta-
nowi¢ przeciwwskazanie do uprawiania danej
dyscypliny sportu. Takie wstepne badanie jest
podstawg wydania orzeczenia o zdolnosci do
uprawiania sportu, ktére moze wystawic tyl-
ko lekarz specjalista medycyny sportowej. Nie-
zbedne jest réwniez wykonanie podstawowych
badan laboratoryjnych.

Kolejne badanie wykonywane sg cyklicznie co
6 lub 12 miesiecy w zaleznosci od wieku spor-
towca, dyscypliny, jakg uprawia, oraz stanu
zdrowia ocenianego w trakcie kolejnych wizyt.
Badania prowadzone sq dla sportowcow indy-
widualnych, grup zorganizowanych, klubow

i klas sportowych, jak réwniez dla dzieci poni-
zej 7 roku zycia. Niektore dyscypliny, takie jak
sporty sitowe czy nurkowanie ze wzgledu na
swojg specyfike wymagajq dodatkowej oceny
radiologicznej, lub pojemnosci ptuc w badaniu
spirometrycznym. Po wykonaniu odpowied-
nich dla danej dyscypliny badan, pacjent trafia
do lekarza medycyny sportowej, gdzie prze-
prowadzany jest doktadny wywiad dotyczacy
trybu zycia, przebytych badz aktualnych cho-
rob, urazéw oraz innych obcigzen, mogacych
mie¢ wptyw na zdolnos$¢ do zwiekszonego wy-
sitku. Nastepnie przeprowadzane jest petne
badanie fizykalne wraz ze szczegdtowg oceng
uktadu kostno-stawowego. Jezeli nie stwierdza
sie zmian patologicznych, wystawiane jest za-
$Swiadczenie o braku przeciwwskazan do upra-
wiania wybranej dyscypliny sportu.

Nalezy pamietac, ze aby zapewnic sobie bez-
pieczenstwo podczas aktywnosci fizycznej nie

luty 2016

mozna poprzestaé na jednorazowym badaniu.
Organizm moze réznie zareagowac na zwiek-
szony wysitek, warto wzig¢ pod uwage moz-
liwos$¢ wystgpienia kontuzji. Z tego wzgledu
przeprowadzane sg badania okresowe po upty-
wie 6 lub/i 12 miesiecy. Okres 6-miesieczny do-
tyczy sportowcéw, ktorzy nie ukonczyli 18 roku
zycia. Pierwsza wizyta to badanie wstepne, ko-
lejne nazywamy badaniami okresowymi.

W ich zakres wchodzg pomiary antropome-
tryczne, oznaczenie cisnienia tetniczego oraz
konsultacja lekarza medycyny sportowej, kté-
ry ocenia, jak pacjent toleruje zwiekszony wy-
sitek. W przypadku pojawienia sie probleméw
zdrowotnych wykonywane sq badania w zalez-
nosci od potrzeb. Tak skonstruowany proces
orzeczniczy umozliwia zachowanie ciggtosci ob-
serwacji pacjenta, pozwala tatwiej zauwazyc
odchylenia od normy. Jest bardziej efektywny
niz pojedyncza wizyta za kazdym razem u inne-
go lekarza. Pomimo istnienia pewnych standar-
dowych sposobdéw postepowania, kazda osoba
traktowana jest indywidualnie, w zaleznosci od
stanu zdrowia badZ pojawiajacych sie proble-
mow zlecane sg dodatkowe badania. Aby

w petni cieszy¢ sie ulubionym sportem warto
mie¢ pewnos¢, ze jest to dla nas bezpieczne.

Centrum Medyczne ARNICA

ul. Rynek 10, 05-082 Stare Babice
telefon: (22) 721 00 87, (22) 100 32 35
www.cmarnica.pl

info@cmarnica.pl
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Dbaj o stawy

— unikniesz problemdéw na starosé

O stawy powinnismy dbaé przez caty rok, jednak
zimqg bardziej jesteSmy narazeni na kontuzje,
podczas ktérych nasze stawy mogqg doznacd
znacznego uszczerbku. Zmienna aura i temperatura
sprawia, ze osniezone chodniki szybko zamieniajq
sie w lodowiska, na ktérych trudno jest utrzymac
rdwnowage, natomiast tatwo o bolesny upadek.

L tego powodu zimq zdarza sie znacznie wiecej
kontuzji, nie tylko w grupie oséb aktywnie
uprawiajgcych sporty zimowe.

Nalezatoby zastanowi¢ sie, jak mozna na-
szym stawom pomoéc, by nie narazac sie na
ktopoty. Przede wszystkim powinniSmy do-
stosowac nasz strdj do warunkdéw, w jakich
uprawiamy sport. Jezeli idziemy pobiegac,
powinni$my zatozy¢ wygodne sportowe obu-
wie oraz odpowiednie ubranie dostosowane
do pogody, lekkie, nieograniczajgce ruchéw.
Dobrze dobrane, wygodne obuwie to podsta-
wa naszego bezpieczenstwa na drodze.

Co naszym stawom szkodzi?
Bolgce stawy to problem nie tylko oséb w
podesztym wieku, ale problem dos¢ po-

wszechny w czasach, gdy wszystko mamy na
wyciggniecie reki. Kilka godzin dziennie spe-
dzonych przy biurku, dojazdy do pracy samo-
chodem, zakupy przez Internet, to wszystko
sprawia, ze coraz mniej sie ruszamy. Wiek-
szos$¢ czasu spedzamy w pozycji siedzacej

i jest to przyczyng, ze stawy pozbawione ru-
chu zaczynajq sztywniec.

Dochodzi do sytuaciji, ze kazdy ruch sprawia
nam bdl, szczegdlnie wtedy, gdy chcemy sie
schyli¢ lub gdziekolwiek podbiec. Dolegliwosci
te jednak nasilajg sie z wiekiem, stajemy sie
coraz mniej sprawni, pogarsza sie jakos¢ na-
szego zycia. Najczesciej wystepujaca choro-
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bag stawdw jest choroba zwyrodnieniowa, ktéra
uwarunkowana jest genetycznie, ale moze row-
niez wynikac ze ,zuzycia” stawow i postepowac
wraz z wiekiem. Przyczyng dolegliwosci moze
by¢ nadwaga, czeste urazy stawdw, infekcje.

Zadbajmy o ruch

Na czynniki genetyczne nie mamy wptywu,
ale prawidtowa dieta i aktywnos¢ fizyczna
odpowiednia dla stanu naszego zdrowia

W znacznym stopniu mogg poprawic¢ kondycje
naszych stawéw.

Jaka aktywnos¢ wybrac?

Dla stawdw najwazniejszy jest ruch, relaks

i odpoczynek. Codzienna zwykta gimnasty-
ka wzmacnia miesnie, ktére sg wsparciem dla
stawow i kregostupa. Stawy obcigzaj madrze,

luty 2016

ciezary rozmieszczaj réwnomiernie w obu re-
kach. Nie obcigzaj stawoéw nadmiernymi cie-
zarami, nie podno$ ciezkich przedmiotow,
raczej przesun je. Jesli masz nawet pot go-
dziny wolnego czasu, udaj sie na spacer. Na-
wet krotkotrwaty marsz na Swiezym powie-
trzu spowoduje rozruszanie twoich stawow,
bedziesz czut sie lepiej.

Dla mitosnikéw dtuzszych spaceréw polecany
jest nordic walking. Lgczy on w sobie najlep-
sze cechy aktywnosci ruchowej dla wszyst-
kich, niezaleznie od wieku. Doskonale odcigza
stawy, a co wazniejsze - wzmacnia je. Sta-
ja sie silniejsze, lepiej ,naoliwione” i znacznie
sprawniejsze. Zwieksza sie takze ich rucho-
mos¢. To kolejny bardzo wazny aspekt. Tego
rodzaju aktywnos¢ fizyczna zmniejsza dole-
gliwosci bolowe i poprawia koordynacje >
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> nerwowo-miesniowa. Mozesz go uprawiac
wszedzie oraz przez caty rok.

Jak zapobiec dysfunkcji stawow?

Stawy stanowig ruchome potaczenia w ukta-
dzie kostno-szkieletowym. Pomiedzy po-
wierzchniami stawowymi znajduje sie nie-
wielka szczelina wypetniona mazig, ktéra
zmniejsza tarcie w stawach i w ten sposoéb
zapobiega ich $cieraniu. Maz stawowa to lep-
ki bezbarwny ptyn, ktéry sktada sie gtéownie
z kwasu hialuronowego, ktéry posiada zdol-
nosci wigzania duzych ilosci wody. Maz sta-
wowa jest jedynym nos$nikiem substancji od-
zywczych. Wraz ze starzeniem sie organizmu
ubywa kwasu hialuronowego, zwieksza sie
tarcie kosci stawu, nastepuje degradacja
chrzastki stawowej. Dochodzi do zmian zwy-
rodnieniowych w stawach, ktére powodujq
bdl i ograniczajq zakres ruchu pacjenta. Po-
staraj sie temu zapobiec, zadbaj o stawy.

Wystarczy 30 dni by lepiej zadbac o sta-
wy z preparatem Hyalutidin HC Aktiv
Cykl stosowania Hyalutidin trwajacy 30 dni
sprawia, ze stawy otrzymujg kwas hialurono-
wy i siarczan chondroityny, sktadniki wazne
dla ich budowy. Dodatkowo produkt wzboga-
ca diete w witamine E, ktéra chroni komér-
ki przed stresem oksydacyjnym, czyli nisz-
czacym dziataniem wolnych rodnikéw. Ptynna
forma preparatu pozwala na szybkg absorp-
cje do miejsc, ktére wskazujg niedobory. Jed-
no opakowanie, czyli miesieczna porcja
Hyalutidinu HC Activ, zawiera komplex HCK,
ktéry przy standardowym obcigzeniu stawéw
umozliwia prawidtowe funkcjonowanie apara-
tu ruchu przez caty rok.

Dla kogo pomoc Hyalutidin HC Aktiv?
Wszystkim, u ktérych z wiekiem zmniejsza sie

zawartos$¢ mazi stawowej, oséb w trakcie re-
habilitacji po urazach kofnczyn, narazonych
na nadmierne przecigzenia stawow, podejmu-
jacych intensywny wysitek fizyczny oraz

u sportowcéw, zaleca sie stosowanie przynaj-
mniej jednego opakowania tj, 1000ml Hyalu-
tidin HC Aktiv w ciggu roku.

To wystarczy, by nie tylko szybciej wyjsc¢

z ktopotow ze stawami, ale zapobiegac im

W przysztosci.

Wazne! Produkt, majgc forme ptynng, nie ob-
cigza zotadka tak jak tabletki, nie powoduje
skutkéw ubocznych.

Dlaczego suplementéow nie musisz sie
obawiac?

Owe specyfiki to po prostu preparaty wi-
taminowe lub ze sktadnikami mineralnymi,
ktore stosuje sie by uzupetni¢ pewne braki
w organizmie. Dobroczynne dziatanie dla
stawdw ma Hyalutidin HC Aktiv, w ktérym
udato sie stworzyc¢ unikalne potaczenie kwa-
su hialuronowego i chondroityny (HCK) -
gtéwnych sktadnikow chrzastki stawowej.
Zawarty w Hyalutidin HC Aktiv kwas hialuro-
nowy jest potgczony z gtdwnym materiatem
budulcowym chrzgstki stawowej, razem two-
rzg silny kompleks, ktoéry uzupetnia niedo-
bory tych sktadnikéw w organizmie, trafiajac
do wszystkich stawoéw.

Co wazne, mimo, ze na rynku znajdujq sie
produkty z kwasem hialuronowym i chon-
droityng, wystepujg one jako monokompo-
nenty. Badania potwierdzajq, ze kazdy

z tych sktadnikow nie dziata skutecznie jako
monokomponent, ale tylko w odpowiednim
potaczeniu jako kompleks.

Takie potaczenie zastosowano witasnie

w HYALUTIDIN HC Aktiv.

www.hyalutidin.pl
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Obrzek
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limfatyczn

konczyn
po mastektomii
i histerektomii

Liczba chorych z obrzekiem limfatycznym
koniczyn po mastektomiach i histerektomiach
wzrasta eksponencjalnie (w lawinowym tem-
pie). Obserwuje sie takze, iz zgtaszajq sie
chorzy w coraz bardziej zaawansowanych sta-
diach choroby. Dotyczy to zwtaszcza oséb
mieszkajgcych w mniej zurbanizowanych re-
gionach kraju. Wysoki odsetek powiktan w po-
staci obrzeku limfatycznego dotyczy nie tylko
operacji tzw. radykalnych. Obserwuje sie
bowiem sporg liczbe obrzekdw rozwijaja-
cych sie w dtuzszym okresie takze po zabie-
gach oszczedzajacych (lumpektomia, usunie-
cie wezta wartowniczego), jak réwniez

w przypadkach leczonych jedynie z wyko-
rzystaniem radioterapii miejscowej.

W tych ostatnich grupach jedyna réznica
polega wtasciwie na tym, ze obrzek wraz ze
wszystkimi jego nastepstwami, a w szcze-
gblnosci nawracajacymi zapaleniami tka-
nek (dermatolymfangioadenitis) i wtdknie-
niem, pojawia sie pdzniej niz po operacjach

radykalnych. Wszystkie typy leczenia z ko-
niecznosci prowadza do uszkodzenia uktadu
naczyn limfatycznych koAczyny po stronie
operowanej oraz okolicy sutka czy narza-
déw miednicy matej.

Dla lepszego zrozumienia i wiekszego uswia-
domienia problematyki obrzeku limfatyczne-
go pojawiajacego sie m.in. w nastepstwie le-
czenia choroby nowotworowej, tworzone sg
obecnie (m.in. z inspiracji i inicjatywy prof.
Waldemara L. Olszewskiego) w USA i Wielkiej
Brytanii, a takze krajach europejskich w tym
rowniez w Polsce, nowe placéwki zajmujace
sie wczesnym rozpoznawaniem nastepstw le-
czenia przeciwnowotworowego. Wczesne, ale
juz utrwalone zmiany w uktadzie limfatycz-
nym, uwidoczni¢ mozna juz po 3-6 miesia-
cach od zakonczenia leczenia antynowotworo-
wego, czyli po ustgpieniu fazy zapalnej i roz-
poczeciu procesu bliznowacenia rejonéw pod-
dawanych wczesniej operacji chirurgicznej >
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» oraz nastepowej lub profilaktycznej radio-
terapii (teleradioterapii lub brachyterapii).

Celem wczesnego rozpoznania mozliwosci roz-
woju obrzeku limfatycznego, zanim jeszcze
rozwinie sie jego kliniczny obraz, stosowac
mozna kilka nowoczesnych metod diagnostycz-
nych. Do tych metod zaliczamy obecnie limfo-
scyntygrafie potgqczong z tomografig kompu-
terowg, limfografie fluorescencyjng, rezonans
magnetyczny oraz testy fizykalne takie jak:
pomiar wielkosci/objetosci wyciskania ptynu

obrzekowego i pomiar
elastycznosci tkanek.

Limfografia izotopo-
wa (czyli limfoscyn-
tygrafia) z tomografig
komputerowg pozwala
na wykazanie poziomu
niedroznosci naczyn
limfatycznych w catym
przekroju konczyny.

Rezonans magnety-
czny pozwala na zo-
brazowanie miejsc gro-
madzenia sie ptynu obrzekowego (limfy)
w tkankach w miejscu przeszkody w odptywie.

Limfografia fluorescencyjna (near-infra-
-red fluorescence lymphography). Ten rodzaj
badania diagnostycznego w szczegdtowy spo-
sOb obrazuje przeptyw limfy w naczyniach
koniczyny (np. reki i przedramienia), tacznie

z rytmiczng kurczliwoscig naczyn limfatycz-
nych, jak rowniez unaocznia krazenie obocz-
ne, a nade wszystko sie¢ naczyn w okolicy
operowanej i poddanej naswietlaniu w trak-
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cie radioterapii. W konczynie dolnej bada-
nie limfografii fluorescencyjnej pozwala np.
na zobrazowanie rozszerzenia naczyn lim-
fatycznych w pachwinach, czyli w obszarze
trudnym dotad do doktadnego zdiagnozowa-
nia obrazowego. Limfografia flluorescencyj-
na jest nowoczesng, szybkg, mato ucigzli-
wa dla chorego, skuteczng i doktadng metodg
diagnostyczng, pozwalajacq na wczesne wy-
krycie dysfunkcji czy uszkodzen naczyn lim-
fatycznych oraz precyzyjne zlokalizowanie
miejsc zastoju ptynu tkankowego.

Pomiar pletyzmograficzny, czyli pomiar
odptywu ptynu obrzekowego (limfy) z konczy-
ny na roznych jej poziomach, jest bardzo czu-
tg metodg wskazujacg na obecnos¢ wolne-

go ptynu w tkankach. Czutos¢ tej metody jest
niezalezna np. od zawartosci/ilosci rozrasta-
jacej sie tkanki ttuszczowej w tkankach miek-
kich konczyny. Tonometria tkanek pozwala na
iloSciowg ocene uwodnienia tkanki w zalezno-
$ci od stopnia i miejsca zastoju limfy. Obec-
nie zaleca sie, by opisane wyzej metody dia-
gnostyczne, a w szczegdlnosci zas limfografia
fluorescencyjna pokazujaca przeptyw limfy

i nawet najdrobniejsze miejsca gromadzenia
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ptynu w bliskosci obszaréw poddawanych le-
czeniu (uprzednio badz obecnie), powinny by¢
stosowane juz od trzeciego miesigca po lecze-
niu operacyjnym/radioterapii. Wczesne rozpo-
znanie latentnego (niewidocznego klinicznie)
obrzeku pozwala na natychmiastowe zasto-
sowanie profesjonalnej, indywidualnie dosto-
sowanej kompresji (terapii z wykorzystaniem
ucisku) i dziatan profilaktycznych antyzapal-
nych (zapobieganie dermatolymfangioadeni-
tis). Ponadto, w przypadku konczyn dolnych po
histerektomii i limfadenektomii biodrowej, za
pomocq limfografii fluorescencyjnej mozna roz-
poznac latentny obrzek w drugiej kofnczynie,
podczas gdy w poczatkowej fazie pojawia sie
on najpierw po stronie operowanej, co powo-
duje, iz bardzo czesto nie zwraca sie uwagi na
przeciwlegtg konczyne.

Opisane wyzej metody stosowane sg przez ze-
sp6t prof. Waldemara L. Olszewskiego w Cen-
trum Kompresjoterapii w Warszawie (www.
centrumkompresjoterapii.pl) oraz Centralnym
Szpitalu Klinicznym MSW w Warszawie. [l

Thuasne Centrum Kompresjoterapii

ul. Bitwy Warszawskiej 1920 r. nr 18,

Warszawa

telefon: (22) 378 17 33, (22) 378 17 34
www.centrumkompresjoterapii.pl
ck@thuasne.pl
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Jak leczyé

dolegliwosci bolowe kregostupa

TOMASZ SKARZYNSKI

Chyba nie ma osoby, ktéra nigdy nie doswiadczyta
bélu kregostupa. Jednym doskwiera krzyz, innym
odcinek ledzwiowy, piersiowy lub szyijny.

Na wiekszosé tych probleméw pracujemy cate zycie.
Przyczynami powstania dolegliwosci bélowych

Jak pokonac bol kregostupa?

Gdy pojawi sie ostry bdl lub gdy dolegliwo-
$ci utrzymuja sie miesigcami, a nawet latami,
nalezy udac sie do specjalisty. Im diuzej trwa
bdl, tym trudniej go wyleczyé, w zwigzku

z czym nie powinno sie zwleka¢ z wizytg

u lekarza lub terapeuty. Przewlekfa dolegliwos¢

sg m.in. ciezka pracaq,
nieprawidtowa postawa,
nasilony stres czy brak
aktywnosci fizycznej.
Znaczenie majq réwniez
uwarunkowania genetyczne
oraz przebyte urazy.

powoduje powstanie pamieci bolowej, ograni-
czenia ruchomosci oraz chemicznego uwrazli-
wienia tkanek wokot zapalonego miejsca.

Czego nie robic?
Zdarza sie, ze pacjent, chcac ulzy¢ sobie w
bolu, popetnia btedy, ktére majg efekty prze-
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ciwne do zamierzonych — m.in. stosuje leki
przeciwbolowe, ktére chwilowo zmniejsza-
ja bdl, lecz nie likwidujg jego przyczyn. Wie-
le ¢wiczen i schematow postepowania w kon-
kretnych przypadkach bélowych mozna
znalez¢ w Internecie, jednak nalezy pamie-
ta¢, ze kazda dolegliwos¢ jest nieco inna.

To, co jednej osobie pomoze, drugiej moze
zaszkodzi¢. Z dystansem nalezy tez trakto-
wac wszelkich cudotwodrcéw, ktérzy wsuwajg
dyski, wciskajq przepukliny, nastawiajg kregi,
leczg magicznymi lampami czy ziotami z eg-
zotycznych krajow. Zazwyczaj to tylko wiara
w cudowne zjawiska sprawia, ze czujemy sie
troche lepiej.

Jak sie leczyc¢?

Aby w prawidtowy sposéb leczy¢ dolegliwosci
bélowe zwigzane z kregostupem, nalezy

w pierwszej kolejnosci prawidtowo je zdia-
gnozowac. Kazdy ma inne dolegliwosci bolo-
we i chociaz czasem objawy sg bardzo po-
dobne, to przyczyna moze by¢ rézna. Dlatego
leczenie pacjenta musi by¢ dobrane do jego
indywidualnych potrzeb. Kazda jednostka
chorobowa wymaga innego, indywidualnego
podejscia, ktére jest warunkiem pozytywne-
go zakonczenia procesu leczenia.

Kregostup cztowieka to narzad ruchu, ktéry
ochrania rdzen kregowy przed uszkodzeniami
mechanicznymi, a takze narzad podporowy.
Jest to réwniez wspaniaty przyktad zalezno-
$ci miedzy budowg a funkcjg. Sktadajq sie na
niego 24 ruchome kregi rozdzielone od siebie
krgzkami miedzykregowymi (tzw. dyskami)
oraz kos$¢ krzyzowo-guziczna. Kazdy odci-
nek kregostupa ma charakterystyczne kregi,
ktérych ksztatt jest zdeterminowany petnio-
ng przez nie funkcjg. W odcinku szyjnym wy-
stepuje siedem matych kregéw, ktére pozwa-
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lajg na duzg ruchomos¢ gtowy we wszystkich
kierunkach. Najdtuzszy - odcinek piersiowy
- zbudowany z 12 kregdéw potaczonych z ze-
brami ma stosunkowo matg ruchomosc¢. Na
odcinek ledzwiowy, ktéry taczy sie z kosciq
krzyzowq, skfada sie pie¢ masywnych kre-
gow pozwalajacych na znaczg ruchomosé we
wszystkich ptaszczyznach. Cata ta ruchoma
kolumna zabezpieczona jest aparatem mie-
$niowo-wiezadtowym.

Jezeli odczuwasz dolegliwosci bélowe, nie
zwlekaj z rozpoczeciem terapii. Zgtos sie

do centrum medycznego Arnica w Starych
Babicach, gdzie zajma sie toba wykwalifiko-
wani specjalisci, ktérzy w oparciu o najnow-
szgq wiedze z zakresu medycyny ortopedycz-
nej prowadzg badanie i terapie pacjentow

z ostrymi oraz przewlektymi bdélami kregostu-
pa. W naszej przychodni uzyskasz pomoc

w przypadkach min.: dyskopatii odcinka ledz-
wiowego, szyjnego, rwy kulszowej oraz
ramiennej. Wykorzystujac techniki z zakresu
terapii manualnej oraz osteopatii, pomagamy
pacjentom w szybkim powrocie do zdrowia

i sprawnoéci. [l

Centrum Medyczne ARNICA

ul. Rynek 10, 05-082 Stare Babice
telefon: (22) 721 00 87, (22) 100 32 35
www.cmarnica.pl

info@cmarnica.pl
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Medycyna

dla Sportu i Aktywnych

Program ,,Medycyna dla Sportu i Aktywnych”
w Rzeszowie! Nowa placéwka kompetencyjna
dla aktywnych juz otwarta.

Jak wynika z badan opinii ,Jak Polacy upra-
wiajq sport” przeprowadzonego przez IQS

na zlecenie LUX MED, az 40% Polakéw upra-
wia sport co najmniej raz w tygodniu, a ok.
8% ankietowanych co najmniej raz w mie-
sigcu. Niestety nadal nie wiemy, czym jest
bezpieczny sport i jak sie do niego wiasciwie
przygotowac. Dlatego Grupa LUX MED wspie-
ra Polakow w aktywnym trybie zycia i dba

o ich kompleksowg opieke w ramach progra-
mu ,Medycyna dla Sportu i Aktywnych”,

nad ktérym czuwa Robert Korzeniowski.

W rzeszowskiej placéwce Grupy LUX MED
Medicor zostata otwarta pierwsza regionalna
placéwka o wysokich kompetencjach w za-
kresie medycyny sportowej. Opiekg lekarskg
i fizjoterapeutyczng obejmie wyczynowych
sportowcéw oraz szerokg rzesze aktywnych
amatorow. Zespot ekspertédw tworzg m.in.:
uznani w swiecie sportu lekarze sportowi:
Dariusz Draguta i Tomasz Sikora oraz fizjote-
rapeuci Krzysztof Wrébel i tukasz Zachowicz.
~Program Medycyna dla Sportu i Aktywnych
obejmuje kompleksowg opiekg zaréwno ama-
toréw aktywnosci fizycznej, jaki osoby nasta-
wione na osigqganie wynikdéw czy udziat

w zawodach sportowych. W tym celu wyse-
lekcjonowaliSmy odpowiedni zesp6t m.in. or-

topeddw, kardiologdw, internistéw, diete-
tykow, psychologdéw oraz fizjoterapeutow.
Wspdlnie bedziemy czuwac nad bezpiecznym
i odpowiedzialnym sportem, aby pomoc na-
szym pacjentom zachowac petng motywacije,
pasje, ale przede wszystkim zdrowie w spo-
rcie” — zaznacza Robert Korzeniowski, mene-
dzer Programu Medycyna dla Sportu i Aktyw-
nych Grupy LUX MED.

Aktywnos¢ fizyczna jest nieodtgczng czescig
zycia wielu z nas. Czasem zupetnie amatorska
i okazjonalna, a czasem wyczynowa i hasta-
wiona na osigganie coraz lepszych wynikdéw.
Niezaleznie od tego, decydujac sie na uprawia-
nie réoznych dyscyplin, warto kompleksowo za-
dbac o swoje zdrowie, by nie doprowadzi¢ do
kontuzji, stanu przemeczenia czy spadku mo-
tywacji spowodowanego brakiem osiggnie¢,
czy po prostu lepszych wynikéw. Bieganie,
jazda na rowerze, crossfit, triathlon to coraz
bardziej popularne, ale wymagajace dyscypli-
ny, czesto skfaniajace nas do wytezonego wy-
sitku i przekraczania swoich granic.

~Zalezy nam na tym, by rodzice mtodych
sportowcdédw bioracych udziat w treningach

i zawodach mieli pewnos¢, ze ich pociechy sq
bezpieczne dzieki statemu - zgodnemu z naj-
wyzszymi standardami i dobrg praktyka me-
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dycznag - monitoringowi zdrowia. Niezaleznie
od wieku sportowca i stopnia jego zaawan-
sowania, chcemy takze pomagac¢ w powrocie
do sprawnosci, gdy przydarzy im sie mniej
lub bardziej grozny, ale zawsze przykry uraz.
Cieszy nas bardzo, ze kolejna placéwka uru-
chomiona w ramach programu «Medycyna
dla Sportu i Aktywnych» jest wtasnie w Rze-
szowie.” - méwi dr Dariusz Draguta z placéw-
ki Medicor.

Badania dla aktywnych - o czym powin-
niSmy pamietac?

Jesli zaczynamy przygode ze sportem lub jeste-
$my juz zaprawieni w regularnych treningach,
albo nasze dziecko jest cztonkiem klubu junior-
skiego i rozpalamy w nim mito$¢ do sportu, na-
lezy zwrdci¢ uwage na:

e orzecznictwo sportowe,

e podstawowe badania laboratoryjne,

e EKG - probe wysitkowg,

e test funkcjonalny FMS,

e trening funkcjonalny,

e trening motoryczny,

¢ konsultacje specjalistyczne: kardiologia, in-
terna, ortopedia.

Wtedy bedziemy miec¢ wiekszg $wiadomos¢
mozliwosci i ograniczen organizmu, predys-

pozycji ruchowych i wydolnosciowych, a sport

moze okazac sie dla nas wielkg przygoda.
.Kiedy decydujemy sie na wzmozong aktyw-
nos¢ fizyczng, nalezy pamietaé, aby dobrze
sie do niej przygotowac, znac swoje mozliwo-
$ci i stuchad sygnatéw organizmu. Efektyw-
ne treningi to nie tylko korzystanie z dobre-
go sprzetu czy obuwia, ale przede wszystkim
zdrowie ciata. Niestety, wg. raportu ,Jak Po-
lacy uprawiajg sport” przeprowadzonego
przez IQS na zlecenie LUX MED, brak przygo-
towania do uprawiania sportu deklarujg cze-
$ciej mezczyzni niz kobiety: 46% w poréw-
naniu do 37%. Co wiecej, zaledwie 3% o0sbb
uprawiajacych sport wykonato jakiekolwiek
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badania lekarskie pod katem planowanej ak-
tywnosci fizycznej. Bedziemy chcieli to zmie-
ni¢ i zaczynamy od Rzeszowa.” - podkresla
Robert Korzeniowski z LUX MED.

Teraz kazdy sportowiec, amator i profesjo-
nalista, moze szuka¢ fachowej porady pla-
céwkach Grupy LUX MED w ktorych realizo-
wany jest program ,Medycyna dla Sportu

i Aktywnych”. Dzieci i mtodziez trenujacy

w klubach zyskajq utatwiony dostep do wy-
maganego przepisami ustawowymi orzecz-
nictwa sportowego. To nowe otwarcie

w polskiej medycynie sportowej. Ponad-
to do dyspozycji pacjentéw sg lekarze réz-
nych specjalizacji: ortopedzi, kardiolodzy,
internisci, dietetycy, psycholodzy oraz fi-
zjoterapeuci. Wszyscy majg doswiadczenie
w sporcie lub sg lekarzami o specjalno-

$ci medycyny sportowej. Dzieki ich pomocy
kazdy bedzie mdgt uprawiacé sport bezpiecz-
nie. Specjalisci LUX MED od lat troszczg sie
o bezpieczenstwo oséb aktywnych podczas
najwiekszych imprez sportowych w Polsce.
W 2014 roku Grupa zostata Gtéwnym Part-
nerem Medycznym Polskiego Komitetu Olim-
pijskiegodba o zdrowie najlepszych polskich
sportowcéw - olimpijczykow i kandydatow
na olimpijczykéw. M

Szpital LUX MED

ul. Putawska 455, Warszawa
telefon: (22) 431 20 59
www.luxmed.pl/szpital.html

szpital@luxmed.pl
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Bdle plecow nie zawsze sg bardzo silne, by-
wajg jednak bardzo dokuczliwe, mogg utrud-
nia¢ zycie, a przede wszystkim - jesli je zlek-
cewazymy, ich przyczyny mogaq sie pogtebiac,
az w koncu zaowocujg naprawde powaznym
problemem. Poza tym nawet niezbyt silne po-
bolewania, jesli utrzymuja sie dtuzej, sg dla
nas stresem.

Rozruszajmy sie!

Wiosna tuz, tuz! Po zimowych miesigcach,
ktére na ogdt sq czasem ograniczonej aktyw-
nosci fizycznej, zacheceni wiosennym ston-
cem moglibySmy w wolnym od pracy czasie
by¢ bardziej aktywni fizycznie. Budzaca sie
przyroda wywotuje w nas szczery apetyt na
aktywnosc!

Zapat rosnie. Ale uwaga! Czesto zapomina-
my, ze brak fachowego, stopniowanego przy-
gotowania do zwiekszonej aktywnosci moze
doprowadzi¢ do nasilenia bdlu kregostupa.

Zeby plecy nie bolaty...

[AMEDserwis.pl
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MAREK ZARCZYNSKI

Bole plecéw to bardzo demokratyczna dolegliwosé. Doskwiera wielu

z nas, mtodszym i starszym, kobietom i mezczyznom, pracujqcym fizycznie
i za biurkiem. Oprécz dolegliwosci wynikajgcych ze schorzen kregostupa,
bdle plecéw wynikajg w duzej czesci z naszego trybu zycia: praca przy
biurku (czesto wielogodzinna) lub z duzym wysitkiem, czeste korzystanie

z samochodu, opieka nad matymi dzieémi, brak regularnego ruchu.

Badzmy bardziej aktywni, lecz dajmy nasze-
mu organizmowi czas, by stopniowo przyzwy-
czait sie do tego. Zbyt ambitne cele, pospiech
w ich realizacji mogg spowodowac kolejny
nawrot dolegliwosci.

Plecy nie muszqa bolec!

Nawet jesli bdl plecéw nie jest bardzo dotkli-
wy, to sygnat, ze organizm potrzebuje pomo-
cy lub leczenia. Dlatego juz przy niewielkim,
lecz utrzymujacym sie lub powracajgcym
bolu plecéw warto zasiegnaé porady specjali-
sty (ortopedy lub fizjoterapeuty). Oprocz zle-
conej diagnostyki i podjetego leczenia moze
on zaproponowac nauke zachowan prozdro-
wotnych. Ich regularne stosowanie zapewni
standard zycia bez bdlu oraz stworzy mozli-
wosci bycia aktywnym w wybranym (akcepto-
walnym przez nas) zakresie.

W razie potrzeby lekarz lub fizjoterapeuta za-
lecq odpowiednig rehabilitacje. Jest to dzia-

tanie w wiekszosci przypadkow bardzo sku-
teczne. Istotnym elementem leczenia bdléw
kregostupa jest kinezyterapia: ¢wiczenia
bierne, czynne, wspomagane, izometryczne,
terapia indywidualna, kinesiotaping oraz ma-
saze. Zabiegi fizykalne, np. laser, pole ma-
gnetyczne, tens, prady DD, interferencyj-
ne, ultradzwieki, galwanizacja majq dziatanie
przeciwbdlowe, przeciwzapalne, przeciwo-
brzekowe i rozluzniajace.

W przychodni Zdrowie Piaseczna z reha-
bilitacji korzystaja zaréwno dorosli, jak

i dzieci. Doswiadczony zespo6t lekarzy

i fizjoterapeutow jest do dyspozycji pa-
cjenta. Po analizie przyczyn zgtaszanych
dolegliwosci, dostepnych badan terapia
dobierana jest indywidualnie. Prowadzo-
na jest w catosci przez jednego rehabili-
tanta i dostosowana do mozliwosci cza-
sowych pacjenta. H

Zdrowie Piaseczna

Al. Kalin 55, 05-500 Piaseczno
telefon: (22) 750 11 77
www.zdrowiepiaseczna.pl

zdrowie@zdrowiepiaseczna.pl
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WARTO WIEDZIEC

Kregostup

— podpora catego ciata

ADAM SULEWSKI

Potowa Polakéw uskarza sie na
bdle plecéw i inne dolegliwosci
zwiqzane z kregostupem
— wszystkiemu winien jest
wspodtczesny, siedzqcy tryb zyciq,
styl pracy oraz narastajgcy problem
otytosci. Pojawiajgcego sie bdlu nie
mozna lekcewazyé, bo moze on oznaczaé,

ze z kregostupem dzieje sie co$ ztego.
Jesli dyskomfort nie ustepuje przez dwa
tygodnie, nalezy koniecznie zgtosi¢ sie

do lekarza.

Wybierajac placowke medyczng, warto wy-
brac¢ taka, w ktdrej w razie koniecznosci be-
dziemy mogli liczy¢ na kompleksowg opieke
w czasie leczenia. Podczas wizyty ortopeda
przeprowadzi stosowny wywiad, pytajac m.in.
o okolicznosci i charakter bélu, a takze wyko-

na badanie. Jezeli problem nie ma ztozonego
charakteru, zazwyczaj pacjentowi ulge przy-
niosg juz srodki farmakologiczne. Moze jed-
nak pojawi¢ sie zalecenie rehabilitacji i ¢wi-
czen korygujacych, a nawet koniecznosc¢
leczenia operacyjnego.

[AMEDserwis.pl

- Perspektywa ewentualnej operacji nie powin-
na zrazac pacjentdw, bo gra toczy sie o wyso-
kg stawke. Kregostup to przeciez podpora dla
catego ciata! Pod okiem fachowcow i z uzyciem
nowoczesnych technologii nawet w ciggu jed-
nego dnia mozna zapomnie¢ o przykrych dole-
gliwosciach — méwi dr n. med. Adam Sulewski
z Prywatnej Lecznicy Certus w Poznaniu.

Najczestszymi dolegliwosciami sg zmia-

ny zwyrodnieniowe czy dyskopatia, popular-
nie zwana wypadnieciem dysku. Oprécz bélu
powoduje ona zaburzenia czucia, niedowta-
dy czy nawet niezdolno$¢ do chodzenia. Bar-
dzo wiele os6b zmaga sie tez ze skrzywienia-
mi kregostupa, takimi jak kifoza (tzw. plecy
okragte), lordoza (plecy wkleste) oraz skolio-
za, bedaca juz prawdziwg plaga wsrdd dzie-
Ci z uwagi na noszenie plecaka na jednym
ramieniu, ztg postawe podczas siedzenia, no-
szenie ciezkich rzeczy przy ztym roztozeniu
czy prace absorbujace jedng strone ciata.

- Aby zmniejszy¢ dolegliwosci bélowe krego-
stupa, stosujemy czesto ostrzykniecie stawow
i korzeni nerwowych. W czasie zabiegu pa-
cjent jest znieczulony, jednak pozostaje

w kontakcie z lekarzem, Zzeby konsultowac

z nim diagnoze stref objetych bélem. Po ope-
racji pacjent pozostaje w t6zku zaledwie
przez kilka godzin. Innym, réwnie szybkim
rozwigzaniem jest RFA, czyli ablacja nerwdéw
pradem o czestotliwosci radiowej. W miej-
sce, w ktérym powstaje bdl, wprowadza sie
specjalng elektrode, a wytworzona w efekcie
temperatura zmienia przewodnictwo w ner-
wie i zmniejsza bol. Rownie krdtko przebie-
ga pobyt po zabiegu endoskopowej dyscek-
tomii, majgcej na celu usuniecie fragmentu
przemieszczonego zwyrodniatego kragzka mie-
dzykregowego — wylicza dr Sulewski. - Cze-
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sto wykonywana jest rowniez korekcja skolio-
zy, ktdra wigze sie jednak z wprowadzeniem
do nasady trzondow kregow specjalnych Srub
wraz z pretami, ktérych odpowiedni obrét ko-
ryguje skrzywienie. W tym przypadku pobyt
w szpitalu wigze sie jednak z tygodniowg re-
konwalescencjg.

Problemdw zwigzanych z zaniedbaniem kre-
gostupa moze by¢ wiele, mozna ich jednak
unikng¢ lub zredukowac je, prowadzac ak-
tywny tryb zycia, dbajac o odpowiedni wypo-
czynek dla plecow i gtowy podczas snu, czy
wykonujac nawet proste masaze oraz ¢wicze-
nia. Warto pamietac réwniez o prawidtowej
postawie podczas siedzenia i czestych zmia-
nach pozycji, jak i rownomiernym rozktadaniu
ciezaru noszonych rzeczy. Jesli jednak dole-
gliwosci sie pojawia, nalezy jak najszybciej
zgtosic sie do specjalisty - im wczesniej, tym
wieksza szansa, ze szybko i skutecznie poze-
gnamy sie z problemem.

Dowiedz sie wiecej:
http://www.certus.med.pl/pl/baza-wiedzy/le-
czenie-chorob-kregoslupa

Certus Prywatna Lecznica

ul. Grunwaldzka 156, Poznan

telefon: (61) 860 43 91, (61) 860 42 00
www.certus.med.pl

szpital@certus.med.pl
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Ldrowe stopy

sq podporqg twojego ciata

Stopy stanowia podpore ludzkiego ciata.
Cztowiek stawia przecietnie okoto 10 tysie-
cy krokéw dziennie, a w ciagu catego zycia
przemierza nawet 180 tysiecy kilometrow
- wiecej, niz potrzeba, by czterokrotnie
okrazy¢ kule ziemska!

Wady stopy rozwijajq sie w nastepstwie dys-
proporcji pomiedzy wytrzymatoscig miesni

i aparatu wiezadtowo-torebkowego a ich ob-
cigzeniem. Dysproporcje te sq spowodowane
gtéwnie przez:

e obnizenie napiecia i sity miesni - spowodo-
wane np. chorobami miesni (miastenia, dys-
trofia miesniowa), schorzeniami neurologicz-
nymi lub ogdélnym wyczerpaniem organizmu
(np. w ciezkiej chorobie);

e otytos$¢ i nadwage;

e zaburzenie krazenia krwi w obrebie konczy-
ny dolnej (np. zylaki);

e diugotrwate unieruchomienie konczyn dolnych;
e przecigzenie stop dtugotrwatg pracq lub
przebywaniem w pozycji stojacej.

Czego nie lubig nasze stopy?

Codziennie nasze stopy narazone sg na rézne
czynniki, ktore majq niekorzystny wptyw na ich
prawidtowe funkcjonowanie. Przy dtugotrwatym
oddziatywaniu mogq prowadzi¢ do schorzen

i deformacji stop oraz dysfunkcji stawow koriczyn
i kregostupa. Do podstawowych czynnikéw ma-
jacych ogromny wptyw na nasze stopy naleza:
1. Twarde podloze - fizjologicznie stopa
przystosowana jest do chodzenia po miek-

kim podtozu, czyli po ziemi, a nie po twar-
dych chodnikach czy asfalcie. Wyréwnane
utwardzone podtoza spowodowaty, ze natural-
ne mozliwosci stop nie sg w petni wykorzysty-
wane. Pod ich wptywem nasze stopy stabng,
mogg zmieni¢ geometrie, co z kolei prowadzi
do stanéw zapalnych powiezi podeszwowej,
ptaskostopia czy nawet dyskopatii kregostupa.
2. Zle dobrane obuwie - unieruchomienie
stopy w bucie powoduje, ze stawy nie mogq wy-
konac¢ petnego zakresu ruchdw, miesnie nie pra-
cujq prawidtowo, stabiej krazy krew, co sprzyja
powstawaniu obrzekow i zylakéw. Nieodpowied-
nie obuwie ma ogromny wptyw na funkcjono-
wanie naszych stép i catego organizmu:

e Wysokie obcasy z pewnoscig nie s stabilng
podporg dla naszego ciata. Gdy chodzisz,

w naturalny sposéb odbijasz sie z piety.

Na zbyt wysokich obcasach ten proces jest
zaburzony, wtedy kazdy krok to odbicie sie

z palcow, sity w stopie rozktadajg sie wbrew
fizjologii i powstaja przecigzenia. Powoduje to
nacisk na srdodstopie, zapadniecie naturalnych
tukéw stopy, nadmierne zgiecie podeszwowe,
w konsekwencji mikrourazy stawéw, wieza-
det, a w dalszej perspektywie koéci. Sciegno
Achillesa stopniowo staje sie coraz kroétsze,
nastepuje skrocenie miesni tydek. Zakres ru-
chu stopy jest mniejszy i tatwo wtedy o kon-
tuzje, skrecenie, a nawet ztamanie nogi. Wy-
sokie obcasy majg zty wptyw rowniez na
kregostup, wymuszajgc przyjmowanie pozy-
cji, w ktdrej pogtebia sie lordoza ledzwiowa.

e Nalezy rowniez zapomnie¢ o niewygodnych

[AMEDserwis.pl

butach, ktére ranig nasze stopy kosztem wy-
gladu. Ciasne, niedopasowane obuwie, nieza-
leznie od wysokosci obcasow, jest przyczyng
deformacji stop, zwiotczenia miesni, scisnie-
cia kosci. Wszystko to zaburza prawidtowg
biomechanike ciata, prowadzi do ptaskosto-
pia, koslawosci stop i kolan oraz powoduje
skrzywienia i béle kregostupa.

3. Praca w pozycji stojacej - nasz orga-
nizm nie jest przystosowany do dtugiego sta-
nia. Fizjologicznie jest stworzony do dyna-
micznego poruszania sie i czestych zmian
pozycji. W pracy stojacej caty ciezar ciata
opiera sie na stopach. Prowadzi to do prze-
cigzenia stawdw koniczyn i kregostupa oraz
niekorzystnie wptywa na krgzenie zylne.

Obuwie przyjazne dla stop
Kazdego dnia nasze stopy muszg poradzi¢ so-

bie z dziesigtkami kilogramoéw do udzwigniecia.

To one utrzymujg ciezar ciata i pomagajq za-
chowac prawidtowg postawe. Niewatpliwie jest
to trudne zadanie. Jako ze sg najciezej pracu-
jaca czescig naszego ciata, musimy zapewnic
im odpowiedni komfort. Pomoze nam w tym

wiasciwie dobrane obuwie. Dobrze dobrane
buty w znacznym stopniu poprawiajg komfort
poruszania sie. Odpowiednie obuwie sprawia,
Ze noga nie slizga sie i ma stabilne oparcie.
Najlepsze do codziennego uzytku (tak w pra-
cy, jak i w domu) sq buty z grubsza podeszwa,
ktore podpieraja tuk stopy. Ich konstrukcja po-
winna zapobiega¢ przesuwaniu sie stdp oraz
uniemozliwia¢ zginanie sie podeszwy w potowie
jej diugosci. Idealnym rozwigzaniem, zwitasz-
cza dla oséb spedzajacych wiekszos¢ czasu

w pozycji stojacej, sq buty medyczne

i profilaktyczne. Tego typu obuwie wykonane
jest z materiatdw, ktore naturalnie dopasowuja,
sie do stopy, zapewniajac idealng stabilizacje.
Wiasciwie wyprofilowane podeszwy odcigzajg
powierzchnie stawowe podczas dtugotrwatego
stania i amortyzujg wstrzasy podczas chodu,
zapobiegajgc uszkodzeniom powierzchni sta-
wowych konczyn dolnych oraz dolegliwosciom
bélowym ledzwiowego odcinka kregostupa.

DBAJMY O STOPY, BO SLUZA NAM PRZEZ
CALE ZYCIE!
http://eZdrowie24.pl M
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Jak skutecznie

zadbac o zdrowy kregostup?

Bl kregostupa wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia

stanowi jednq z gtéwnych przyczyn nieobecnosci
w pracy. Kregostup zbudowany jest z 33-34 kregow,

ktore dzielimy na odcinki szyjny, piersiowy, ledzwiowy,
krzyzowy i guziczny. Ksztattem przypomina litere ,,S”,

a krzywizny lordoza i kifoza odpowiadajqg za np.

amortyzacje. Tryb pracy oraz brak lub nieprawidtowa

aktywnosé fizyczna moze skutkowaé nieprawidtowym

funkcjonowaniem aparatu

URSMED REHABILITACIJA jest doskonatym
miejscem by zadbac o wtasny kregostup
pod wzgledem fizycznym, ale i psychicz-
nym. Szeroka oferta masazy leczniczych,

ruchu.

relaksacyjnych, ¢wiczen, fizykoterapii i te-
rapii manualnej sprawi, ze poczujesz sie
zdrowszy, a dolegliwosci bolowe zostang
zredukowane.

[AMEDserwis.pl

Masaz korzystanie wptywa na wiele uktadow
naszego organizmu takich jak: ruchu, nerwowy,
krwionosny, limfatyczny czy oddechowy.

Na uktad ruchu skfadajq sie miesnie, wiezadta

i kosci tworzace stawy. Pod wptywem masazu
tkanka miesniowa zaopatrywana zostaje w tlen,
substancje odzywcze, ale réwniez przyspiesza
przemiane materii. Uktad nerwowy to jeden

z najwazniejszych elementéw zarzadzajacych
wieloma funkcjami organizmu. Wolne zakoncze-
nia nerwowe to receptory ulokowane w skorze.
Odpowiadajq one za odbieranie dotyku, bdlu
oraz odczucie ciepta czy zimna. Masaz moze
mie¢ charakter pobudzajacy lub uspokajajacy.

Terapia manualna to zbiér metod i technik
zajmujacych sie diagnostykg oraz leczeniem
pacjentéw z réznymi schorzeniami. Naturalna
i nieinwazyjna pomoc w dolegliwosciach bo-
lowych polega na odblokowaniu oraz rozluz-
nieniu tkanek uciskajgcych rdzen, czyli tzw.
~dyskopatii”. Terapeuta ma za zadanie dopro-
wadzi¢ pacjenta do mozliwie najlepszego sta-
nu, ktéry da sie osiggnac.

Kinesiotaping jest coraz czesciej stosowany
jako wsparcie zaréwno terapii manualnej, jak
i masazu. Ogladajac liczne programy sporto-
we, widzimy sportowcow z ,kolorowymi pla-
sterkami” - tak, to wtasnie TO. W sktad pla-
stra nie wchodzi zaden lek, a sam klej

i kawatek bawetnianego materiatu, ktérego
sekretem jest rozciggliwos¢ i struktura. Wie-
lu Pacjentow nie wierzy w dziatanie plastréw,
jednak po zastosowaniu pierwszej aplika-

cji przekonuje sie o skutecznosci tej metody.
Rézne witasciwosci mechaniczne stosowanych
materiatdw pozwalajg na odpowiednie dobra-
nie uzywanych technik do schorzenia, kontu-
zji, stanu pacjenta czy etapu rehabilitacji.

Cwiczenia dobierane sg indywidualnie do
potrzeb kazdego pacjenta. Najwazniejszym
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UNICLINIC CENTRUM ZROWIA | REHABILITACJI
URSMED REHABILITACJA

ul. Aleksandra Prystora 8, Warszawa

telefon: (22) 434 09 09, (22) 434 09 11
www.uniclinc.pl, www.ursmed.pl

recepcja@uniclinic.pl, kontakt@ursmed.pl

elementem terapii jest to, aby kazdy poswie-
cit kilka minut dziennie na ¢wiczenie w domu.
Na zajeciach w URSMED REHABILITACIA
otrzymasz wskazéwki, jak ¢wiczy¢é w domu
oraz jak ergonomicznie postepowac w zyciu
codziennym oraz pracy.

Fizykoterapia. Poczatek ,fizyko” oznacza
wszystkie zabiegi powigzane z fizyka.

W URSMED REHABILITACJA znajdziesz najno-
woczesniejszy, wysokiej klasy sprzet. Fala ude-
rzeniowa to jedna z wiodacych, najbardziej sku-
tecznych form fizykoterapii stosowanej w XXI
wieku. Zastosowanie to m.in. zmniejszenie do-
legliwosci bélowych, czy redukcja nadmiernego
napiecia miesni. Inne stosowane zabiegi to: la-
seroterapia, krioterapia, elektroterapia (TENS,
prady interferencyjne, diadynamiczne, galwa-
nizacja, jonoforeza, elektrostymulacja rucho-
wa i wiele innych), pole magnetyczne, diatermia
krétkofalowa, sollux, bioptron, ultradzwieki.

Sprawdz oferte URSMED REHABILITACJA!
URSMED REHABILITACIJA jest

czescig UNICLINIC CENTRUM

ZROWIA I REHABILITACII

Polub nas na:
facebook.pl/UNICLINICp! M
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ZE...

CZY WIESZ,

karku,
konczyn

Sztywnos¢é
dretwienia
— znasz te objawy?

Siedzqcy, pasywny tryb zycia to codziennos¢ wiekszosci
Z nas. Siedzimy w pracy, a czas wolny coraz czesciej
spedzamy przed telewizorem lub komputerem.
Negatywnych skutkéw siedzenia jest mnostwo,

Z czego niestety nie zdajemy sobie sprawy. Najbardziej
narazony jest nasz kregostup. W dzisiejszych czasach
dolegliwosci bélowe kregostupa sq coraz czestszq
przyczynq zgtaszania sie do specjalistow.

[AMEDserwis.pl

Ale bez obaw, mozemy sobie pomoc! Jak?

Moéwi sie, ze juz 3 godziny tygodniowo jakiej-
kolwiek aktywnosci fizycznej wptywajg na
lepsza kondycje i zmniejszajg ryzyko dolegli-
wosci bdélowych w okolicy kregostupa.
Dodatkowo, jesli juz musimy spedzi¢ kilka
godzin dziennie w biurze w pozycji siedzacej,
pomysimy o ergonomii pracy. Dostosujmy
odpowiednio swoje stanowisko pracy i naucz-
my sie utrzymywac prawidtowg postawe.
Ponizej przedstawiamy kilka wskazdéwek.

1. Bardzo wazne jest wiasciwie dobrane usta-
wienie monitora, wysokos¢ biurka, a tak-

ze odpowiednie krzesto. Zadbaj o prawidtowg
pozycje siedzacq:

e gorna czesc ciata wyprostowana,

e podparty odcinek ledzwiowy kregostupa,

e stopy cata powierzchnig przylegajace do
podtoza,

e przedramiona oparte na stole.

2. Réb krotkie przerwy na proste ¢wiczenia,
takie jak np. rozcigganie miesni szyi, karku,
$cigganie topatek, delikatne ruchy miednicy
w przdd i w tyt lub spacer. Staraj sie, aby ta-
kie ¢wiczenia weszty Ci w nawyk. Ustaw so-
bie przypomnienie w telefonie co 30-45 mi-
nut lub zaangazuj wspétpracownikow.

3. Zwieksz swojq codzienng aktywnosc¢ -
zamiast samochodu wybierz rower lub spa-
cer, zapomnij o windzie i zacznij chodzié
schodami, spaceruj w trakcie rozmowy
telefonicznej.

Pamietaj, jesli problemy z kregostupem juz
sg Twojg codziennoscig — z czasem nie be-
dzie lepiej! Wez sprawy w swoje rece, zadbaj
0 swoje zdrowie i zacznij ¢wiczy¢ juz dzis!
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Nie wiesz jak zacza¢, nie potrafisz sie
zmotywowac?

Zapraszamy do nas na zajecia indywidual-
ne lub grupowe! Nasi fizjoterapeuci korzysta-
ja ze wspotczesnych metod terapii i nowo-
czesnej aparatury. Do pacjenta podchodzg
indywidualnie i kompleksowo. Nie tylko przy-
wracamy utracong sprawnosc fizyczng, ale
rowniez dziatamy prewencyjnie. Robimy
wszystko, zeby nie dopusci¢ do jakiegokol-
wiek ograniczenia sprawnosci.

Gabinet rehabilitacji RehaFit Centrum Spraw-
nosci powstat w marcu 2014 r. Naszym za-
tozeniem byto stworzenie miejsca dla kazde-
go, bez wzgledu na wiek, pteé, stan zdrowia.
Oprocz indywidualnej pracy z pacjentem

i masazy prowadzimy réwniez zajecia grupo-
we dla 0s6b chcacych zadbac o swojg kondy-
cje i kregostup (zdrowy kregostup). Kobiety
w cigzy, ktoére chciatyby utrzymad sprawnosé
fizyczng na wysokim poziomie, zapraszamy
na gimnastyke dla ciezarnych. Prowadzimy
rowniez indywidualne zajecia ogdlnorozwojo-
we i korekcyjne dla dzieci. Il

RehaFit Centrum Sprawnosci

ul. Przasnyska 11 lok. U6 (Zoliborz), Warszawa
telefon: 882 005 773, (22) 211 34 88,

608 771 375

www.rehafit.waw.pl

recepcja@rehafitwaw.pl
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Poczuj sie lekko na wiosnel

Wiele oséb chce na wiosne zrzucic¢ kilka kilograméw, czasem nie jest to juz

nawet pierwsza, ani druga préoba. Zrealizuj swoje postanowienie i schudnij

nawet do 20 kg w 6 miesiecy!

Z kazdym dodatkowym kilogramem
wzrasta ryzyko probleméw zdro-
wotnych. Nadwaga tatwo przechodzi
w otytos¢, ktérej mogq towarzyszyc¢ cu-
krzyca, zwyrodnienia kregostupa czy nad-
ciSnienie. Cze$¢ osdb, mimo licznie podej-
mowanych préb odchudzania sie na wiasng
reke, nie jest w stanie sobie poméc, a nie-
przemyslane diety konczg sie zwykle efek-
tem jo-jo, ostabieniem czy nawet wyciencze-
niem organizmu.

Szczegdlnie pomocne u pacjentéw z duzg
nadwagq moze okazac sie nieoperacyjne le-
czenie otytosci balonem dozotadkowym.

Na czym polega?

Leczenie bazuje na zatozeniu do zotgdka na
okres szesciu miesiecy specjalnego miek-
kiego, silikonowego balonu Orbera. Poprzez
czesciowe wypetnienie zotgdka, balon za-
pewnia uczucie petnosci oraz sytosci po zje-
dzeniu duzo mniejszego positku niz dotych-
czas. Balon Orbera wprowadzany jest przez
usta do zotgdka za pomocg endoskopu. Na-
stepnie wypetniany jest roztworem soli fizjo-
logicznej. Do roztworu dodawany jest spe-
cjalny barwnik, ktéry pozwala stwierdzic¢

ewentualng nieszczelnos$é balonu lub jego
pekniecie. W trakcie catej procedury pacjent
pozostaje pod wptywem Srodkow znieczula-
jacych, czyli jest to catkowicie bezbolesne.
Do domu moze wyjs$¢ najczesciej juz po kil-
ku godzinach.

Po uptywie szesciu miesiecy balon zostaje
usuniety w trakcie zabiegu endoskopowego,
podobnego do zabiegu zaktadania. Po zabie-
gu pacjent przebywa w szpitalu do nastep-
nego dnia.

Po tym czasie pozostaje juz tylko cieszyc sie
z osiggnietych efektéow i starac sie utrzymy-
wac wypracowane przez ten czas nowe na-
wyki zywieniowe. Srednia utrata masy ciata
po szesciu miesigcach wynosi nawet 20 kg,
a procentowa utrata nadmiernej masy ciata
to az 33,9%.

Niestety nie kazdy pacjent kwalifikuje sie do
leczenia balonem Orbera. Przeciwwskazania-
mi do tej metody sq miedzy innymi: przebyta
uprzednio operacja gérnego odcinka przewo-
du pokarmowego, zaparcia, zrostowe zapa-
lenie otrzewnej lub znaczna przepuklina roz-
woru przetykowego, stwierdzona powazna
choroba nerek, watroby lub ptuc, przewle-

kte, dtugotrwate leczenie steroidowe, niechec
do poddania sie nawykom zywieniowym, nie-
zbednym do powodzenia terapii, uzaleznienie
od alkoholu lub narkotykéw/lekéw w okresie
ostatnich 12 miesiecy, a takze cigza lub kar-
mienie piersiq.

Wiecej informacji na temat leczenia otyto-

$ci balonem dozotgdkowym mozna znalez¢ na
stronie http://www.certus.med.pl/pl/baza-wie-
dzy/leczenie-otylosci-balonem-dozoladkowym
lub uzyskac¢ w Prywatnej Lecznicy Certus pod
numerem telefonu (61) 860 43 91. M

Certus Prywatna Lecznica

ul. Grunwaldzka 156, Poznan

telefon: (61) 860 43 91, (61) 860 42 00
www.certus.med.pl

szpital@certus.med.pl
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Rehabilitacja po porodzie

Z jakimi problemami natury zdrowotnej
muszaq liczy¢ sie kobiety po porodzie?
Podczas porodu moze wystgpi¢ tak zwany
niestosunek porodowy - dziecko jest za duze,
a miednica za matfa. Wéwczas nacina sie kro-
cze, poniewaz moze dojs¢ do pekniecia maci-
cy lub pochwy. Kolejne zmiany dotyczg powtok
brzusznych. Podczas porodu macica wazy na-
wet 5 kg. W rezultacie powtoki stajq sie wiotkie
i rozciggniete.

Zmiana dotyczy réwniez pochwy — w czasie
porodu rozszerza sie do $rednicy okoto

10 cm. W efekcie jest rozluzniona.

A co z cesarskim cieciem?

To operacja brzuszna, ktéra wigze sie z na-
stepstwami, takimi jak kazda standardowa
operacja. Wygojenie rany wymaga czasu.

ZBIGNIEW CIERPISZ

W pierwszych tygodniach po porodzie, kobieta
koncentruje sie na dziecku. Rzadko skupia sie na sobie

i na swoim ciele. O tym co dzieje sie po porodzie i co
mozemy z tym zrobi¢, méwi lek. med. Zbigniew Cierpisz,
ginekolog w Klinice Demeter w Warszawie.

Jakich dolegliwosci nie lekcewazy¢ po
porodzie?

Zawsze niepokojacym sygnatem jest pod-
wyzszona temperatura. Taka powyzej 37,5°C
moze Swiadczy¢ o stanie zapalnym. Nie nale-
zy lekcewazy¢ krwawienia z drog rodnych. To
moze by¢ sygnat, ze macica nieprawidtowo sie
zwija. Uwage nalezy zachowac réwniez pod-
czas karmienia - jesli sutki nie zostang catko-
wicie oprdznione, tworzg sie zastoje, a z za-
stojem wigze sie stan zapalny. Mleko trzeba
$ciggac. Nie ma przeciwskazan do mrozenia.

Od czego zaczac?

Po szesciu tygodniach od porodu odbywa sie
wizyta kontrolna. Wtedy mogqg zosta¢ zaob-
serwowane rozne komplikacje. Zdarzajg sie
plamienia, krwawienia, stany podgorgczkowe,
problemy z karmieniem.

Lekarz zaleca rehabilitacje?
Rehabilitacja to nic innego jak powrdét do sta-

nu sprzed cigzy - przywrdécenie komfortu zy-
cia, a takze wygladu i sposéb funkcjonowania
ciata. Warto by¢ w regularnym kontakcie z gi-
nekologiem, ktéry w zaleznosci od potrzeb za-
leci indywidualnie dobrane metody powrotu do
sprawnosci i zdrowia. Najczesciej stosuje sie
rozne kremy nattuszczajgce, ¢wiczenia. Cza-
sami warto skorzysta¢ z pomocy psychologa,
poniewaz pojawiajq sie problemy psycholo-
giczne - kobieta krepuje sie uprawiac seks,

a mezczyzna moze poczuc sie odsuniety.

Co kobieta moze zrobic dla swojego ciata?
Jezeli zdrowie na to pozwala, polecam rehabili-
tacje stosowang po standardowych operacjach
brzusznych. Opiera sie na powolnych urucha-
mianiu — powolnych spacerach, ptywaniu, ¢wi-
czeniach rozciggajacych (sktony, rowerek, przy-
siady). Dzieki nim wzmocnimy miesnie brzucha.

A co z drogami rodnymi kobiety?
Drogi rodne kobiety potrzebujg czasu na doj-

luty 2016

$cie do siebie - okoto 4-8 tygodni. Jezeli jed-
nak kobieta karmi piersiq, proces przebie-
ga wolniej. Elementem, ktéry hamuje zmiany
naprawcze jest prolaktyna. Po porodzie roz-
wija gruczot mlekowy, a przy tym ttumi hor-
mony piciowe. Mata ilos¢ estrogenu (hormon
dajacym wieksze napiecie) sprawia, ze na-
rzad rodny jest rozluzniony.

Poza pomoca lekarska, gdzie kobieta
moze szuka¢ pomocy?

Najtrudniejszy okres pozwala przetrwac szko-

ta rodzenia. Kobieta jest informowana, co bedzie
sie dziato i jak wowczas postepowad. To nie tylko
¢wiczenia, ale rowniez cenna wiedza teoretycz-
na. Dlatego polecam uczestnictwo w takiej szko-
le nawet kobietom, ktérych cigza jest zagrozona.

Czy mozemy cos zrobi¢ przed ciazqa, aby
zminimalizowaé problemy?

Cwiczy¢ - na przyktad fitness. Chodzi gtdw-
nie o wzmocnienie miesni brzucha. Cwiczenia
w trakcie, a nawet przed cigza, sprawiajq, ze
ciato lepiej reaguje po porodzie.

Klinika Demeter

ul. Biatostocka 7, Warszawa

telefon: (22) 619 81 94, 536 833777
www.demeter.com.pl

bialostocka@demeter.com.pl
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