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TEMAT MIESIACA

Kolposkopia

— badanie szyjki macicy, o ktérym

powinna wiedziec¢ kazda kobieta

Diagnostyka za pomocq mikroskopu jest nieocenionym
zrodtem wiedzy o stanie zdrowia badanego
cztowieka. Jej rola jest ogromnaq,

a dostep do niej coraz lepszy. Korzystajq z niej
lekarze wszystkich specjalnosci.

W ginekologii najwazniejszym badaniem mi-
kroskopowym jest KOLPOSKOPIA. Jest to ob-
razowe badanie szyjki macicy, ktére pozwala
lekarzowi szczegdtowo obejrzec i ocenic stan
tego organu. Najczesciej kobiety dowiadujg
sie o istnieniu tego badania, gdy lekarz zleci
jego wykonanie. Warto jednak zapoznac sie
Z jego znaczeniem, poniewaz zmian i chordb
szyjki macicy w ogromnej wiekszosci nie je-
steSmy w stanie zdiagnozowac gotym okiem.
Natomiast kolposkopia pozwala na ich zlokali-
zowanie we wczesnej fazie.

Jak przebiega badanie?

Badanie wykonuje sie przy uzyciu kolposko-
pu - specjalistycznego mikroskopu oswietla-
jacego badane miejsce i dajagcego zwykle od
3- do 20-krotnego powiekszenia obrazu. Ba-
dajacy lekarz doktadnie oglada tkanke, a ob-
raz z niego jednoczesnie przekazywany jest
na monitor lub do komputera. W nowocze-
snych kolposkopach obraz moze by¢ réwniez

nagrywany w postaci zdje¢ lub filmu.
Pomocne w kolposkopii jest kontrastowanie
tkanki przy pomocy odczynnikéw. Na przy-
ktad posmarowanie tkanki 3% roztworem
kwasu octowego pozwala na uwidocznienie

i zlokalizowanie nabtonka gruczotowego.
Zmiany i nieprawidtowosci ujawniane sg jako
zbielate obszary tkanki w obrazie.

Co daje kolposkopia?

Badanie pozwala wstepnie zauwazy¢ wszel-
kie nieprawidtowosci w strukturze nabtonka
szyjki macicy, a w konsekwencji tego wykryc¢
m.in.:

- zmiany przednowotworowe i nhowotworowe
szyjki macicy,

- nadzerki, polipy, stany zapalne,

- infekcje wirusem HPV.

Dla kogo jest kolposkopia?
Badanie to powinno sie przeprowadzaé w celu
weryfikacji ztych wynikoéw cytologii.
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Pozostale wskazania do badania to:

- nadzerka szyjki macicy,

- plamienia z pochwy,

- nawracajace stany zapalne szyjki macicy
i pochwy,

- torbiele i polipy na szyjce macicy.
Kolposkopia moze takze towarzyszyc za-
biegowi pobrania wycinka z szyjki macicy
do badan histopatologicznych. Jest rowniez
przydatna w celu lepszej wizualizacji pod-
czas zabiegu laserowego usuwania ktykcin
ze sromu.

Jak przygotowac sie do badania?
Kolposkopie mozna przeprowadzac¢ w dowol-
nym momencie cyklu miesigczkowego, z wy-
jatkiem czasu krwawienia miesigczkowego.
Na dwa dni przed nalezy zachowac¢ wstrze-
miezliwos¢ seksualng, nie powinno sie takze

wykonywac¢ irygacji pochwy ani stosowac glo-

bulek dopochwowych.

Co dalej po kolposkopii?

Kolposkopie mozna przeprowadzac wielokrot-
nie bez szkody dla organizmu. Wynik badania
wraz ze zdjeciami dostepny jest od razu. Le-
karz dotacza do niego opis z zaleceniami do-
tyczacymi dalszego postepowania.

Co jest najwazniejsze?

Jesli lekarz zlecit badanie kolposkopowe, nie
ignorujmy zalecen. Jest to istotne badanie,
jakiekolwiek wskazania do wykonania tej dia-
gnostyki nalezy bezwzglednie stosowac.

W SonoFem badanie kolposkopowe przepro-
wadzajq za pomocg nowoczesnego videokol-
poskopu certyfikowani ginekolodzy: dr Joan-
na Wojciula oraz dr Katarzyna Jalinik. [l

SonoFem Centrum Medyczne
adres: ul. Ateriska 10 lok. 106, Warszawa
telefon: (22) 613 11 22, 515 09 09 00

www.sonofem.pl, kontakt@sonofem.pl
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Efektywne odchudzanie

— 4 sprawdzone sposoby na pozbycie sie zbednych kilogramoéw

Starasz sie regularnie ¢éwiczy¢, stosujesz roz-
ne diety, a Twoja waga i tak ani drgnie? Twoj
problem moze pomodc rozwigza¢ kroplow-

ka wspomagajaca odchudzanie. Ta terapia
witaminowa to skuteczny sposéb na wspar-
cie odchudzania. Wspomoze metabolizm, po-
budzi i zaktywizuje naturalne procesy trans-
portu i rozktadu ttuszczé4w w organizmie oraz
utatwi usuwanie z niego toksyn. Dodatkowo
kroplédwka wspomagajaca odchudzanie to do-
skonaty zastrzyk energii, ktora jest niezbed-
na do wiekszego wysitku fizycznego. Potoczne
stwierdzenie, ze ktos$ ,tyje z powietrza”,

nie do konca jest mitem. Jesli organizm nie
otrzyma w odpowiedniej ilosci sktadnikéow od-
zywczych, przejdzie w tzw. tryb awaryijny,

a z obawy, ze nie dostanie kolejnego positku,
zaczyna gromadzi¢ ttuszcz. Tego rodzaju sytu-
acje nie wydarza sie, jesli dostarczymy swoje-
mu ciatu wszystkiego tego, czego potrzebuje.
Kropldwka odchudzanie zapewnia odpowiednig
porcje cennych skfadnikédw odzywczych.
Kropléwka odchudzanie to rozwigzanie dla
osbéb w trakcie dtugotwatej/krétkotwatej die-
ty odchudzajacej, dla osdb, ktore zakonczy-
ty diete odchudzajacqa, dla osdb, ktore czujq
obnizenie wydolnosci fizycznej, dla osoéb, kto-
re zauwazyty pogorszenie wygladu skoéry na
skutek nieprawidtowo zbilansowanej diety.

Masaz wyszczuplajacy. Na cellulit i problem
z nadmiarem tkanki ttuszczowej skarzy sie

co drugi cztowiek bez wzgledu na wiek

i pte¢. Nieodpowiednia dieta, brak ruchu, stres
i przepracowanie coraz czesciej niszczg nasze

ciato i skore. Masaz wyszczuplajacy wspomoze
Twojq walke ze zbednymi kilogramami. Masaz
ten intensywnie wymodeluje i wyszczupli takie
partie sylwetki Twojego ciata jak talia, brzuch
posladki czy biodra. Szczegdlnie polecany

jest osobom, ktore chcg ujedrnic i wyszczu-
pli¢ swoje ciato. Masaz odchudzajacy o wiasci-
wosciach antycellulitowych stosowany regular-
nie przyczyni sie przede wszystkim do spadku
wagi oraz ogdlnej poprawy wygladu skéry na
catym ciele. Masaz wyszczuplajacy polega na
bardzo intensywnym masowaniu, co umozliwia
spalanie zbednego ttuszczu i widoczne zmniej-
szenie sie obwoddw ciata. Modelowanie syl-
wetki w ten sposob stanowi skuteczne uzupet-
nienie kuracji odchudzajacych, a zarazem ma
dziatanie przyspieszajace regeneracje naskor-
ka (wyraznie poprawiajac wyglad skory catego
ciata) oraz rewitalizujgce. W masazu wyszczu-
plajacym wykorzystuje sie réwniez techni-

ki masazu energetycznego, w ktérym uciska-
ne sg punkty akupresurowe, odpowiadajace
za wydalanie toksyn z organizmu. Juz po kilku
zabiegach mozna wyraznie odczué i zauwazyc¢
korzystne zmiany.

Iniekcyjna redukcja tkanki ttuszczo-

wej — Aqualyx. Jesli chcesz szybko pozbyc¢
sie tkanki ttuszczowej nagromadzonej w oko-
licy brzucha, na biodrach, lub na podbrodku,
a jednoczesnie chcesz unikng¢ operacji i diu-
giej rekonwalescencji, skorzystaj z najlepszej
i najszybszej metody nieoperacyjnej liposukcji
- lipolizy iniekcyjnej Aqualyx. Aqualyx to pre-
parat najnowszej generacji stuzacy do iniek-

cyjnej redukcji tkanki ttuszczowej. Zabieg li-
polizy iniekcyjnej polega na podaniu preparatu
Aqualyx bezposrednio do tkanki ttuszczowej
poprzez iniekcje przy zastosowaniu specjal-
nie do tego celu dedykowanych igiet. Sktadni-
ki aktywne preparatu Aqualyx powodujg roz-
puszczenie tluszczu oraz zniszczenie btony
komodrkowej. Zniszczone komoérki ttuszczowe
transportowane sg do watroby, a nastepnie
zostajq wydalone z organizmu poprzez nerki.
Efekty widoczne sg u oséb o prawidtowej wa-
dze badz borykajacych sie z lekkg nadwaga,
w miejscach opornych na éwiczenia fizyczne.
Zastosowanie Aqualyx: konczyny gérne -
ttuszcz w okolicy tricepsu, fatdy na plecach
(ponizej poziomu zeber), brzuch, biodra, tzw.
~bryczesy” — okolica kretarzy, okolica podpo-
sladkowa, wewnetrzna strona ud, wewnetrzna
strona kolan i nawisy ttuszczowe nad kolana-
mi, podwdjny podbrddek, pseudoginekomastia
meska, ttuszczaki, tzw. ,bawoli kark”.
Preparat Aqualyx jest bezpieczny. To jedyny
na Swiecie materiat medyczny zarejestrowany
ze znakiem CE do redukcji miejscowo nagro-
madzonej tkanki ttuszczowej, wytacznie iniek-
cyjng technikg intralipoterapii.

Bezcenna pomoc dietetyka. Jesli zamie-
rzasz pozby¢ sie zbednych kilogramoéw, wcze-
$niej zastanow sie: czy chcesz schudnac
szybko czy moze jednak schudna¢ skutecz-
nie? Pomysl dlaczego 95% prob odchudza-
nia konczy sie niepowodzeniem? Najczestsze
przyczyny to nieodpowiednio dobrana dieta

i brak konsekwencji. Stad stynny efekt jojo.

Mozesz go unikng¢, odchudzajac sie madrze
- wraz ze wsparciem specjalisty. Sukcesem
w odchudzaniu jest przede wszystkim osig-
gniecie prawidtowej masy ciata na state, nie
tylko na chwile, a wizyta u dietetyka jest
najlepszym sposobem, aby ten plan efektyw-
nie wykonac: poznaé, wdrozyc¢ i nauczy¢ sie
z nim zy¢. W trakcie spotkan z dietetykiem
otrzymasz wsparcie w procesie odchudzania.
Dietetyk przygotuje dla Ciebie indywidualny
jadtospis i plan dziatania. Porozmawia

z Tobg o dotychczasowym sposobie odzywia-
nia, o tym co Cie zmotywuje. Sprecyzujesz
cel, do ktoérego dazysz. Dodatkowo wykonany
zostanie pomiar sktadu ciata, ktéry pokaze Ci
m.in. ile masz miesni oraz tkanki ttuszczowej.
Te wszystkie informacje pozwolg specjaliscie
przygotowac skuteczny plan Twojego odchu-
dzania, tak zebys$ Ty mdgt/mogta cieszy¢ sie
piekng sylwetkg i dobrym zdrowiem.

Artykut powstat we wspotpracy z Olimedica
Centrum Medyczne. M

OLIMEDICA Centrum Medyczne

CHR Kupiec | pietro ul. Krzywoustego 9-10, Szczecin
telefon: 793 138 757, (?91) 835 43 79
www.olimedica.pl, www.laryngologszczecin.com

info@olimedica.pl
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Dbamy o zdrowie kobiet

— sprawdz kiedy i jakie badania powinnas wykonad!

Chcesz cieszy¢ sie zdrowiem jak najdtuzej?¢ Zadbaj o siebie i swoje zdrowie — badaj sie
regularnie. Systematyczne badania profilaktyczne pozwalajg bowiem na monitorowanie
stanu zdrowia oraz szybkie wykrycie rozwijajgcych sie choréb, a co za tym idzie
wieksze prawdopodobienstwo wyleczenia lub ztagodzenie ich skutkow.

Pierwsze regularne badania powinny$smy za-
cza¢ wykonywac juz po 20. roku zycia. Wraz
z wiekem ich czestotliwos¢ oraz zakres beda sie
zmieniac. Dlatego:

1. W wieku 20-35 lat warto m.in.:
- co roku odwiedza¢ ginekologa i wykonywac
kontrolng cytologie oraz usg waginalne;

Certus Prywatna Lecznica
ul. Grunwaldzka 156, Poznan
telefon: (61) 860 42 00

www.certus.med.pl, szpital@certus.med.pl

- wykonywac regularnie badania laboratoryjne:
morfologie krwi, ogélne badanie moczu, ozna-
czenie poziomu cholesterolu i cukru we krwi;

- pamietac takze o samokontroli piersi, a po
25. roku zycia co 2 lata wykona¢ USG piersi
(po 30. r. z. raz na rok).

2. W wieku 36-50 lat pamietaj m.in. o:

- regularnym badaniu ci$nienia krwi — po 30.
roku zycia rosnie ryzyko problemoéw z prawi-
dtowym ci$nieniem krwi. Woéwczas odwiedz
hipertensjologa;

- samokontroli piersi. Po 40. roku zycia wy-
konuj mammografie co 2 lata, a w razie poja-
wienia sie jakichkolwiek niepokojacych zmian
lekarz zaleci biopsje piersi;

- tym, ze po 40. roku zycia pojemnos¢ ptuc
u kobiet spada o 10%. W przypadku proble-
mow z oddychaniem odwiedz pulmonologa

i wykonaj spirometrie.

3. Po 50 roku zycia zadbaj m.in. o:
- swoje serce. Jesli odczuwasz ucisk w klatce
piersiowej, miewasz zadyszke po niewielkim

wysitku, wykonaj EKG i odwiedz kardiologa;

- prawidtowg prace jelit. Jesli jestes w gru-
pie przecietnego ryzyka zachorowania na
raka jelita grubego, wykonuj kolonoskopie
co 10 lat;

- dobre samopoczucie podczas przekwitania.
Dla statystycznej Polki menopauza ma miej-
sce w wieku 51 lat. W razie pojawienia sie
nieprzyjemnych dolegliwosci z nig zwigzanych
- odwiedz ginekologa.

Lepiej zapobiegac niz leczy¢, dlatego Prywat-
na Lecznica Certus przygotowata dla pacjen-
tow Indywidualne Pakiety Profilaktyczne, czy-
li kompleksowe zestawy badan pozwalajace
w ciggu jednego dnia pobytu na wykonanie
przegladu stanu naszego organizmu.

Zdrowa Kobieta i Zdrowy Menedzer dla kobiet
to zestawy badan dedykowane ptci pieknej,
ktérych sktad jest dopasowany do wieku i ak-
tywnosci zawodowej pacjentek. Ponadto za-
checamy takze do skorzystania z takich pa-
kietow badan jak: Zdrowy Sportowiec,

a takze bedace nowoscig: Pakiet Palacza, Pa-
kiet Nadcisnienie oraz Pakiet Cukrzyca.

Wiecej szczegdtdw na temat zakresdw oraz
cen pakietow znajdg Panstwo na stronie
www.certus.med.pl lub pod numerem telefo-
nu (61) 8 604 340. M
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Profilaktyka raka piersi

— to prostsze, niz myslisz!

Statystyki nie pozostawiajq ztudzen — co roku z powodu nowotworéw
piersi umiera okoto 5 tys. Polek. Te dramatyczne liczby moznaby
zmniejszy¢ poprzez wykonywanie odpowiednich badan profilaktycznych,
do ktérych zalicza sie przede wszystkim USG piersi, badania
mammograficzne oraz biopsje diagnostyczne. Wszystkie te badania
mogq zostaé¢ wykonane lub zlecone w klinice Wilmed w Warszawie.

Rak piersi to podstepna choroba - atakuje
znienacka kobiety w réznym wieku, nawet bar-
dzo mtode. Niestety, nowotwory piersi wcigz
charakteryzujg sie wysokim odsetkiem $mier-
telnosci, cho¢ we wczesnym stadium mozna

je wyleczy¢. Dlatego tak wazna jest profilakty-
ka - kobiety powinny pamietaé przede wszyst-
kim o comiesiecznym samobadaniu piersi oraz
zgtaszaniu sie do lekarza zawsze, gdy wyczujg
w piersi niepokojace zgrubienie czy guzek. Bar-
dzo wazne sg takze badania profilaktyczne ta-
kie jak USG czy biopsje diagnostyczne, prze-
prowadzane w warszawskiej klinice Wilmed.

USG piersi - podstawa profilaktyki no-
wotworow. Podstawowym badaniem w kie-
runku profilaktyki oraz wczesnego rozpozna-
nia raka piersi jest badanie USG. Powinny na
nie zgtaszac sie regularnie kobiety juz po 30.
roku zycia, a wczesniej — obcigzone rakiem
piersi rodzinnie. Do bezwzglednych wskazan
do wykonania USG piersi zaliczajq sie takze
bdl i tkliwos¢ piersi, wyczuwalne palcami guzki

i zgrubienia czy wydzielina z brodawki sutko-
wej. Nalezy pamietac, ze USG jest badaniem
bezpiecznym, bezbolesnym i krotkotrwatym.
Nie ma w zasadzie zadnych przeciwwskazan
do jego przeprowadzenia. Warto podkreslic,
ze w klinice Wilmed USG piersi za kazdym ra-
zem przeprowadzajg doswiadczeni lekarze,
specjalizujacy sie w diagnozowaniu i leczeniu
chordéb piersi. Dzieki posiadanej wiedzy, umie-
jetnosciom i wieloletnim doswiadczeniu potrafig
wykry¢ podczas badania guzek juz o $rednicy
2-3 mm. Fakt, ze badania wykonujg wyspecjali-
zowani lekarze bardzo skraca réwniez czas po-
trzebny do postawienia diagnozy — moga oni
bowiem od razu zleci¢ konkretne badania.

Niezbednym badaniem w kierunku profilakty-
ki oraz szybkiego wykrywania raka piersi jest
takze mammografia. Polega ona na zobrazo-
waniu piersi w dwdch projekcjach na zdjeciach
rentgenowskich. Mammografia pozwala do-
brze oceni¢ m.in. drobne zmiany w piersiach

0 budowie ttuszczowej oraz mikrozwapnienia.

Ze wzgledu na fakt, ze podczas badania wy-

korzystuje sie niewielkg dawke promieniowa-
nia rentgenowskiego, mammografia nie jest

wskazana m.in. u kobiet w cigzy.

Biopsje diagnostyczne. Jezeli specjalisci

z kliniki Wilmed w trakcie USG zaobserwu-
ja w piersi jakgkolwiek niepokojqca zmiane,
kierujg pacjentke na wykonywane na miej-
scu biopsje diagnostyczne. W celu diagnosty-
ki zmian przeprowadzi¢ mozna biopsje grubo-
igtlowq, polegajacq na pobraniu przy pomocy
igty wycinka zmiany do badania histopatolo-
gicznego. Innym rodzajem badania jest biop-
sja mammotomiczna - wykonywana za po-
mocq urzadzenia zwanego mammotomem,
wytwarzajacego proznie, a takze cienkiej igty
o $rednicy 3 mm z mechanizmem rotacyj-
nym. Badanie przeprowadza sie pod kontrolg,
USG - lekarz obserwuje na monitorze zmiane
w piersi i wkiuwa w odpowiednie miejsce igte.
Dzieki nowoczesnym technologiom juz poje-
dyncze wktucie pozwala pobrac¢ wystarczajacy

ilos¢ tkanki do badania histopatologicznego,
a nawet usuna¢ catg zmiane.

Jeszcze raz podkresli¢ trzeba, Zze nowo-
twory piersi wykryte we wczesnym sta-
dium s3a uleczalne. Nie zapominajmy
wiec o badaniach profilaktycznych! H

WILMED - Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
ul. Wiktorii Wiedenskiej 9a, Warszawa

telefon: (22) 651 98 61, 692 407 540
www.wilmed.pl

przychodnia@wilmed.pl
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Odpowiednia dieta

dla kobiet aktywnych fizycznie

Jestes kobietq

aktywnq fizycznie?

Nie wyobrazasz sobie
dnia bez treningu,
zajeé na sitowni

lub przebiegniecia
kilkunastokilometrowej
trasy? To Swietnie!
Dzieki temu wzmacniasz
swoje ciato, poprawiasz

wydolnos$é organizmu oraz gwarantujesz sobie
znakomity nastréj. Nie zapomnij jednak

o odpowiedniej diecie, ktéra sprawi, ze uprawianie
sportu stanie sie jeszcze wiekszq przyjemnosciq!

Codzienna dieta kazdej kobiety aktywnej ru-
chowo powinna skfada¢ sie z odpowiedniej
ilosci kalorii oraz sktadnikdéw odzywczych.
Organizm, ktéry wykonuje ciezkg prace pod-
czas kazdego treningu, potrzebuje nawod-
nienia, a takze zbilansowanych, urozmaico-
nych positkéw zawierajacych biatko, ttuszcze
oraz weglowodany. Zdrowa dieta nie oznacza
jednak skomplikowanych przepiséw oraz nie
wymaga kilkugodzinnych maratondéw

w kuchni przy garnkach. Przede wszystkim
musimy pamietaé o regularnym spozywa-

niu positkdw, bez pomijania $niadania, do-
starczaniu organizmowi odpowiedniej ilosSci
ptyndw oraz zrezygnowania z niezdrowych
przekasek.

Postaw na odpowiednia, zbilansowa-
na diete. Podczas wykonywania regularnej
aktywnosci fizycznej musimy pamietaé, aby
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dostarcza¢ do organizmu odpowiednig ilos¢
potrzebnych kalorii. Che¢ szybkiego pozby-
cia sie niechcianych kilogramoéw za pomo-
cq gtoddéwek nie jest dobrym rozwigzaniem.
Odwodniony i wyczerpany organizm nie be-
dzie w stanie pracowa¢ na wzmozonych ob-
rotach podczas uprawiania sportu. Aby nasz
organizm byt w stanie prawidtowo funkcjo-
nowa¢, potrzebuje ok. 1200 kcal. Jednak

w przypadku oséb aktywnych ruchowo zapo-
trzebowanie kaloryczne moze zwieksza¢ sie
nawet do 3000 kcal dziennie. To wazne, aby
uwzgledni¢ to podczas komponowania co-
dziennego menu.

Zadbaj o odpowiednie nawodnienie or-
ganizmu. Woda jest uwazana za najcenniej-
sze zrodto nawodnienia. Kazda kobieta upra-
wiajaca regularnie sport musi pamietac

o odpowiednim balansie wodnym. Zapotrze-
bowanie na ptyny w przypadku oséb aktyw-
nych wynosi ok. 2-2,5 litra (réwniez podczas
treningu nalezy siegac¢ po ptyny). Pod-

czas wysitku fizycznego organizm zaczyna
sie poci¢, pozbywajac sie jednoczesnie wie-
lu sktadnikéw mineralnych, o ktérych uzu-
petnienie musimy sie samodzielnie zatrosz-
czy€. Jezeli niekoniecznie preferujemy smak
samej wody, warto dorzuci¢ do niej plaster-
ki Swiezej cytryny, pomaranczy i listki mie-
ty. W celu schtodzenia napoju warto réwniez
doda¢ kostki lodu.

Powiedz STOP niezdrowym i wysoko-
kalorycznym przekaskom. Aktywnosc fi-
zyczna zwieksza zapotrzebowania kalorycz-
ne organizmu. Nie oznacza to jednak, ze po
treningu mozemy sobie pozwoli¢ na jaka-
kolwiek przekaske, aby zaspokoic¢ gtdd. Nie-
zdrowe, wysokokaloryczne i z reguty do-
stepne na wyciggniecie reki (w automatach,
sklepach osiedlowych, itd.) produkty nie sg

sprzymierzencem kobiet aktywnych fizycz-
nie. Chipsy, stone paluszki czy stodkie ciast-
ka dostarczajgq bardzo duzo niepotrzebny
kalorii, a ponadto zawierajg wiele nieko-
rzystnych dla organizmu dodatkéw. Zamiast
nich warto mieé przy sobie Swieze owoce,
np. jabtka, pudetko z pokrojonymi warzywa-
mi (surowymi lub ugotowanymi na parze),
orzechy oraz butelke wody. Dzieki temu
skutecznie zaspokoimy gtdd, dbajac jedno-
czesnie o swoje zdrowie.

Zaufaj wiedzy i doswiadczeniu dietety-
kow. Samodzielne ustalenie odpowiedniego
planu zywieniowego moze by¢ trudne

i nie zawsze przynosi¢ pozgdane rezultaty.
Na szczescie mozemy liczy¢ na fachowg po-
moc specjalistow zajmujacych sie na co dzien
tematyka zywienia cztowieka. Wspdlne usta-
lenie planu dziatania, skomponowanie zbi-
lansowanej diety, a takze solidny ,zastrzyk”
motywacji z catg pewnoscig zaowocuje zdro-
waq utratg zbednych kilogramoéw oraz dosko-
natym samopoczuciem. Zachecamy do umoé-
wienia sie na wizyte do naszej specjalistki
mgr inz. Ewy Godlewskiej, ktérej tematyka
dietetyki jest nie tylko pracg, ale rowniez zy-
ciowq pasja: http://oberclinic.pl/kadra/mgr-
-inz-ewagodlewska;/ M

Ober Clinic — Medycyna Specjalistyczna

ul. Chatubinskiego 8 (budynek Oxford Tower,
| pietro), Warszawa

telefon: (22) 830 71 71, 515 331 188
www.oberclinic.pl

recepcja@oberclinic.pl
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SEN na szczuptq sylwetke

AGNIESZKA CZUCHRYTA

W sytuacjach, gdy chcemy

poprawié naszq sylwetke

zwracamy uwage na to, jak

czesto i co jemy oraz na

aktywnos¢ fizycznq, zupetnie
zas nie przywiqzujemy wagi,

kiedy chodzimy spad i jak

dtugo spimy. A to duzy btqd,

bo dobry sen to bardzo
silny sprzymierzeniec
w odchudzaniu.

Dlaczego? Zwigzane jest to z gospodarkg
hormonalng i spowolnieniem metabolizmu.
Regulacja snu i apetytu sq wzajemnie ze
sobg powigzane. Kiedy nie Spimy odpowied-
nio dtugo i dobrze, dwa hormony - grelina

i leptyna przestajg dziataé¢ prawidtowo. Greli-
na, produkowana w zotadku, sprawia, ze sen
staje sie gtebszy, co chroni moézg przed nie-
doborem snu. Jednak wtasnie w przypadku
niedoboru snu, wydzielanie tego hormonu za-
czyna niebezpiecznie wzrasta¢, a to silnie po-
budza nasz apetyt.

Na tym jednak nie koniec, kolejny hormon -
leptyna — zwany hormonem sytosci, maleje, nie

zapewniajac wiasciwego dziatania na mozg, ja-
kim jest hamowanie apetytu. W konsekwencji,
jesli nie wysypiamy sie prawidtowo, ro$nie nam
apetyt, a po zjedzonym positku moze pozostac
uczucie gtodu. Hormondw i biatek, ktére majg
wptyw na metabolizm jest duzo wiecej: insulina,
kortyzol, adiponektyna, hormon wzrostu.
Badania pokazujq, ze juz po jednej nieprze-
spanej nocy nasz metabolizm zwalnia nawet
do 20%. W praktyce znaczy to, ze o tyle po-
winnismy jes$¢ mniej, aby unikna¢ przybiera-
nia na wadze. Jest to dosc¢ trudne, bo z na-

szego organizmu ptyng zupetnie inne sygnaty.

Czesciej siegamy wtedy po pokarm wysoko-

kaloryczny, przede wszystkim ttusty i stod-
ki. Na dodatek podjadamy miedzy positka-
mi, wybierajac produkty typu fast food, nie
mamy ochoty na zdrowe jedzenie, jak warzy-
wa czy owoce. Zaczynamy jes¢ ,emocjonal-
nie”, tzn. w odpowiedzi na widok lub zapach
jedzenia, pod wptywem stresu albo innych
czynnikéw zewnetrznych.

Niektdre osoby w nocy podczas wybudzenia
zaczynajq jes¢, a to bardzo zte dla naszego or-
ganizmu i szybko pojawiajg sie dodatkowe ki-
logramy. Staby sen wptywa na wahania naszej
wagi, diugotrwaty brak odpowiedniej ilosci snu

moze nawet przyczynic sie do rozwoju otytosci.

Dobry sen sposobem na poskromienie
apetytu?

Dtuzszy sen w nocy to prosta metoda, kté-
ra moze pomoc w zmniejszeniu spozycia
stodkich pokarmoéw i prowadzi¢ do utrzy-
mywania zdrowszej diety - wynika z bada-
nia King’s College London. Takie doniesienia
opublikowano w ,American Journal of Clini-
cal Nutrition”. Dtugosc¢ i jako$¢ snu sg mody-
fikowalnym czynnikiem ryzyka dla réznych
schorzen, w tym otytosci i choréb uktadu
krazenia oraz chorob metabolicznych. Z ba-
dan wynika takze, ze dtugosc¢ snu i pora,

o ktérej chodzimy spac i wstajemy ma wptyw
na nasze zachowania. Szczegdlnie dotyczy

to dzieci i mtodziezy. Okazato sie, ze oso-

by pézno ktadace sie spac i pdzno wstajace
majq nizszg jakosc¢ diety i wiekszg mase cia-
ta, zas te, ktore ktadty sie wczesnie, odzywia-
ty sie zdrowiej, jedzac wiecej warzyw i owocow.
Jak wida¢ warto wigczy¢ dobry sen do codzien-
nych nawykdw, bo jest niezbedny w osiggnieciu
i utrzymaniu wymarzonej, szczuptej sylwetki.

Autorkg artykutu jest mgr Agnieszka Czuchryta,
dietetyk i specjalista ds. Zywienia dzieci i do-
rostych w Centrum Medycznym MML.

Centrum Medyczne MML

ul. Bagno 2, wejscie E lok. 3, Warszawa
telefon: (22) 406 54 22, (22) 403 44 41,
692 98 80 98

www.mml.com.pl

kontakt@mml.com.pl

v


http://www.medserwis.pl/

WARTO WIEDZIEC

Badanie kleszcza

— praktyczny przewodnik

Z roku na rok rosnie liczba oséb ukgszonych przez
kleszcze. Wraz z niq rosnie liczba przypadkéw
zachorowan na choroby odkleszczowe. Liste
otwiera borelioza z ponad 21 tysigcami nowych
(zarejestrowanych) przypadkéw rocznie. Oficjalne
statystyki podajq, ze w przypadku innych chordéb
liczba zdiagnozowanych pacjentow siega od
kilkudziesieciu (np. tularemia) do kilkuset (np.
kleszczowe zapalenie mézgu) na rok. Specjalisci
zZwracajq uwage,
ze ze wzgledu
na niewielkg
Znajomosc
choréb
przenoszonych
przez kleszcze
w Srodowisku
lekarskim,
faktyczna liczba
zachorowan jest
Znacznie wyzsza.
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Problem choréb odkleszczowych pogtebio-

ny jest przez brak dobrych narzedzi diagno-
stycznych w przystepnej cenie. Koszt badania
jest zazwyczaj wysoki i najczesciej nie jest
refundowany przez NFZ. To wszystko spra-
wia, ze coraz wiecej osob siega po alternaty-
we, jaka jest badanie samego kleszcza. Wraz
ze wzrostem popularnosci tej ustugi rosnie
liczba laboratoriow, ktdre jg oferujg. W inter-
necie szybko mozna znalez¢ przynajmniej kil-
kanascie stron oferujgcych taka analize.

Na ktérg oferte sie zdecydowad? Jak nie zo-
sta¢ oszukanym? Okazuje sie bowiem, ze ta-
two mozna natknac¢ sie na oszustow zeruja-
cych na ludzkiej niewiedzy i emocjach.

Jezeli chcemy, aby takie badanie miato war-
tos¢ diagnostyczng, powinno by¢ wykona-
ne w sposob dajacy duzg wiarygodnosc¢ wy-
niku. W pierwszej kolejnosci powinnismy
sprawdzi¢, jaka metodg jest ono wykonywa-
ne. Obecnie standardem jest technika Real
Time PCR polegajaca na wykrywaniu sekwen-
cji DNA specyficznych dla poszczegdlnych pa-
togenodw, np. kretka Borrelii. Ta technika za-
pewnia najwyzszg czutosc i specyficznosc
oznaczenia. Mozna spotkac tez laboratoria
badajace kleszcze ,klasyczng” technikg PCR
(mniej doktadng i bardziej podatng na btedy)
lub przy uzyciu tzw. testéw paskowych (tan-
szych, chociaz znacznie mniej czutych i uni-
wersalnych). Nie dajmy sie natomiast zwies¢
laboratoriom oferujgcym badanie klesz-

cza przedziwnymi technikami (jak np. meto-
da falowa), ktore jakoby sg nowoczesne i po-
wszechnie stosowane na Zachodzie. Takie
metody nie sg uznane przez srodowisko na-
ukowe.

Drugim parametrem, ktory powinnismy wzigé
pod uwage, jest czas oczekiwania na wy-

nik badania. Tutaj oczywiscie reguta jest ,,im
szybciej tym lepiej”. Jednak oferta typu ,ba-
danie od reki” lub ,na nastepny dzien” po-
winna wzbudzié¢ naszg czujnos¢. Szybkie wy-
niki zapewniajg jedynie tzw. testy paskowe.
W pozostatych przypadkach typowy czas ba-
dania nie powinien przekracza¢ kilku dni. Ko-
niecznos¢ oczekiwania na wynik rzedu 10-15
dni moze oznaczac, ze kleszcz nie jest bada-
ny na miejscu, lecz odsytany do innego labo-
ratorium. Dtugi czas transportu i przechowy-
wania kleszcza moze negatywnie wptynac na
jakos¢ wyniku.

Kolejny istotny parametr to cena badania.
Koszt badania w kierunku boreliozy na ogot
zawiera sie w granicach 120-180 zt. Badanie
na wiekszg ilo$¢ patogendw to wydatek od-
powiednio wiekszy, siegajacy nawet 1000 zt.
Tutaj wyrdznia sie np. firma Amplicon z Wro-
ctawia — koszt pakietu obejmujacego piec¢ pa-
togendéw wynosi 300 zt. Decydujac sie na ba-
danie pakietowe, zawsze zwracajmy uwage
na jego zakres. Czesto w pakiecie sg choro-
by, ktdére z kleszczami majq niewiele wspol-
nego. Przyktadem moze by¢ bruceloza, czyli
tzw. gorgczka maltanska lub gorgczka ko-
zia. Juz sama nazwa wskazuje, ze ta choro-
ba dotyczy gtéwnie zwierzat. Ponadto bru-
celoza wystepuje rzadko w Polsce - w 2017
roku stwierdzono w Polsce tylko dwa przy-
padki (dane PZH). W zwigzku z tym wykony-
wanie takiego badania to niepotrzebnie wy-
dane pienigdze.

Badanie kleszcza z pewnoscia jest do-
brym wyborem. Warto jednak odtozy¢
emocje na bok i przemysle¢, ktora ofer-
te wybrac.

www.amplicon.pl/badaniekleszczy M
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Kompleksowe

leczenie nadwagi i otytosci

Nadwaga i otytos¢ to plaga naszych czaséw

— wedtug statystyk w Polsce dotyczq one 62%
mezczyzn i 50% kobiet w wieku od 20 do 74 lat,

a takze — co szczegdlnie niepokojgce — coraz wiekszej
liczby dzieci. Warto uswiadomic sobie, ze otytos¢

jest chorobq, ktérq trzeba leczyé, a jej terapia jest
wielokierunkowa. Obejmuje m.in. plastyke powtok
brzusznych juz po zrzuceniu zbednych kilograméw,
ktorq przeprowadzi¢ mozna w klinice Wilmed.
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Czym rozni sie nadwaga od otytosci? O nad-
wadze mowimy wowczas, gdy nagromadzenie
tkanki ttuszczowej w organizmie przekracza
przyjete normy, ale wystepuje jeszcze

w stopniu umiarkowanym (wskaznik BMI masy
ciata u osob z nadwagg oscyluje wokdt 25

a 29,99). Z kolei otytos$¢ to zaawansowany, pa-
tologiczny nadmiar tkanki ttuszczowej, znacz-
nie przekraczajacy potrzeby organizmu. Oty-
tos¢ jest chorobg samga w sobie, ale zwieksza
ona ryzyko wystepowania innych schorzen:
nadci$nienia, miazdzycy, udaréw mozgu i za-
watdéw serca, chordb stawdw, a nawet niektd-
rych nowotworéw. U osdb otytych wskaznik
masy ciata BMI przekracza 30.

Leczenie nadwagi i otylosci

- co obejmuje?

Jesli chodzi o leczenie nadwagi, ktéra nie jest
jeszcze stanem chorobowym, w wiekszo-

$ci przypadkéw wystarczy wprowadzenie za-
sad zdrowej, zbilansowanej diety oraz aktyw-
nosci fizycznej. Uwaga! Lepiej nie odchudzac
sie jednak na witasng reke, tylko zgtosic sie
na konsultacje do wyspecjalizowanych diete-
tykow i trenerow, ktérzy pomogg tak utozyc
plan zywieniowy oraz treningowy, aby odchu-
dzanie byto efektywne, zdrowe i nie zakon-
czyto sie przykrym efektem jojo.

Innych dziatan wymaga juz leczenie chorobli-
wej otytosci. Obejmuje ono nie tylko nauke
zasad zdrowego zywienia oraz regularng ak-
tywnos¢ fizyczng - czasem wymaga ono row-
niez interwencji farmakologicznej, psycho-
logicznej (zwtaszcza jesli jest ona efektem
niekontrolowanych napaddéw obzarstwa) oraz
zabiegdéw z zakresu chirurgii bariatrycznej
(np. zmniejszenie zotadka).

Plastyka powlok brzusznych

na zakonczenie leczenia

Ostatnim elementem zakonczonego sukce-
sem leczenia otytosci powinna by¢ plastyka

powtok brzusznych - o ile przy utracie kil-
ku-kilkunastu kilogramoéw skoéra jest w sta-
nie sama dopasowac sie do nowego ksztattu
ciata, o tyle przy kilkudziesieciu kilogramach
pozostaje juz nieestetyczna pamiagtka w po-
staci zwisajacych fatd skérnych. Poprzez ich
wyciecie, napiecie powtok brzusznych i wy-
konanie plastyki miesni przednich brzucha
mozna uzyskac efekt wyraznego sptaszcze-
nia tych okolic.

W klinice Wilmed plastyke powtok brzusz-
nych za kazdym razem wykonuja doswiad-
czeni i wyspecjalizowani chirurdzy po
uprzednich konsultacjach. Zabieg przepro-
wadza sie u 0séb ogdlnie zdrowych, w znie-
czuleniu ogdélnym, pod kontrolg naszych
anestezjologéw. W zaleznosci od rozlegtosci
zabiegu, petna rekonwalescencja trwa od Kil-
ku do kilkunastu tygodni.

Na koniec wazna uwaga. Plastyki powtok
brzusznych nie mozna traktowac jako meto-
dy odchudzania - nie wykonuje sie jej u osob
otytych, a wytacznie u pacjentow, ktorzy za-
konczyli juz proces leczenia otytosci.

WILMED - Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
ul. Wiktorii Wiedenskiej 9a, Warszawa

telefon: (22) 651 98 61, 692 407 540
www.wilmed.pl

przychodnia@wilmed.pl


http://www.medserwis.pl/

WARTO WIEDZIEC

AGNIESZKA CZUCHRYTA

Instynktownie siegamy po przekgski, przy jedzeniu
ktérych styszymy chrupanie. Skqd to sie bierze? Otéz
uruchamiajq sie atawistyczne mechanizmy. Poczucie
bezpieczenstwa naszym przodkom zapewniata
zywnos¢ chrupiqca, czyli swieza. Przeciez nie mieli
lodéwek, a kazdy kawatek pokarmu byt cenny.
Obecnie ten dzwiek pojawia sie najczesciej przy
jedzeniu niezdrowych przekgsek. Polacy siegajg po:
paluszki, precle, chipsy, solone orzeszki i ciasteczka.

Dlaczego i kiedy podjadam?

Z przeprowadzonego badania opinii publicz-
nej TNS OBOB wynika, ze gtéwnymi powo-
dami siegania po stone przekaski sq: uczucie
gtodu, chec sprawienia sobie przyjemno-

$ci i przegryzienia czego$ miedzy positka-

mi oraz roztadowanie napiecia. Najczesciej
siegamy po nie podczas ogladania telewizji

i spotkan towarzyskich. Chrupanie towarzy-
szy nam rowniez w trakcie odpoczynku i czy-
tania, podczas pracy i w trakcie uczenia sie.
W roznych sytuacjach stresowych (np. rzu-
caniu palenia) chrupigce przekaski mogg nas
pochtona¢ zupetnie bez naszej wiedzy. Jak
sie zacznie ,to dopiero dno moze nas zatrzy-
mac”. Dlatego zwracanie uwagi na to, co ro-
bimy i Swiadomosc¢ putapek sg tak istotne, bo
pomagaja nam radzic¢ sobie z instynktami,

w ktére zaopatrzyta nas ewolucja. Jedzac re-

gularne positki co najmniej 4 razy dziennie,
nie doprowadzimy do ,wilczego gtodu” i nie-
kontrolowanego podjadania. Zotadek bedzie
maogt odpoczgé, przerwa miedzy positkami
powinna trwac 3-4 h natomiast w nocny (we-
dtug niektérych specjalistéw) nawet 12 h. Na
szczescie mamy mndstwo smacznych i zdro-
wych przekasek, po ktdére przede wszystkim
powinniSmy siegac. Najcenniejsze sq surowe
warzywa chociazby Swieza, lubiana przez nas
marchewka. Coraz czesSciej pojawiajg sie one
na spotkaniach towarzyskich i w naszym co-
dziennym menu. Ciekawostkg jest, ze pozy-
tywne przekaski potrafig nas réwnie mocno
pochtong¢, jak i te stusznie pietnowane chip-
sy i paluszki. Wydawac by sie mogto, ze chip-
sy sq stare jak cywilizacja, a tymczasem

W naszej rzeczywistosci sq bardzo krotko.
Dzieki sprawnej reklamie, wykorzystaniu na-

Pochrupmy sobie. Tylko, co i jak?

szych ludzkich stabosci, odpowiedniej kombi-
nacji chrupkiej struktury i wciggajacych sma-
kow tak mocno zakorzenity sie w naszym
zyciu. Swietnych i dobrych dla zdrowia alter-
natyw jest bardzo duzo. Przede wszystkim
wspomniane wczesniej surowe, kolorowe wa-
rzywa. Mozemy po nie siegac¢ bez ograniczen,
bo dostarczajg niewiele kalorii, a za to duzo
witamin, mineratéw i zdrowego btonnika. Na-
sze rodzime Swieze owoce oraz cytrusy bedg
doskonatymi deserami. Cieszy coraz wieksza
Swiadomos¢ konsumentéw w wyszukiwaniu
takich alternatyw. Dzieki blogom kulinarnym
znajdziemy przepisy na smaczne chipsy z bu-
raka, jabtek czy jarmuzu. Znajomych moze-
my zaskoczy¢ naszg kreatywnoscig w samo-
dzielnym przygotowywaniu positkow, jak tez
uprawg kietkédw roslin strgczkowych czy sto-
necznika. Taka uprawa jest prosta, nie wy-

Centrum Medyczne MML

ul. Bagno 2, wejscie E lok. 3, Warszawa
telefon: (22) 406 54 22, (22) 403 44 41,
692 98 80 98

www.mml.com.pl

kontakt@mml.com.pl

maga wiele czasu, a da nam duzo radosci
i witamin. Korzystajmy wiec z naszej pomy-
stowosci, uwaznosci i Swiadomosci.
mgr Agnieszka Czuchryta
dietetyk i specjalista ds. zywienia
dzieci i dorostych
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MARTA ZINKOW

Medycyna regeneracyjna

— osocze i fibryna bogatoptytkowa w medycynie

estetycznej, dermatologii i ortopedii...

Medycyna regeneracyjna to dynamicznie rozwijajgca sie
dziedzina medycyny, ktéra poswieca coraz wiecej uwagi
czynnikom naprawczym: ptytkom krwi, czynnikom wzrostu,
a takze komérkom macierzystym. Teraz mozliwe jest
zastepowanie starych, uszkodzonych komérek nowymi.

Komoérki macierzyste
wystepujg w organizmie
kazdego cztowieka.
To dzieki nim mozliwe jest
tworzenie nowych tkanek. Cho¢ obecne sg
W ciele przez cate zycie, to wraz z uptywem
czasu i starzeniem sie organizmu ich potencjat,
a takze liczba maleje. Nie bez powodu okresla-
ne sq mianem komorek ,dtugowiecznosci”.
Komorki macierzyste majg olbrzymi wptyw
na procesy naprawcze zachodzacy w naszym
organizmie.
Z powodzeniem radzg sobie w zabiegach:
e medycyny estetycznej — z odzywieniem
skory, redukcjg zmarszczek, sptyceniem
blizn;

e dermatologii — w trudno gojacych sie
ranach;

e ortopedii — w leczeniu chordb stawdw, gt.
standéw zapalnych, a takze chordéb zwyrodnie-
niowych;

e stomatologii — w zabiegach implantologicz-
nych, chirurgicznych i periodontologicznych.

Organizm ludzki ma wiasny potencjat do
szybkiej regeneracji i odbudowy tkanek, kté-
re pozwalajg na wywotanie proceséw odpo-
wiedzialnych za gojenie sie ran.

Kluczowym elementem za to odpowiedzial-
nym sq ptytki krwi, ktdre sgq bardzo bogate
w substancje, popularnie okreslane jako
czynniki wzrostu. Medycyna regeneracyjna

z powodzeniem wprowadza substancje od-
powiedzialne za stymulacje proceséw na-
prawczych za pomocg osocza i fibryny bo-
gatoptytkowej.

Zabiegi oparte na krwiopochodnym materiale
autologicznym, pozyskiwanym z krwi wiasnej
pacjenta, to przede wszystkim koncentraty
ptytkowe zawierajace wiele czynnikow przy-
spieszajacych odbudowe nowych komoérek.
W metodzie klasycznej — osocza bogatoptyt-
kowego - ptytki krwi natychmiast uwalnia-
ja duze stezenia czynnikow wzrostu. Z kolei
w przypadku fibryny bogatoptytkowej ptytki
krwi osiadajg na widknach fibrynowych i po-
woli uwalniajg czynniki wzrostu.

W medycynie estetycznej terapia z wyko-
rzystaniem osocza i fibryny bogatoptytko-
wej polecana jest osobom posiadajacym sko-
re zmeczong z oznakami starzenia, a takze
pozbawiong blasku i wymagajaca silnej rege-
neracji. Dodatkowo osocze bogatoptytkowe
wykorzystywane jest do leczenia tysienia an-
drogenowego. Natomiast zabieg z udziatem fir-
bryny bogatoptytkowej polecany jest osobom

Z zaawansowanymi oznakami starzenia sie
skory m.in. gtebszymi bruzdami, kurzymi tap-
kami, a takze z ubytkami w tkankach wywo-
tanymi np. bliznami po tradziku.

Procedury lecznicze wymagajace uzycia wta-
snej krwi pacjenta zaliczane sq do jednych

z najbezpieczniejszych zabiegdéw, ze wzgle-
du na znikome ryzyko wystapienia reakcji
alergicznych lub nietolerancji. Stad szczegdl-
nie polecane sg alergikom i osobom cenigcym
sobie naturalne metody lecznicze.

Autorkg artykutu jest: lek. dent. Marta Zinkow,
lekarz medycyny estetycznej, specjalista
protetyki stomatologicznej Aspalia Centrum
Medycyny Estetycznej w Krakowie. Il

Aspalia Centrum Medycyny Estetycznej
ul. Wi Zelenskiego 86, Krakéw
telefon: (12) 346 11 61, 882 11 88 90

www.aspalia.pl

aspalia@aspalia.pl
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Nadwaga oraz otytos¢ u dzieci nie majg nic
wspodlnego z poziomem zamoznosci w danym
spoteczenstwie. Jak wynika z licznych badan,
w krajach rozwinietych zbyt wysoka masa ciata
najczesciej oznacza przynaleznos¢ do biedniej-
szej czesci spoteczenstwa (nieregularne jedze-
nie, wynikajace z braku dostatecznej ilosci po-
Zywienia, jedzenie dan typu fast-food, ktdére sg
z reguty tansze, itd). Lekarze sg zgodni — pol-
skie dzieci z roku na rok jedza coraz wiecej,

w dodatku sg to pokarmy coraz bardziej ttuste,
wysokokaloryczne i bezwartosciowe dla organi-

zmu (co grozi niedoborem witamin i mineratéw).

Jakie sq najczestsze przyczyny otytosci
u dzieci?

¢ nieodpowiednia dieta matki w okresie cigzy;
e przekarmianie w okresie niemowlecym;

e zte nawyki zywieniowe rodzicéw, ktére po-
wiela dziecko;

e nieodpowiednie wzorce wsrod réowiesnikow
(dziecko obserwuje, co jedzg koledzy i chcg
skosztowac tego samego);

e brak aktywnosci ruchowej (unikanie lekcji
w-fu, spedzanie wielu godzin dziennie przed
telewizorem lub ekranem komputera).

Co za duzo, to nie zdrowo. Stodki, ttusciutki
niemowlaczek, jaki on cudowny i zdrowy -

w dalszym ciggu mozemy ustyszec takie zda-
nia od dziadkdw, cioc i przyjaciét. W dalszym
ciggu panuje bowiem przekonanie, ze pulch-

ne niemowle rozwija sie prawidtowo. Niestety,
nic bardziej mylnego. Duza masa ciata wcale nie
Swiadczy o doskonatym stanie zdrowia, co wie-
cej — czesto jest jednym z pierwszych sympto-
mow choroby lub $wiadczy o przekarmieniu. Ro-
dzice w dobrej wierze dajg dzieciom na talerze
coraz wiecej jedzenia (w dodatku coraz bardziej
kalorycznego). W dodatku mleko modyfikowane
tez moze tuczy¢ - niektére mamy dzieci, kto-
re sg ich zdaniem ,.za chude” wrzucajg znacznie
wiekszg liczbe miarek proszku do wody, niz jest
to rekomendowane na opakowaniu. Nie zdajq
sobie jednak sprawy z tego, jak duzg krzywde
mogqg wyrzadzi¢ swoim pociechom.

Czym moze grozic otylosc¢ u dzieci?

e otylos¢ u dzieci przyczynia sie do rozwoju
cukrzycy typu 2;

enajmtodszym, ktdrzy sa przekarmiani przez ro-
dzicéw lub sami zywig_ sie wysokokalorycznymi,
bezwartosciowymi produktami grozi udar mézgu;

Problem otytosci u dzieci

Statystyki dotyczqgce stopnia otytosci u dzieci z roku na rok sq coraz bardziej
zatrwazaijqce. Lekarze i dietetycy bijg na alarm i coraz czesciej uzywajqg stowa
~epidemia” w odniesieniu do sredniej wagi statystycznego dziecka i nastolatka.
W dzisiejszym artykule przyjrzymy sie problemowi otytosci wsréd najmtodszych
oraz podpowiemy, jak mozna jej skutecznie przeciwdziataé.

e dzieci wazace ponad norme sg narazone na
pojawienie sie nadcisnienia tetniczego i kami-
cy zotciowej;

e nadwaga i otyto$¢ mogq prowadzi¢ do zto-
sliwych nowotworow, takich jak rak jelita
grubego;

e otyto$¢ ma réwniez bezposredni wptyw na
kondycje psychiczng mtodego cztowieka — moze
prowadzi¢ do nieSmiatosci, wywotywac depre-
sje, a nawet wywotywac mysli samobdjcze.

Pokaz dziecku, ze warto zy¢ zdrowo

i aktywnie. Nadmierna otytos¢ u dzie-

ci moze by¢ przyczyng pojawienia sie wie-

lu groznych chorob, zagrazajacych zdrowiu,

a nawet zyciu. Warto zatem zawczasu pod-
ja¢ odpowiednie dziatania prewencyjne, ktore
zaowocujg spadkiem masy ciata oraz zwiek-
szeniem sprawnosci ruchowej. Siadajmy
wspdlnie z naszymi pociechami do zdrowych,
petnowartosciowych positkow (warto rowniez
wyrobi¢ w sobie nawyk wspdlnego ich przy-
gotowywania, co bedzie atrakcyjng forma za-
bawy dla dziecka), wybierzmy sie w weekend
na diuzszy spacer, wsigdzmy na rowery lub
pograjmy w pitke. Dzieci uwielbiajg zabawy

na $wiezym powietrzu, a dodatkowo zacheco-
ne przez rodzicdw tym chetniej bedg chciaty
spedzacé w taki sposdb swdj wolny czas.
Warto réowniez skorzystac¢ z pomocy specjali-
sty, ktéry pomoze w ustaleniu odpowiednie-
go menu dla dziecka, zmierzy ciato pod katem
ilosci miesni, ttuszczu oraz wody, jak rowniez
odpowie na wszystkie pytania oraz rozwie-

je ewentualne watpliwosci zwigzane ze zmia-
ng stylu zycia pociechy. W naszej placéwce do
Panstwa dyspozycji pozostaje dietetyk Ewa
Godlewska, ktdéra dzieki swojej wiedzy i doswiad-
czeniu stanowi silne wsparcie w walce o zdrowie

i dobre samopoczucie najmtodszych.

Ober Clinic — Medycyna Specjalistyczna

ul. Chatubinskiego 8 (budynek Oxford Tower,
| pietro), Warszawa

telefon: (22) 830 71 71, 515 331 188
www.oberclinic.pl

recepcja@oberclinic.pl
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Jak szybko i skutecznie

zwalczyé pierwsze objawy jesiennych infekcji

Dobre rezultaty w zwalczaniu pierwszych ob-
jawow przeziebienia przynosi zastosowanie
domowych sposobdéw leczenia. Wskazany jest
odpoczynek, spedzenie kilkudziesieciu go-
dzin w cieptym t6zku, picie duzej ilosci pty-
néw, goracej herbaty z miodem i cytryna lub
sokiem malinowym. W trakcie infekcji wska-
zanie jest zazywanie witaminy C, ktéra dziata
wspomagajaco na nasz ukfad odpornosciowy.

Jesien w naszym klimacie charakteryzuje sie zmiennqg
pogodq, ktéra niestety sprzyja przeziebieniom. Musimy
by¢ przygotowani na zwalczanie jesiennej infekcji réwniez
w naszej rodzinie, bo zazwyczaj wirusy szybko sie
rozprzestrzeniajq i chorujg wszyscy domownicy. Infekcja
moze pojawic sie zupetnie niespodziewanie, dlatego
warto wczesniej przygotowac sie na takqg przykrg
niespodzianke. Infekcja nie omija nikogo, narazone na niq
sq osoby w kazdym wieku, ale szczegdlnie mate dzieci,

u ktérych nie zawsze przebiega ona tagodnie. Dlatego
nie nalezy lekcewazyé pierwszych objawdw przeziebienia
i natychmiast rozpoczqgé leczenie.

scowo przeciwzapalnie i precyzyjnie trafiajg
w ognisko zapalne, skutecznie likwidujac bol.
Na przyktad takim preparatem, ktéry moze
by¢ stosowany przez osoby w kazdym wie-
ku, mozna go réwniez zastosowac u dzieci
ponizej 6 roku zycia jest UNIBEN, ktéry dzia-
ta przeciwzapalnie, odkazajaco oraz znieczu-
lajgco. Posiada dtugi aplikator, ktory pozwala
precyzyjnie trafi¢ w ognisko zapalne, zwal-
czy¢ bol i zapobiec rozprzestrzenianiu sie in-
fekcji, ktéora mogtaby doprowadzi¢ do niebez-
piecznych dla naszego zdrowia powiktan.

Z medycznego punktu widzenia stosowanie
domowych metod leczenia przeziebien jest
jak najbardziej zalecane w kazdym przypad-
ku tej choroby, poniewaz mimo, ze nie dzia-
tajq one przeciwwirusowo, to przynoszg ulge,
obnizajg ryzyko powiktan oraz ograniczajgq
rozprzestrzenianie sie wirusbw w organizmie.

Nieprzyjemng dolegliwoscig, ktéra towarzy-
szy infekcjom wirusowym, jest bdl gardta.
Dlatego warto domowg apteczke wyposa-
zy¢ w leki bez recepty, ktore dziatajg miej-
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UNIBEN

Chlorowodorek benzydaminy

®
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SZYBKO

ﬂAFIAW BOL

GARDtA

Przed uzyciem zapoznaj sie z trescig ulotki dotgczonej
do opakowania badz skonsultuj sie z lekarzem

lub farmaceutq, gdyz kazdy lek niewtasciwie
stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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