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Sposdb na piekne nogi

— bez zylakéw

JACEK CHMIELECKI

Niewydolnos¢ zylna jest popularnym
problemem medycznym — szacuje sie,

ze w réznych stopniach zaawansowania
dotyka az 40% populacji Europy.
Czesciej zapadajg na niq kobiety niz
mezczyzni. Pierwsze objawy bywajq
mato charakterystyczne: pieczenie,
swiqd, skurcze miesni, uczucie ciezkosci
lub zmeczenia nég. W kolejnych etapach
rozwoju choroby pojawiajq sie poszerzone
naczynia siatkowate oraz zylaki, ktére
prowadzq do obrzekdéw i zmian zaréwno
na skérze, jak i pod nig. Nieleczone
zylaki mogq powodowac wytworzenie sie
owrzodzen skory i kalectwo.

- Nowoczesng, bezpieczng i skuteczng meto-
dg leczenia zylakdw konczyn dolnych sg prze-
prowadzane w Prywatnej Lecznicy Certus za-
biegi operacyjne z wykorzystaniem lasera

- méwi dr Jacek Chmielecki — specjalista chi-

rurgii ogolnej i naczyniowej. Zabieg taki na-
zywa sie wewnatrzzylng laserowg obliteracjg
zyty odpiszczelowej lub odstrzatkowej. Polega
na zamknieciu chorego naczynia przy wyko-
rzystaniu energii cieplnej generowanej przez

laser. Podstawg leczenia jest pozbycie sie
tzw. refluksu, czyli nieprawidtowego kierunku
przeptywu krwi w dtugich odcinkach niewy-
dolnych zyt. Prowadzi on do nadcisnienia

w dorzeczu niewydolnych naczyn i szeregu

niekorzystnych zjawisk. Laser zamyka niewy-
dolne zyty, likwidujac refluks. Z czasem za-
mknieta zyta wtdknieje i catkowicie zanika.

- Zabieg wyglada w ten sposdb, ze na nodze
wykonuje sie niewielkie naktucie, przez ktdre
pod kontrolg USG wprowadza sie do naczy-
nia cienkie wtdkno swiattowodowe - ttumaczy
dr Chmielecki. Nastepnie uruchamia sie la-
ser i powoli wycofuje widkno, zamykajac catg
zyte od samego ujscia. Poniewaz zabieg prze-
prowadzany jest w znieczuleniu miejscowym,
a czasem zewnatrzoponowym, pacjent caty
czas pozostaje przytomny.

Ogodlnoswiatowe statystyki przemawiajg na
korzys$¢ stosowania lasera w leczeniu niewy-
dolnosci zylnej, poniewaz jest to metoda ma-
toinwazyjna, a takze zapewnia dobry efekt
kosmetyczny, lepszy niz w zabiegach tra-
dycyjnych, polegajacych na wyrywaniu nie-
wydolnych zyt za pomocg drucianej sondy.
Ponadto pacjent szybciej tez wraca do nor-
malnej, codziennej aktywnosci, a prace na-
ukowe z zakresu chirurgii naczyniowej wska-
zuja na kilkukrotnie mniejsze ryzyko nawrotu
zylakoéw po operacji z uzyciem lasera niz przy
innych metodach. 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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Poznaj 5 najczestszych

choréb uktadu krgzenia

EWA CZERNICKA-CIERPISZ

Choroby uktadu krgzenia to plaga naszych czaséw —
alarmujq lekarze. Dr n. med. Ewa Czernicka-Cierpisz,
lekarz z Kliniki Demeter w Warszawie, przybliza piec
najczestszych probleméw, z ktérymi muszq radzi¢

sobie nasze serca.

Problemy z uktadem krazenia sg czesto uwa-
runkowane genetycznie i pojawiajq sie wraz

z wiekiem. Jednak - jak zauwaza ekspert -
pozostate czynniki ryzyka sg zalezne od na-
szego stylu zycia. - Dbajgc o odpowiednie
odzywianie i zapewniajgc naszemu ciatu nieco
aktywnosci fizycznej, nie zagwarantujemy so-
bie pewnego zdrowia, ale ograniczymy szanse
rozwoju chordéb serca — mowi dr n. med.

Ewa Czernicka-Cierpisz, internista, pulmono-
log w Klinice Demeter w Warszawie.

Na ktore choroby chorujemy najczesciej?

Nadcis$nienie tetnicze

Cisnienie tetnicze to nic innego jak sita, kto-
rq krew uderza o sciany tetnic. Za prawidto-
wy pomiar uznaje sie wartos¢ miedzy 120/80
a 139/89 milimetréw stupa rteci (mm Hg).

- Nadcisnienie diagnozuje sie, gdy podczas
dwoch kolejnych wizyt lekarskich cisnienie

wyniesie ponad 140/90 mmHg. Jesli utrzy-
muje sie ponizej 100/60 mmHg, mamy do
czynienia z hipotoniq, czyli niedocisnieniem
tetniczym — méwi dr n. med. Ewa Czernicka-
-Cierpisz.

Nadcisnienie dotyczy nawet co trzeciego do-
rostego Polaka. Dtugo nie daje wyraznych
objawdw, a nieleczone moze prowadzi¢ do
uszkodzenia narzadow i zwieksza ryzyko uda-
ru mozgu. Niepokojgcym sygnatem powinny
by¢ béle gtowy, szumy w uszach, zmeczenie

i zastabniecia.

Kluczowe sg regularne pomiary cisnienia.

W aptekach dostepnych jest wiele réznych ci-
$nieniomierzy — automatyczne (same pom-
pujq, a nastepnie odprowadzajg powietrze),
potautomatyczne (wymagajg samodzielne-
go napompowania do odpowiednich wartosci)
i mechaniczne (wykorzystujace aparat zega-
rowy oraz stetoskop). - Warto jednak pamie-

taé, ze gwarancje prawidtowego pomiaru daje
badanie w gabinecie lekarskim. Odpowiedni
odczyt, w potaczeniu z doswiadczeniem i wie-
dzg lekarza oraz badaniami dodatkowymi po-
zwalajq postawi¢ prawidtowg diagnoze i za-
proponowac skuteczne leczenie — mowi dr n.
med. Ewa Czernicka-Cierpisz.

Miazdzyca

Tetnice u zdrowego cztowieka przypomina-

ja gtadkie rurki, ktore kurczg sie i rozszerzaja,
co zapewnia swobodny przeptyw krwi. Z wie-
kiem twardniejq, a na ich Scianach odktadajg
sie nadmierne ilosci ztego cholesterolu i innych
ttuszczy, co znacznie utrudnia przeptyw krwi.
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- Miazdzyca jest podstepng chorobg, ktora
na poczatku nie daje zadnych objawodw.

Z uptywem czasu chory szybciej sie meczy,
ma problemy z koncentracjg, bolg go nogi.
Objawy wyraznie nasilajg sie, gdy tetnice sg
zwezone przynajmniej o potowe — méwi dr n.
med. Ewa Czernicka-Cierpisz.

Wodéwczas - jak zauwaza ekspert — krew pty-
nie wolniej, dlatego serce musi przyspieszyc
prace. Miesien domaga sie wiekszej ilosci tle-
nu, moze dochodzi¢ do niedotlenienia, bdlow
w klatce piersiowej, do ktérych z czasem do-
chodzi nawet po niewielkim wysitku. Choroba
moze miecé niebezpieczne nastepstwa - zawat
serca, zator ptuc, a nawet udar mdzgu.

- Z tego wzgledu przynajmniej raz w roku
nalezy wykonac lipidogram. Badanie pozwa-
la ocenic¢ zagrozenie miazdzycq, a w konse-
kwencji chorobg wiericowg, zawatem serca,
czy udarami mozgu. Warto réwniez wykony-
wacé badanie EKG i USG Dopplera, ktére po-
zwalajg ocenic stan tetnic — méwi dr n. med.
Ewa Czernicka-Cierpisz.

Leczenie opiera sie na przyjmowaniu lekdw,
ktére obnizajg poziom cholesterolu i trojglice-
rydow oraz poprawiajg przeptyw krwi w na-
czyniach krwionosnych, co poprawia utleno-
wanie. Przy zaawansowanej chorobie czesto
niezbedne jest leczenie chirurgiczne.

Zawat serca

Ataki serca przytrafiajg sie coraz mfodszym
osobom, jednak zazwyczaj problem dotyczy
0sOb po 40. roku zycia - czesciej mezczyzn
niz kobiety. Groznym sojusznikiem zawatéw
jest otytos¢ i nadcisnienie tetnicze.

- Najbardziej charakterystycznym objawem
zawatu serca jest bol w klatce piersiowej.
Poczgtkowo nieokres$lony, z czasem prze-
radzajacy sie w bardzo nasilony ucisk. Jed-
noczeénie moga wystapi¢ problemy W
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> - oddychaniem, pojawia sie dusznos¢

i strach, a nawet panika — moéwi dr n. med.
Ewa Czernicka-Cierpisz, internista, pulmono-
log w Klinice Demeter w Warszawie. Do za-
watu najczesciej dochodzi na tle miazdzycy,
ktéra powoduje zmniejszenie $swiatta tetnicy
i ograniczenie przeptywu krwi. Pacjent czesto
odczuwa objawy dtawicy piersiowej, przy wy-
sitku, zdenerwowaniu czy stresie.

W przypadku zawatu nalezy jak najszybciej
wezwac fachowg pomoc medyczng - czas od
wystgpienia pierwszych objawdéw do dostar-
czenia chorego do szpitala ma decydujace
znaczenie dla przezywalnosci i pdzniejszego
stopnia uszkodzenia serca.

- Raz w roku zalecam wykona¢ badanie EKG.
To nieinwazyjne badanie potrafi wykry¢ cho-
roby miesnia sercowego, miedzy innymi za-
burzenia rytmu serca, niedotlenienie miesnia
sercowego, Slady trwajgcego lub przebytego

zawatu, a nawet niektdre wrodzone wady serca
- moéwi dr n. med. Ewa Czernicka-Cierpisz.

Udar niedokrwienny mézgu

Udar niedokrwienny powstaje w wyniku zabu-
rzenia krazenia w mézgu. - Swiatfo naczynia
zostaje zamkniete, co powoduje przerwanie
doptywu tlenu i glukozy, a w konsekwencji
zaburzenie proceséw metabolicznych w do-
tknietym obszarze — moéwi dr n. med. Ewa
Czernicka-Cierpisz.

Udaru moézgu czesciej dotyka mezczyzn,

a ryzyko wzrasta z wiekiem. Zdaniem eks-
perta, wiekszos$¢ z nich jest skutkiem zanie-
dbania wysokiego cisnienia tetniczego.

- Zagrozenie dotyczy rowniez cukrzykdw

i 0s6b z chorobami serca. Niebezpieczna jest
zwiekszona krzepliwos¢ i lepkos¢ krwi. Czuj-
nos¢ powinny zachowac réowniez osoby, kto-
re prowadzg siedzacy tryb Zycia, nie uprawia-
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ja sportu, majg nadwage - méwi dr n. med.
Ewa Czernicka-Cierpisz.

Podstawowe objawy udaru to: nagte i silne
bdle gtowy, zaburzenia mowy, porazenie ru-
chowe, zaburzenia czucia po jednej czesci
ciata, problemy z widzeniem, utrata Swiado-
mosci. Co wazne, szybka pomoc moze ura-
towac zycie, a nawet przesadzi¢ o tym, jak
duze szkody zostang poczynione w moézgu.
- Udar powoduje zaburzenia krgzenia w mo-
zgu. Jezeli krew nie dociera do ktdrejs z ko-
modrek, ta szybko obumiera. W rezultacie tra-
cimy zdolno$¢ do wykonania czynnosci, za
ktdre odpowiedzialna byta komdrka — méwi
dr n. med. Ewa Czernicka-Cierpisz.

Niewydolnos$c¢ serca

Zawat serca, nadcisnienie tetnicze, choroba
niedokrwienna serca - to czeste przyczyny
niewydolnosci serca. Nieprawidtowa struktura
lub funkcjonowanie serca uposledza zdolnosé
do zapewnienia wystarczajgcego przeptywu
krwi zgodnie z zapotrzebowaniem organizmu.
Mozna wyrdzni¢ niewydolnosc¢ lewej i pra-
wej komory. Pierwsza powoduje zastéj krwi
w krazeniu ptucnym, co objawia sie duszno-
$cig, poczatkowo podczas wysitku fizyczne-
go, a nastepnie w spoczynku. Inne objawy to
napadowa dusznos¢ nocna, kaszel przewaznie
suchy, kotatanie serca i niezdolnos$¢ do podej-
mowania jakiegokolwiek wysitku fizycznego.
Niewydolnos¢ prawej komory powoduje za-

stdj krwi w naczyniach zylnych, co prowadzi do
obrzekoéw, przede wszystkim w najnizej potozo-
nych czesciach ciata (najczesciej stopy i okoli-
ce kostek, a u chorych lezacych okolica ledzwio-
wo-krzyzowa), czeste oddawanie moczu w nocy,
brak taknienia, nudnosci i zaparcie. W skrajnych
przypadkach moze wystgpi¢ powiekszenie obje-
tosci brzucha na skutek pojawienia sie ptynu

w jamie brzusznej i powigekszenie watroby.
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Najczesciej wybierang kuracjg jest leczenie
farmakologiczne, ktére ma na celu zmniej-
szenie nasilenia objawdw, zwiekszenie tole-
rancji pacjenta na wysitek fizyczny i zmniej-
szenie czestotliwosci zaostrzen choroby.

Klinika Stomatologiczno-Lekarska Deme-

ter zostata zatozona w 1991 przez dr n. med.
Ewe Czernicka-Cierpisz i lek. med. Zbignie-
wa Cierpisz, czyli istnieje od 25 lat. Obecnie
w jej ramach funkcjonujg dwie placéwki me-
dyczne na terenie Warszawy. Klinika Deme-
ter zapewnia kompleksowg opieke z zakresu
stomatologii oraz innych dziedzin medycy-
ny, takich jak: ginekologia i potoznictwo, der-
matologia, urologia, okulistyka, ortopedia,
neurologia, medycyna pracy, reumatologia,
kardiologia, interna, medycyna estetyczna,
dietetyka, psychologia. Wspétpracujemy

z doswiadczonymi specjalistami wielu dzie-
dzin medycyny, a takze konsultantami z Aka-
demii Medycznych oraz z licznymi prywatny-
mi Towarzystwami Ubezpieczeniowymi

w ramach Ubezpieczen Zdrowotnych.

Klinika Demeter

ul. Biatostocka 7, Warszawa

telefon: (22) 619 81 94, 536 833 777
www.demeter.com.pl

bialostocka@demeter.com.pl
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Zylaki konczyn dolnych

— kiedy i jak je leczyc?

Ponad jedna czwarta dorostej populacji ma zylaki. Po 60 roku
zycia problemy te pojawiajq sie tak czesto, ze niemal uwazane
sq za norme. Niestety, zylaki zazwyczaj zwiastujq duzo gtebszy
problem, a nawet mogq skutkowaé powaznymi powiktaniami.
Istnieje kilka rodzajéw leczenia tego schorzenia,
a jego wybér zalezy od stanu zaawansowania
choroby oraz od preferencji chorego.

Zylaki sq patologicznymi poszerzeniami zyt,
wynikajacymi z zalegania w nich krwi na sku-
tek zaburzonego jej odptywu w strone ser-

ca. Innymi stowy, zastdj krwi powoduje rozcia-
gniecie Sciany naczynia i ciggte wypetnienie nig
zyt. W zdrowych zytach dwa mechanizmy za-
pobiegajg zaleganiu krwi: wypychanie jej po-
przez ucisk kurczacych sie miesni oraz zastaw-
ki zylne. Te ostatnie to swego rodzaju bramki,
ktore otwierajq sie tylko w jedng strone. Gdy
juz raz naptynie do nich krew, nie moze wrdcic.
Mafta ilos¢ ruchu, dtugotrwate stanie lub siedze-
nie, nieuprawianie sportéw, przebyte zapale-
nia zyt powodujace uszkodzenie zastawek, czy
po prostu genetycznie stabe zastawki zylne po-
wodujq uposledzenie mechanizmdéw zapobiega-
jacych cofaniu sie krwi, co skutkuje powstawa-
niem nadcisnienia w uktadzie zylnym konczyn
dolnych. A stad juz prosta droga do zylakdw.

Sposobow leczenia zylakow jest wiele, jednak
jesli juz pojawiajq sie inne objawy niz nieeste-
tyczne, wystajace, zielonkawe guzki na skoé-
rze, warto zastanowic sie nad zabiegiem za-
mkniecia zylakéw. Objawami tymi sg obrzeki
konczyn dolnych, ktére nasilajq sie wieczora-
mi, pojawienie sie przebarwien i wypryskow
na skdrze, nawet do owrzodzen. Zanim to jed-
nak nastapi, wyjatkowo wazna jest profilakty-
ka powstawania niewydolnosci zylnej i tacza-
cych sie z nig zylakéw. Powinny jg stosowac
zwtaszcza osoby, ktore duzo stojg w ciggu
dnia oraz u ktérych kto$ w rodzinie chorowat
na zylaki. Najwieksze znaczenie profilaktycz-
ne majg uciskowe podkolanéwki czy ponczo-
chy, ktore wywierajg najwiekszy nacisk na dy-
stalne czesci konczyn dolnych. Najlepszymi
wyrobami uciskowymi sg te dobrane w sposéb
profesjonalny w placowce medycznej poprzez

doktadne zmierzenie nég. Drugim elemen-
tem profilaktyki jest, rzecz jasna, ruch. Im in-
tensywniejszy sport tym lepiej, jednak nawet
codzienne kilkudziesieciominutowe spacery
znacznie zmniejsza ryzyko powstawania nie-
wydolnosci zyt konczyn dolnych. Dodatkowo,
nalezy jak najczesciej w ciqgu dnia chodzi¢,
zastepujac samochod spacerem czy choéby
autobusem lub winde schodami. Dostepne leki
rzekomo wspomagajace mikrokrazenie nieste-
ty nie wykazujq znaczacego dziatania i z catg
pewnoscig nie powinny by¢ jedynag forma pro-
filaktyki i leczenia niewydolnosci zylnej.
Najskuteczniejszg z metod leczenia jest za-
biegowe usuwanie czy zamykanie Swiatta zy-
lakow. Decyzja o tym leczeniu zalezy od nie-
wydolnosci gtdwnych pni zylnych w obrebie
konczyny. Stwierdzona za pomocg badania
USG jest wskazaniem do zabiegu usuwania

sierpien 2016

lub zamkniecia tych naczyn, gdyz nieopero-
wane beda powodowaty postep choroby. Na-
silajace sie obrzeki w obrebie konczyn dol-
nych czy wystepowanie przebarwien skoéry
lub nawet owrzodzen réwniez wymaga lecze-
nia zabiegowego, gdyz pomimo zastosowa-

nia sSrodkéw zapobiegajacych powstawaniu zy-
lakéw, choroba bedzie sie pogtebia¢. Rowniez
osoby, ktére pracujg wiele godzin w pozycji
stojacej powinny rozwazy¢ taki zabieg, jesli nie
majg mozliwosci zmiany trybu pracy. Operacyj-
ne usuniecie zylakéw jest traumatycznym za-
biegiem, podczas ktérego pacjent moze stracic¢
duzg ilos¢ krwi i po ktérym czesto zostajq nie-
estetyczne blizny. Niestety, jest to jedyna do-
stepna na NFZ forma leczenia tego schorzenia.
Duzo lepszym sposobem jest zamkniecie
Swiatta zmienionej zyty, bez usuwania jej.
Leczenie zylakdéw falami radiowymi EVRF jest
jedng z najskuteczniejszych metod, ma naj-
mniejszy procent nawrotéw, najmniej skutkow
ubocznych. W odczuciu pacjentow praktycznie
nie odczuwa sie pooperacyjnych dolegliwosci
bélowych. Zabieg ten mozna wykona¢ w pry-
watnych klinikach, ktére specjalizujg sie w le-
czeniu zylakdéw, takich jak Flebonet.

Zylaki konczyn dolnych sg coraz czestszym
problemem wsrod coraz mniej ruszajace-

go sie spoteczenstwa. Warto wczesniej pod-
jac kroki profilaktyczne, by nie zaistniata ko-
nieczno$¢ zabiegowego leczenia. M

Flebonet

ul. Krochmalna 32a/ok.2, Warszawa
telefon: (22) 110 00 83
www.flebonet.pl
flebonet@flebonet.pl
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Zapamietaj 8 zasad,

ktore pozwolq Ci unikngé¢ zawatu

8 zasad, ktére pozwolg unikna¢ zawatu ser-
ca opisuje kardiolog z Przychodni Lekarskiej
MediSpace - Wioletta Wydra. Bedziemy pi-
sa¢ zaréwno o profilaktyce pierwotnej - doty-
czy 0s0b, u ktérych nie stwierdzono choroby
uktadu sercowo-naczyniowego, jak i profilak-
tyce wtérnej - dotyczy oséb z juz rozpoznang
chorobg sercowo-naczyniowa.

W profilaktyce pierwotnej wazne jest, aby nie
dopusci¢ do powstania lub opdzni¢ pojawienie
sie istotnych blaszek miazdzycowych w tet-
nicach wiencowych. Typowe czynniki ryzyka
chordb sercowo-naczyniowych (w tym choro-
by wiencowej) to: wiek (mezczyzni >=55 lat,
kobiety >=65 lat), pte¢ meska, przedwczesna
choroba sercowo-naczyniowa w wywiadzie
rodzinnym, nadcisnienie tetnicze, zaburzenia
lipidowe, zaburzenia gospodarki weglowoda-
nowej i cukrzyca, nadwaga i otytos$¢ brzusz-
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na, palenie papieroséw. Wymienione czynniki
ryzyka przyczyniajq sie do rozwoju miaz-
dzycy naczyn, w tym tetnic wiencowych, co
moze doprowadzi¢ do choroby wiencowej

i zawatu serca. Wiekszos$c¢ z nich to czynniki
modyfikowalne. Dlatego ktadzie sie nacisk na
zdrowy styl zycia. Nalezy pamietac¢, ze nawet
u zdrowych o0séb rozwdj miazdzycy rozpoczy-
na sie juz w dziecinstwie, ale u oséb predys-
ponowanych genetycznie i/lub z czynnikami
ryzyka rozwdj miazdzycy w tetnicach wien-
cowych moze doprowadzi¢ do zawatu serca
znacznie wczesniej niz w populacji ogdlnej.

1. Kontroluj regularnie cisnienie
tetnicze, lecz nadcisnienie tetnicze.
Prawidtowa wartos¢ cisnienia tetniczego

w spoczynku wynosi ponizej 140/90 mmHg.
Na rozwdj nadcisnienia tetniczego pierwotne-
go wptywajq czynniki genetyczne oraz Sro-
dowiskowe - na te drugie wptyw ma nasz
styl zycia. Na rozwdj nadci$nienia tetnicze-
go wptywa zbyt duze spozycie soli kuchennej
(zaleca sie do 5 g na dobe, uwzgledniajac sdl
zawartg w gotowych produktach, np. wedli-
nach), brak regularnej aktywnosci fizycznej,
siedzacy tryb zycia. Rowniez otytos¢ (BMI >
=30 kg/m?) i nadwaga (BMI=<25-30)kg/m?)
oraz stres psychiczny przyczyniajg sie do roz-
woju nadcisnienia tetniczego. Takze alkohol
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oraz palenie papierosdw podwyzszajg cisnie-
nie tetnicze. Osoby z obcigzajagcym wywia-
dem rodzinnym w kierunku nadci$nienia tet-
niczego szczegdlnie powinny wyeliminowac
czynniki sSrodowiskowe, przyczyniajace sie do
rozwoju nadcisnienia tetniczego - ograniczad
spozycie soli kuchennej, wykonywac regular-
ng aktywnos¢ fizyczng (szybkie chodzenie,
ptywanie min. 30 min. dziennie przez wiek-
szos¢ dni w tygodniu), utrzymywacd nalezng
mase ciata (lub schudngg), nie denerwowacd
sie, nie pali¢ papieroséw, nie naduzywac al-
koholu. Osoby z nadci$nieniem tetniczym po-
winny regularnie przyjmowac leki obnizajace
cis$nienie tetnicze zalecone przez lekarza.

2. Kontroluj okresowo stezenie
cholesterolu, lecz zaburzenia lipidowe.
Wykonanie lipidogramu (oznaczenie profilu li-
pidowego z frakcjami, tzw. ,ztego i dobre-
go cholesterolu”, tréjglicerydéw) zaleca sie
wszystkim osobom z innymi, wymieniony-

mi wyzej czynnikami ryzyka chordb sercowo-
-naczyniowych, a takze z przewlektg chorobg
zapalng - tuszczycq, reumatoidalnym zapa-
leniem stawdw, toczniem rumieniowatym,
przewlektg chorobg nerek, rodzinng dyslipi-
demig w wywiadzie. Réwniez wykonanie li-
pidogramu nalezy rozwazy¢ u mezczyzn po-
wyzej 40 roku zycia i u kobiet powyzej 50
roku zycia. Wszystkie osoby z zaburzenia-
mi lipidowymi powinny zmienic¢ styl zycia i
stosowac odpowiednig diete. Metody niefar-
makologiczne majace na celu redukcje ste-
zenia cholesterolu LDL (tzw. ,ztego choleste-
rolu”, ang. low-density lipoprotein) obejmujq
przede wszystkim: zmniejszenie spozy-

cia ttuszczédw nasyconych (ttuste mieso, ttu-
sty nabiat), ttuszczoéw trans (twarde marga-
ryny stosowane w przemysle cukierniczym),
takze zwiekszenie spozycia btonnika pokar-
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mowego (zwitaszcza rozpuszczalnego, zawar-
tego w takich produktach jak owies, rosliny
straczkowe, soja, owoce, warzywa), zmniej-
szenie spozycia cholesterolu. Mozna réwniez
stosowac zywnos$c¢ funkcjonalng wzbogaco-
ng w fitosterole (specjalne margaryny), ale ta
metoda leczenia zaburzen lipidowych wyma-
ga jeszcze obserwacji. Aby podwyzszy¢ ste-
zenie cholesterolu HDL (tzw. ,dobrego cho-
lesterolu”, ang. high-density lipoprotein),
nalezy zmniejszyc¢ spozycie ttuszczéw trans
(twarde margaryny), zwiekszy¢ aktywnosc fi-
zyczng, zredukowac nadmierng mase cia-

ta oraz zmniejszy¢ spozycie cukréw i zastgpic
je ttuszczami nienasyconymi (oliwa z oliwek,
olej rzepakowy, olej Iniany, orzechy, soja, sie-
mie Iniane, tran, oleje rybne). Celem obni-
zenia stezenia trojglicerydoéw nalezy zredu-
kowac¢ nadmierng mase ciata, wyeliminowac
alkohol, zmniejszy¢ spozycie cukréw, szcze-
golnie prostych, zwiekszy¢ aktywnos¢ fizycz-
ng oraz stosowac wielonienasycone ttuszcze
omega-3 (w postaci preparatéw oraz spozy-
wac ttuste ryby morskie). Czasami oprocz
wyzej wymienionych metod niefarmakolo-
gicznych, konieczne jest wdrozenie farmako-
terapii — o tym decyduje lekarz prowadzacy.

3. Kontroluj okresowo stezenie glukozy,
lecz zaburzenia weglowodanowe

i cukrzyce.

Kazda osoba powyzej 45 rz powinna miec
oznaczane stezenie glukozy na czczo raz

w ciggu trzech lat. Osoby z innymi, wy-
mienionymi wyzej czynnikami ryzyka cho-
rob sercowo-naczyniowych oraz osoby z juz
rozpoznanym stanem przedcukrzycowym
(uposledzona tolerancja glukozy, nieprawidto-
wa glikemia na czczo) powinny kontrolowacé
stezenie glukozy raz do roku. Réwniez regu-
larne badania przesiewowe w kierunku >
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P zaburzen weglowodanowych nalezy wyko-
nywac u kobiet, ktére przebyty cukrzyce, cie-
zarnych, kobiet, ktére urodzity dziecko wa-
zgce powyzej 4 kilogramow oraz majq zespot
policystycznych jajnikéw. Wszystkie osoby,

u ktorych stwierdza sie stan przedcukrzycowy
lub cukrzyce, powinny stosowac diete cukrzy-
cowa. Nalezy wyeliminowac cukier konsumpcyj-
ny, ograniczy¢ spozycie owocow (jedno jabtko
dziennie lub wymiennik innych owocéw), wybie-
ra¢ produkty o niskim indeksie glikemicznym,
preferowac produkty zawierajace weglowoda-
ny ztozone, a nie cukry proste. Dieta cukrzy-
cowa powinna zawiera¢ duzo warzyw (oprocz
ziemniakdw, gotowanej marchwi, gotowanych
burakdéw, bobu). Réwniez waznym elementem
leczenia niefarmakologicznego zaburzen weglo-
wodanowych jest regularna aktywnos¢ fizycz-
na oraz redukcja nadmiernej masy ciata. Oprocz
diety cukrzycowej, ktdra jest podstawg leczenia
cukrzycy, nalezy stosowac leki przeciwcukrzyco-
we lub insuline wedtug zalecen lekarskich.

4. Nie pal wyrobow tytoniowych.

Palenie papieroséw wigze sie ze zwiekszonym
ryzykiem wszystkich chordob sercowo-naczy-
niowych, w tym choroby niedokrwiennej ser-
ca (i zawatéw serca), niedokrwiennego udaru
mozgu, choroby tetnic obwodowych i tetnia-
ka aorty brzusznej. Palenie tytoniu nasila roz
woj miazdzycy, wystepowanie natozonych na
nig zjawisk zakrzepowych, uszkadza $rodbto-
nek naczyn. Podwyzsza takze ci$nienie tet-
nicze oraz czesto$¢ rytmu serca. Ryzyko za-
wigzane z paleniem zalezy gtdwnie od ilosci
tytoniu wypalanego dziennie i wykazuje wy-
razng zaleznos¢ dawka-reakcja. Szkodliwe sq
wszystkie rodzaje produktéw tytoniowych:
papierosy, papierosy o matej zawartosci ciat
smolistych (tzw. ,lekkie”), papierosy z filtrem,
cygara, fajki. Bardzo szkodliwe jest takze bier-

ne palenie tytoniu. Zaprzestanie palenia wy-
robow tytoniowych zmniejsza ryzyko choroby
wiencowej — po roku od zaprzestania palenia
ryzyko zmniejsza sie az o potowe. Po 10-15 la-
tach ryzyko chordb sercowo-naczyniowych
zbliza sie do ryzyka osdb niepalacych, ale ni-
gdy sie z nim catkowicie nie zréwna.

5. Wykonuj regularng aktywnos¢ fizyczna.
Zdrowe osoby doroste w kazdym wieku powin-
ny poswiecac od 2,5 do 5 godzin tygodniowo
na aktywnos¢ fizyczng o co najmniej umiar-
kowanej intensywnosci lub od 1 do 2,5 godzin
tygodniowo na wysitek o duzej intensywno-
$ci. Zaleca sie trening wytrzymatosciowy, kto-
ry polega na rytmicznym ruchu duzych grup
miesniowych (szybki marsz, bieganie, jaz-

da na rowerze). Czas sesji treningowej powi-
nien trwac¢ 30-60 min. Trening wytrzymato-
$ciowy moze by¢ uzupetniany przez trening
oporowy, polegajacy jedynie na niewielkim ru-
chu miesni w celu przeciwdziatania sile (¢wi-
czenia z ciezarkami, napinanie miesni brzucha,
wiostowanie). Dodatkowo wazne jest stoso-
wanie treningdw rozciggajacych. Bez wzgledu
na rodzaj aktywnosci i jej intensywnosc tre-
ning powinien rozpoczynac sie 5-10 min. roz-
grzewka i konczy¢ ¢wiczeniami wyciszajacy-
mi (5-10 min.) Regularna aktywnosc fizyczna
zmniejsza umieralnos¢ z przyczyn sercowo-
-naczyniowych i sg to zaleznosci typu dawka-
-reakcja (im czesciej podejmowany wysitek,
tym wieksze korzysci). Regularny wysitek fi-
zyczny przyczynia sie do utrzymania naleznej
masy ciata, obniza ci$nienie tetnicze, spoczyn-
kowg czynnos$c¢ serca, dziata korzystnie na go-
spodarke lipidow i glukozy. Nalezy pamietac,
ze rodzaj i intensywnos¢ wysitku fizycznego
powinny byc¢ uzaleznione m.in. od wydolnosci
fizycznej (wytrenowania), obecnosci choroby
serca, chordob wspétistniejgcych, wieku.
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6. Dbaj o odpowiedniaq mase ciala, jesli
masz nadwage lub otytos¢ - schudnij.
Utrzymywanie naleznej masy ciata (BMI -
body mass index - 18,5-24,9 kg/m?) jest
wazne w profilaktyce chordb serca i naczyn.
Osoby otyte (BMI = 30 kg/m?) lub z nadwa-
gq (BMI < 25-30 kg/m?) powinny zreduko-
wac mase ciata poprzez zastosowanie diety
redukcyjnej oraz zwiekszenie regularnej ak-
tywnosci fizycznej. Nie tylko ilos¢, ale takze
rozmieszczenie tkanki ttuszczowej w organi-
zmie ma wptyw na ryzyko wystgpienia cho-
rob uktadu krazenia. Szczegolnie niebezpiecz-
na jest tzw. otyto$¢ brzuszna (centralna),
polegajaca na gromadzeniu duzej ilosci tka-
ni ttuszczowej w okolicy brzucha, poniewaz
tkanka ttuszczowa trzewna jest bardziej ak-
tywna metabolicznie od podskdrnej. Otytosc
brzuszng definiuje obwdd w talii u kobiet

> 80 cm, a u mezczyzn = 94 cm. Otytosc
przyczynia sie réwniez do rozwoju innych
czynnikéw ryzyka choréb sercowo-naczynio-
wych - nadcis$nienia tetniczego, insulinoopor-
nosci i cukrzycy typu 2, zaburzen lipidowych.

7. Dbaj o regularny tryb zycia
(odpowiednia ilo$¢ snu, unikaj stresu).
Nalezy zadba¢ o odpowiednig ilo$¢ snu. Dla
zdrowia (w tym rowniez dla uktadu sercowo-
-naczyniowego) wazne jest, aby czas nocne-
go odpoczynku trwat 7-9 godzin u osoéb do-
rostych i pokrywat sie z dobowym rytmem
wydzielania melatoniny (hormon produkowa-
ny w szyszynce, bioracy udziat w procesach
regulacji snu i czuwania). Synteza melato-
niny jest hamowana przez $wiatto. W cia-

gu dnia stezenie hormonu jest niskie, zwiek-
sza sie po rozpoczeciu ciemnosci, osiggajac
szczyt miedzy pdétnocg a godzing 2 w nocy.
Zaréwno zbyt kroétki, jak i zbyt dtugi czas
nocnego wypoczynku powodujg niepozadane
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skutki zdrowotne, réwniez dla uktadu serco-
woO-naczyniowego.

Nalezy takze w zyciu codziennym unikac sytu-
acji stresogennych. Stres w pracy i zyciu ro-
dzinnym, depresija, lek, wrogos¢, gniew mogg
zwiekszac zapadalnos$¢ na choroby sercowo-
-naczyniowe oraz pogarszajg rokowanie u 0séb
z chorobg serca. W profilaktyce chordb serco-
wo-naczyniowych wazne jest réwniez dbanie

o zeby, regularne wizyty u stomatologa.

8. Zazywaj regularnie leki zalecone
przez lekarza, badaj sie regularnie.
Wszystkie wymienione powyzej zasady od-
noszg sie zarowno do profilaktyki pierwotnej,
jak i wtdérnej chordb sercowo-naczyniowych,
w tym choroby wiencowej, ktéra jest naj-
czestszg przyczyna zawatu serca.

Jezeli natomiast rozpoznano juz u Ciebie cho-
robe wiencowgq, lekarz zaleci dodatkowe leki,
ktére nalezy stosowac regularnie. O rodzaju
oraz dawce statyny zadecyduje lekarz prowa-
dzacy. Jezeli masz bdle wiencowe i wykazano
u Ciebie niedokrwienie mies$nia sercowego,
lekarz moze skierowac Cie na koronarografie
oraz angioplastyke tetnic wieficowych. Nalezy
regularnie konsultowac sie z lekarzem oraz
zgtaszac wszystkie niepokojace, szczegodlnie
nowe objawy lekarzowi prowadzgcemu.
Pamietaj, serce masz tylko jedno.

MediSpace — Przychodnia Lekarska
ul. Spokojna 5, Warszawa

telefon: 607 206 707, (22) 255 90 50
www.medispace.pl

kontakt@medispace.pl
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Diagnostyka
laboratoryjna

obrzeku chtonnego

Diagnostyka laboratoryjna obrzeku chtonne-
go powinna zawierac nastepujace elementy:
a) pomiary obwoddw i objetosci konczyny,

b) limfoscyntygrafia i limfografia barwnikowa
dla oceny obrazu naczyn chtonnych drenujacych
konczyne i wydolnosci odptywu oraz szybkosci
gromadzenia znacznika w weztach chionnych,
c) rtg tkanek miekkich,

d) tomografia komputerowa,

e) rezonans magnetyczny

f) ultrasonografia ukfadu zylnego konczyny,
g) arteriografia w celu réznicowania z innymi
patologiami naczyniowymi,

Leczenie zachowawcze, farmakologicz-
ne i chirurgiczne. Aby uzyskac wiasciwe wy-
niki leczenia, nalezy wykonywac diagnostyke
oraz prowadzi¢ leczenie w wyspecjalizowanych
osrodkach chirurgii naczyniowej i rehabilita-
cji. Najlepsze wyniki uzyskuje sie po rozpocze-
ciu leczenia natychmiast po zauwazeniu nawet
niewielkiego obrzeku konczyny. W pdzniejszych
okresach mamy juz do czynienia z przerostem
skoéry i tkanki podskoérnej oraz widknieniem

i nieodwracalnoscig wielkosci konczyny.

MARZANNA ZALESKA, WALDEMAR LECH OLSZEWSKI

Leczenie zachowawcze kompresyjne obejmuje:
1. masaz (reczny lub mechaniczny),

2. ucisk elastyczny - kompresja (ponczochy
elastyczne i/lub bandazowanie),

3. podawanie antybiotykdéw i ewentualnie le-
kow przeciwzapalnych.

4. dbatos¢ o higieniczny stan skory.
Wszystkie wymienione metody zachowawcze
stosowane sg kompleksowo. Powszechnie le-
czenie fizykalne zwane jest jako petna (kom-
pleksowa) terapia antyobrzekowa. Celem tej
terapii jest: zmniejszenie obrzeku, przesunie-
cie ptynu obrzekowego do tkanek bez obrze-
ku, zwiekszenie ruchomosci konczyny.

W skfad protokétu terapeutycznego wchodza:
drenaz reczny, wielowarstwowe bandazowanie
bandazem elastycznym lub short-strech, ¢wi-
czenia fizyczne konczyny. Terapia ta jest po-
dzielona roboczo na 2 okresy: redukcyjny

i utrzymania. Po 6-8 tygodniowym okresie ma-
sazu i noszenia bandaza elastycznego objetosc
konczyny juz nie zmniejsza sie wskutek usunie-
cia nadmiaru ptynu tkankowego. Woéwczas roz-
poczyna sie faza utrzymania. W jej czasie ko-
nieczne jest noszenie ponczoch uciskowych
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o stopniu ucisku zaleznym od zaawansowania
obrzeku. Kazdy rodzaj leczenia antyobrzeko-
wego jest integralnie zwigzany ze stosowaniem
ponczoch lub rekawdw. Produkty uciskowe to
rekawy i ponczochy. Ich sita ucisku jest podzie-
lona na 4 odpowiednio do wywieranych ci$nien
od 20 do 60 mmHg. Rozciggliwe produkty sto-
suje sie w poczatkowej fazie terapii, przecho-
dzac pdzniej na pétrozciggliwe (short-stretch).
Pozytywny efekt masazu czy tez operacji uta-
twiajacych odptyw ptynu tkankowego bedzie
zniweczony brakiem podparcia skory materia-
tami lub produktami elastycznymi.

Leczenie kompresyjne urzadzeniami
pneumatycznymi. Urzadzenia do leczenia
kompresyjnego sg ztozone z wielokomorowe-
go rekawa wypetnianego sekwencyjnie pom-
pg od komory 1 potozonej najbardziej ob-
wodowo proksymalnie do dalszych. Wazne
parametry funkcji urzadzenia to: wysokos$¢
ci$nienia w komorze, gradient od komory

1 do dalszych, deflacja obwodowych ko-
mor, czas napetniania komory, ksztatt i dtu-
gosc¢ pozwalajace na dostosowanie do wiel-

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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kosci konczyny. Obecnie najbardziej zalecang,
jest urzadzenie wielokomorowe wypetnia-

ne sekwencyjnie, wytwarzajgce cisnienia od
50 do 125 mmHg, bez obwodowej deflacji dla
unikniecia zastoju zylnego, o czasie wypet-
nienia kazdej komory ok. 60 sekund okresu
niezbednego dla uruchomienia ptynu tkanko-
wego. Stosowane ci$nienia zalezg od zaawan-
sowania obrzeku, w tym twardosci skéry oraz
wielkosci obrzeku. Opisane urzadzenia mogg
by¢ stosowane przez lata bez ujemnych efek-
téw ubocznych dla chorych. P>
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P Leczenie farmakologiczne przy uzyciu
antybiotykow. W kazdym przypadku zasto-
ju limfy w konczynach mamy do czynienia

z przewlektym stanem zapalnym tkanek.

W zwigzku z tym traktujemy ten stan jak prze-
wlekte dermato-lymphangio-adenitis (DLA).
Przewlekte DLA. Stosuje sie penicyline ben-
zatynowgq (Debecylina) w dawce 1.2 min jed-
nostek domiesniowo co 2 tygodnie przez mi-
nimalny okres 12 miesiecy, a w przypadku
utrzymywania sie subklinicznych zmian

w skdrze, co obserwuje sie w wiekszosci
przypadkdéw, nawet przez wiele lat.

Ostre DLA. Antybiotykami pierwszego rzu-
tu sq amoksycylina, flukloksacyna lub jaki-
kolwiek inny antybiotyk o szerokim spektrum
dziatania przeciwbakteryjnego, skuteczny

w zakazeniach ziarenkowcéw Gram (+).
Leczenie trwa przez okres 7 dni, nastepnie
nalezy przej$¢ na podawanie penicyliny
benzatynowej, tak jak w przypadkach prze-
wlektych.

Miejsca leczenia obrzekow limfatycznych
1. Centralny Szpital Kliniczny MSW, Warszawa
2. Centrum Kompresjoterapii Thuasne, Warsawa
3. Europejskie Centrum Medyczne, Warszawa
4. Profesorsko-ordynatorska spotdzielnia le-
karska, Warszawa

5. Inne wspditpracujace

Leczenie chirurgiczne obejmuje:

1. mikrochirurgiczne zespolenia limfatyczno-zylne
2. wszczepienie drendw silikonowych zaste-
pujacych niedrozne naczynia limfatyczne

3. wyciecie zwidkniatych naczyn i weztdw
chtonnych

4. wyciecie nadmiaru obrzmiatych, zmienio-
nych histologicznie i zakazonych skéry i tkan-
ki podskérnej

5. liposukcja M
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Lapraszamy do Ober Clinic

Nasi proktolodzy zapraszajq kazdego, kto odczuwa dyskomfort w okolicy odbytu
lub zauwaza u siebie nowe, nieznane dotychczas objawy. Im szybsza konsultacja,
badanie i diagnoza, tym szybszy powrét do zdrowia. Warto pamietaé, ze te
problemy w olbrzymiej wiekszosci przypadkdéw nie mijajg samoistnie, przeciwnie
— nieleczone mogq doprowadzi¢ do trwatych, niezwykle przykrych nastepstw.

Trzeba wiedzie¢, ze niepokojace objawy ze
strony odbytu mogg sygnalizowac wiele cho-
rob, w tym neurologiczne, ortopedyczne, gi-
nekologiczne, takze nowotworowe.

Co powinno wzbudzac niepokéj?
- zaparcia i bolesne oddawanie stolca,
- napiecie i dyskomfort w okolicy odbytu

i krzyza, a nawet posladkow,

- uczucie rozpierania, zwane ,uczuciem pitki
w odbytnicy”,

- napadowe, ostre bole (gwattowne, krétko-
trwate),

- $wiad, pieczenie,

- nietrzymanie katu, krew w stolcu (nawet
w bardzo matej ilosci).

Proktologia to niezwykle trudna dziedzina
medycyny. Zwitaszcza z powodu skrepowania,
jakie towarzyszy pacjentom. Wstyd jest tu
zupetnie nie na miejscul

Pamietajmy, ze proktolog to lekarz, ktory Swia-
domie i dobrowolnie wybrat wtasnie ten sposdb
niesienia pomocy chorym, a przez jego gabi-
net przewijajg sie tysigce pacjentéw, majacych
problemy podobne do naszych. Nie jest wsty-
dem chorowa¢. Wstydem jest narazaé na nie-
bezpieczenstwo swoje zdrowie, a czasem zycie,
krepujac sie skorzystac z pomocy kogos, kto
czeka na nas w swoim gabinecie. |

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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UWAZAJ

NA KLESZCZE!

— sezon frwa

Od ponad dziesieciu lat notuje sie wzrost liczby
rejestrowanych przypadkdéw zakazenia Borrelia
burgdorferi, od kilkuset do obecnie kilkunastu tysiecy
zachorowan rocznie. Choroba przenoszona jest przez
kleszcze, a do zakazenia najczesciej dochodzi od
maja do pazdziernika. Zakazenie cztowieka
nastepuje poprzez sline lub wymiociny kleszcza.

Ta powazna choroba zagraza kazdemul!

Jakie sa objawy?

Borelioza atakuje tkanke taczng, miesniowq
i nerwowq. Niezdiagnozowana borelioza staje
sie bardzo grozna dla naszego organizmu.

Pierwsze sygnatly - rumien oraz objawy
grypopodobne. Rumien wystepuje u 50-70%
0s0b dorostych i moze utrzymywac sie 3 do
4 tygodni, jednak tylko 30% osdéb go zauwaza.
Objawy grypopodobne bez wystgpienia rumie-
nia nie sq objawami diagnostycznymi dla bore-
liozy. Bez zastosowania odpowiedniej metody
leczenia, borelioza przechodzi w faze rozsiana.

Faza rozsiana - od kilku dni do kilku miesie-
cy od zachorowania. Najczesciej sq to obja-
wy reumatologiczne, zaburzenia neurologiczne
(10-36% o0s6b) i kardiologiczne (4-12% osdb).

Postac przewlekia (ostania faza) - po kilku
miesigcach, a nawet latach od zakazenia mogq
pojawic sie tiki miesni, sztywnos¢ stawow, pro-
blemy z wyraznym widzeniem, porazenie mie-
$ni twarzy, problemy z méwieniem i orienta-
Cjq przestrzenng oraz wiele innych. Borelioza,
zwilaszcza przewlekta, czesto jest mylona ze
stwardnieniem rozsianym, nerwicg, reumaty-
zmem, fibromialgigq, toczniem rumieniowatym.

[AMEDserwis.pl

Diagnostyka boreliozy

Zréznicowane i niespecyficzne symptomy bo-
reliozy znacznie utrudniajg jednoznaczne po-
stawienie diagnozy.

Zarazki Borrelia burgdorferi przenoszone sg
tylko przez zakazone kleszcze. Aby oszaco-
wac ryzyko zakazenia cztowieka mozna wy-
kona¢ metodg PCR badanie kleszcza usunie-
tego z miejsca wkiucia w kierunku obecnosci
w nich antygendéw Borrelia. Jesli nie zostat
zauwazony charakterystyczny rumien, kto-
ry pozwala na postawienie rozpoznania wcze-
snej boreliozy, najwczesniej 3-4 tygodnie od
zakazenia mozna wykry¢ obecnos$c¢ przeciw-
ciat IgM/IgG. Pozytywny wynik powinien zo-
sta¢ potwierdzony metodg Western blot. Nie-
stety czasem obecnos¢ przeciwciat moze byc¢
~Zamaskowana” przez zwigzanie ich w kraza-
cych kompleksach immunologicznych - KKI
(przeciwciata zwigzane z antygenami Borre-
lia). W przypadkach negatywnych wynikow
oznaczenia przeciwciat przy podejrzeniu bo-
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reliozy, oznaczenie KKI moze umozliwi¢ po-
stawienie diagnozy.

Wszystkie stadia boreliozy odpowiadajq na
wiasciwie dobrang antybiotykoterapie, ale le-
czenie choroby we wczesnym okresie jest
najbardziej efektywne, skuteczne i najmniej
inwazyjne. Dlatego warto przebadac sie-

bie oraz swoje dzieci, szczegdlnie w okresie
zwiekszonego ryzyka zachorowania.

Laboratoria RH

Piaseczno, Mtynarska 39 lok. 8, Warszawa
telefon: (22) 254 67 39

www.rhpluslab.pl

sekretariat@rhpluslab.pl
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Postepowanie dietetyczne

w chorobach uktadu krgzenia

Europejskie wytyczne dotyczace zapobiega-
nia chorobom serca i naczyn w praktyce kli-
nicznej (2012 r.), zalecajq, aby:

¢ spozywac nienasycone kwasy ttuszczowe
w konfiguracji trans w jak najmniejszej ilosci
(<1% energii z diety),

e dostarczac nasycone kwasy ttuszczowe

w liczbie mniejszej niz 10% ogdlnej wartosci
energetycznej diety,

e spozywac 30-45 g btonnika dziennie,

e spozywac < 5 g soli dziennie,

e spozywac 200 g warzyw dziennie,

e spozywac 200 g owocow dziennie,

e Cco najmniej 2 razy w tygodniu spozywac ryby,
w tym jeden raz w tygodniu ryby morskie,

e alkohol spozywac w ilosci nie wiekszej niz 10 g
alkoholu/dzien u kobiet i 20 g/dzier u mezczyzn,
e wartos¢ energetyczna diety powinna wynosi¢
tyle, aby utrzymac lub doprowadzi¢ do utrzyma-
nia prawidtowej masy ciata, tj. BMI < 25 kg/m?.

Btonnik

Btonnik pokarmowy jest zbiorem substancji
$cian komdrkowych roslin, na ktére nie dziatajq
enzymy trawienne i ktére nie sg wchtaniane

w przewodzie pokarmowym cziowieka. Roz-

IGA KEPINSKA

puszczalne sktadniki btonnika (gumy, pekty-
ny, $luzy roslinne) przyczyniaja sie nie tylko do
zmniejszenia stezenia cholesterolu w surowicy,
ale réwniez dzieki nim nastepuje zwiekszenie
stosunku cholesterolu HDL do LDL. Stezenie
cholesterolu jest obnizane dzieki mechani-
zmom: obnizonego wchtaniania cholestero-

lu pochodzacego z pozywienia, podwyzszone-
go pozbywania sie kwasow zbtciowych i ich soli
z katem, zmniejszonej stymulacji watrobowej
lipogenezy oraz wptywu na czas pasazu, skut-
kujac zmiang sktadu i wielkosci chylomikrondw.
Wykazano, ze zmniejszenie o0 10% stezenia
triglicerydéw we krwi uzyskano poprzez spo-
zywanie btonnika od 10 do 22 g/1000 kcal
diety, a spozywanie od 2 g do 10 g btonnika
rozpuszczalnego w znacznym stopniu wpty-
wato na obnizenie stezenia lipoprotein LDL

i cholesterolu catkowitego, a przy tym nie
zmieniato stezenia cholesterolu HDL.

Btonnik pokarmowy zmniejsza rowniez czestos$c
wystepowania chordb uktadu krazenia poprzez:
e zmniejszanie cisnienia tetniczego krwi,

e obnizanie stezenia CRP (wskaznik stanu zapal-
nego), uznanego za marker rozwoju miazdzycy,
e utrzymanie prawidtowej masy ciata.

Chcac zapewni¢ odpowiednie spozycie bton-
nika w ciggu dnia, nalezy wprowadzi¢ do die-
ty: petnoziarniste produkty zbozowe (np. pie-
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czywo petnoziarniste, grube kasze), warzywa,
owoce i rosliny straczkowe.

Cholesterol pokarmowy

Cholesterol wystepuje tylko w tkankach zwie-
rzecych. W krajach ekonomicznie rozwinietych
jest spozywany w duzych ilosciach, chociaz nie
nalezy do niezbednych sktadnikdéw pokarmo-
wych. Duze ilosci cholesterolu w przecietnej
diecie znajdujemy w miesie, ttuszczu mlecznym
i z6ttkach jaj. Bogatym zrodtem sg rowniez
pasztety, watroba, krewetki. Cholesterol pokar-
mowy oddziatuje na metabolizm lipoprotein.

Nasycone kwasy ttuszczowe

Nasycone kwasy ttuszczowe wystepujace

w diecie to: kwas stearynowy, palmitynowy,
laurynowy i mirystynowy. Kwas palmityno-
wy i mirystynowy wyraznie wptywajq na pod-
wyzszenie stezenia lipoprotein LDL i chole-
sterolu catkowitego. Oba kwasy wystepuja
w tluszczu mlecznym (Smietana, masto, ttu-
ste sery), kokosowym i palmowym. Bogatym
zrédtem kwasu stearynowego jest natomiast
ttuszcz wotowy i wieprzowy.

Izomery trans nienasyconych kwasoéw
tluszczowych

Izomery trans nienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych powstajg w wyniku przetwarzania tech-
nologicznego ttuszczéw roslinnych, wykazujq
szczegolnie niekorzystne dziatanie na stezenie
lipoprotein. Powodujg zwiekszenie cholestero-
lu LDL, cholesterolu catkowitego oraz triglice-
rydéw we krwi. Obnizajg rowniez stezenie cho-
lesterolu HDL i wptywajgq na wzrost cisnienia
tetniczego. Gtdéwnym zrodtem nienasyconych
kwasow ttuszczowych typu trans sg czesciowo
uwodornione ttuszcze, uzywane do smazenia
w przetworstwie spozywczym i wystepujace

w ttuszczach piekarskich oraz w ttuszczach >
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P do smarowania pieczywa, ktdére produko-
wane sg metodq katalitycznego uwodorniania.
Izomery trans nienasyconych kwasow ttusz-
czowych wystepujg rowniez w produktach pie-
karniczych, pieczywie cukierniczym, w zywno-
$ci typu fast food i gotowej do spozycia. Okoto
3 do 8% kwasow ttuszczowych, ktére wystepu-
ja w serze, masle, wotowinie, mleku i baraninie
to takze kwasy trans. Margaryny miekkie po-
wstajqce dzieki metodzie transestryfikacji nie
majg w swoim sktadzie tych kwasow.

Sad

Na Swiecie przeprowadzono wiele badan, ktére
wskazujg na wystepowanie zaleznosci pomiedzy
iloscig spozywanej soli, a ciSnieniem tetniczym.
Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, aby
ilo$¢ spozywanej soli kuchennej w ciggu dnia
nie przekraczata 6 g. Ilos¢ ta dotyczy zaréwno
sodu obecnego w potrawach, produktach, jak
i uzytego w czasie solenia. Osoby chorujace na
nadcisnienie tetnicze z powiktaniami narzado-
wymi powinny spozywac do 3 g soli dziennie.
Obnizenie zawartosci sodu w diecie mozna osia-
gnac¢ dzieki stosowaniu sie do ponizszych zasad:
e zaprzestanie dosalania potraw,

e stosowanie ziét do doprawiania (np.: bazy-
lia, tymianek),

e wyeliminowanie produktow przetworzonych
(z puszki, wedzonych, a takze wedlin i seréw
z6ttych),

e zaprzestanie spozywania przekasek (chipsy,
paluszki, orzeszki solone),

e zwracanie uwagi na zawartos¢ sodu w pro-
duktach,

e zwracanie uwagi na ilo$¢ sodu w wodzie mi-
neralnej.

Potas
Sktadnikiem mineralnym, ktéry rowniez
wptywa na cisnienie tetnicze jest potas.

Zwiekszenie spozycia produktéw zawierajg-
cych potas stuzy obnizaniu cisSnienia tetni-
czego. Potas dostarczamy dzieki spozywaniu
owocow i warzyw. Zalecenia wydane przez
American Heart Association wskazujg na spo-
zycie 4,7 g potasu na dobe (120 mmol). Oso-
by u ktérych wydalanie potasu jest uposle-
dzone powinny spozywac ponizej 4,7 g/dzien,
poniewaz istnieje mozliwos¢ hiperkalemii.
Wykazano, ze spozycie potasu - $rednio

110 mmol/dzien powoduje, ze wzgledne ryzy-
ko udaru moézgu jest o okoto 40% mniejsze,
niz przy spozyciu okoto 61 mmol/dzien.

Fitosterole

Sterole roslinne (fitosterole) sq sktadnikiem
bton komdrkowych. Stanole roslinne to uwodor-
niona forma steroli, ktéra w produktach roslin-
nych wystepuje w niewielkich ilosciach. Sterole
roslinne rywalizujg z cholesterolem (pochodza-
cym z kwasow zdtciowych i pokarmowym)

w procesie wchianiania w przewodzie pokarmo-
wym, prowadzac do jego zmniejszenia i powo-
dujac wzrost usuwania cholesterolu z katem.
Spozywanie 2 g stanoli i steroli roslinnych
obniza stezenie lipoprotein LDL i cholesterolu
catkowitego o 10-20%.

Spozycie powyzej 2 g nie powoduje wzrostu
mozliwosci ich dziatania. Realizacja zalecen
dotyczacych spozycia fitosteroli jest niemozli-
wa przy wybieraniu produktéw jedynie natu-
ralnych. Istotne znaczenie w diecie oséb z hi-
percholesterolemig oraz innymi czynnikami
ryzyka chordb uktadu krgzenia majg produk-
ty wzbogacone w estry stanoli i steroli roslin-
nych, przede wszystkim: margaryna i jogurty.

Witaminy, polifenole i karoteinody
Witaminy odgrywajg szczegdlng role

w zapobieganiu chorobom cywilizacyjnym,
w tym réwniez chorobom sercowo-naczynio-
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wych. Szczegdlne znaczenie przypisywane
jest: witaminie A, E, C, D i witaminom z grupy
B (B2, B6, kwas foliowy, B12). Naturalnymi an-
tyoksydantami wystepujacymi w zywnosci sq
witaminy: C i E, kwas foliowy, karotenoidy

i flawonoidy. Witamina E i karotenoidy sq
przenoszone przez krew w lipoproteinach.

W przypadku zadziatania wolnhego rodnika
tlenowego na czasteczke LDL - witamina E
przejmuje ten rodnik na siebie. Natomiast po-
lifenole (flawonoidy) i witamina C przejmujq
wolny rodnik od witaminy E. Dzieki temu cza-
steczka LDL chroniona jest przed oksydacyjng
modyfikacja. Polskie Forum Profilaktyki Choréb
Uktadu Krgzenia zaleca dostarczenie wymienio-
nych witamin antyoksydacyjnych w odpowied-
nio duzej ilosci, dzieki spozyciu przynajmniej
400 g owocow i warzyw dziennie. Kazda dodat-
kowa porcja owocow oraz warzyw ma wptyw
na obnizenie ryzyka udaru mozgu o 5%, a in-
cydentéw sercowo-naczyniowych o 4%.

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe
Wielonienasycone kwasy ttuszczowe dzieli sie
zasadniczo na 2 podgrupy: kwasy tluszczo-
we z rodziny n-3, ktérymi zrédtem sq gtow-
nie oleje i ttuszcze rybne oraz kwasy ttusz-
czowe z rodziny n-6, pochodzace z produktow
roslinnych [3, 4, 13]. Wielonienasycone kwa-
sy ttuszczowe muszg by¢ dostarczane z pozy-
wieniem, poniewaz tkanki cztowieka i zwierzat
nie sq w stanie ich syntetyzowacé. Produk-

ty przemian wielonienasyconych kwaséw n-6
oraz n-3 majg wptyw na komorkowe proce-
sy biochemiczne, ale determinujg odmienng
aktywnosc¢ przez ich rézng budowe, przez to
wazna jest zbilansowana podaz tych kwasoéw
w diecie. Optymalny stosunek omega-6 do
omega-3 powinien wynosi¢ mniej niz 5:1.

Do wielonienasyconych kwaséw omega-6 nalezy
kwas linolowy i jego pochodne. Spozycie kwasu

linolowego i jego pochodnych zamiast nasyco-
nych kwaséw ttuszczowych zmniejsza stezenie
cholesterolu catkowitego. Ze wzgledu na moz-
liwos¢ wptywu wiekszych ilosci kwaséw ttusz-
czowych n-6 w diecie na niewielkie zmniejszanie
stezenia cholesterolu HDL powinny stanowi¢ one
5-8% zapotrzebowania energetycznego.

Bogatym zrédtem kwasu linolowego w die-
Cie sg oleje: sojowy, stonecznikowy, kukury-
dziany, krokoszowy, arachidowy, oraz nasiona
dyni i stonecznika.

Do rodziny kwaséw ttuszczowych omega-3
nalezy kwas a-linolenowy, ktérego zrodtem
sq gtdéwnie: olej Iniany, sojowy i rzepakowy,
orzechy wioskie, nasiona Inu.
Wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3
przyjmowane w wiekszych ilosciach maja wptyw
na zmniejszanie stanu zapalnego, dziatania hi-
potensyjnego i antyagregacyjnego oraz w wa-
trobie ograniczajq synteze lipoprotein i stezenie
triglicerydéw w surowicy. U osdb ze stwierdzong
niedokrwienng chorobg serca kwasy omega-3
wykazujq istotne dziatanie antyarytmiczne.

Alternatywnym sposobem uzupetniania
mikroelementow sq takze kroplowki
witaminowe podawane w Klinice
Witaminowej. l

Klinika Witaminowa

ul. Stawki 4B, Warszawa

telefon: (22) 637 56 33, 504 312 320
www.klinikawitaminowa.pl

info@klinikawitaminowa.pl
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Jak zadbac

o prawidtowy poziom homocysteiny

Zbyt wysoki poziom homocysteiny
- zagrozenia?

Homocysteina jest szeroko opisywana w kon-
tekscie ryzyka miazdzycy. Jednak uszkadza-
nie $rodbtonka tetnic i wywotywanie w nich
standw zapalnych, ktére sg przyczyna miaz-
dzycy, to tylko jeden z przyktadéw negatyw-
nych skutkéw zbyt wysokiego poziomu tego

aminokwasu. Lista schorzen, w powstawa-
niu ktérych odgrywa role nadmierne akumu-
lowanie sie homocysteiny w organizmie, jest
dtuga. W szczegdlnosci nalezg do nich scho-
rzenia uktadu nerwowego. Homocysteina wy-
kazuje szerokie dziatanie neurotoksyczne,
odgrywa role w powstawaniu zaburzen rozwo-
jowych ukfadu nerwowego, stymuluje choroby
neurodegeneracyjne takie, jak choroba
Alzheimera i Parkinsona, sprzyja chorobom
psychicznym, takim jak schizofrenia, moze
by¢ przyczyna depresiji, obnizenia nastroju

i problemoéw ze snem. Ponadto stanowi ryzyko
chordb tarczycy, probleméw z ptodnoscia, za-
palenia jelit, a takze cukrzycy i nowotworow.

Jak sobie z nig radzi¢?

Wiadomo, ze przyczyna zaburzen metabolizmu
homocysteiny jest deficyt witamin z grupy B,
a w szczegdlnosci kwasu foliowego oraz wita-
miny B6 i B12. Coraz wiecej osdb bada poziom
homocysteiny w krwi i zazywa preparaty za-
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wierajace te witaminy. Nie kazdy jednak zda-
je sobie sprawe, ze zazywanie ich nie zawsze
przynosi zamierzony skutek i jest bezpieczne.

Dlaczego suplementacja jest nie zawsze
skuteczna?

Przyczyna tych probleméw zwigzana jest z jed-
ng z witamin - kwasem foliowym. Kwas folio-
wy musi zosta¢ poddany w naszym organizmie
stosownym przemianom, aby mégt zosta¢ wy-
korzystany. Aktywng forma jest zwigzek o na-
zwie 5-metyltetrahydrofolian, a w jej tworzeniu
z kwasu foliowego bierze dziat enzym nazy-
wany w skrocie MTHFR. Okazuje sie, ze u cze-
$ci 0sOb ma miejsce mutacja genu kodujacego
enzym MTHFR i nie sg one w stanie przetwo-
rzy¢ kwasu foliowego do aktywnej formy fo-
lianu. Obecnie ocenia sie, ze mutacja ta doty-
ka przynajmniej 10% populacji, a w niektdrych
regionach jej czestotliwosc siega nawet 20%.
W takim przypadku suplementacja kwasem fo-
liowym jest nie tylko nieskuteczna, ale takze
moze stwarzac zagrozenie dla naszego zdrowia
- niezmetabolizowany kwas foliowy kumulu-

je sie w naszej krwi i staje sie toksyczny.

W takim razie suplementowac sie czy nie?
Jak wspomniano na poczatku niedobdr witamin B,

a w szczegolnosci kwasu foliowego skutkuje
zbyt wysokim poziomem homocysteiny, ktéry
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jest grozny dla naszego organizmu. Zadbanie

0 odpowiednig dostawe tych witamin jest wiec
niezwykle wazne dla naszego zdrowia. Nalezy
jednak zwrdci¢ uwage na to, by suplement za-
wierat aktywny folian, a nie kwas foliowy.

Aktywny folian, czyli?

Aktywne formy folianu wystepujg w zywnosci,
szczegdlnie bogate sq w nie zielone warzywa
lisciaste i warto je spozywad. Jesli jednak mu-
simy siegna¢ po suplement, szukajmy takiego,
ktéry zawiera substancje o nazwie 5-metylte-
trahydrofolian glukozaminy. Inng aktywng for-
ma folianu obecng w suplementach jest 5-me-
tyltetrahydrofolian wapnia, ktory jest starszg
generacjq tej witaminy i jest mniej stabil-

ny oraz stabiej rozpuszczalny w wodzie, a co
za tym idzie mniej skuteczny. 5-metylhydro-
folian glukozaminy zostat opatentowany przez
wtoskg firme biotechnologiczng Gnosis i znany
jest pod handlowg nazwa Quatrefolic®. W Pol-
sce jest juz dostepny preparat zawierajacy tq
forme folianu — Super B-Complex brytyjskiej
firmy Igennus, znanej z preparatu Vegepa i in-
nych wysokiej jakosci preparatéw z ultraczy-
stym kwasem eikozapentaenowym (EPA).

Wiecej na temat nowego preparatu Super
B-Complex firmy Igennus na naszej stronie:
http://www.naturopatia-sanatum.pl/produk-
ty_igennus.shtm!
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PRP — zabieg

Z uzyciem osocza bogatoptytkowego

CEZARY WASILCZYK

W uktadzie narzqgdu ruchu w przebiegu mikrourazéw,
ktore sq konsekwencjq aktywnosci zycia codziennego
lub aktywnosci sportowych, zaréwno w tkance
miesniowej, jak i w strukturach sciegnistych dochodzi
do zmian zwyrodnieniowych.

Pod pojeciem zmian zwyrodnieniowych w ob-
rebie tkanek miekkich rozumiemy procesy de-
generacyjne przyczyniajace sie do zmniejsze-
nia elastycznosci widkien kolagenowych, ktére
prowadzi do mikronaderwan i nastepnie do
procesu tworzenia tkanki wtdknistej — blizny.

Zmniejszenie elastycznosci poszczegdlnych
segmentow uktadu narzadu ruchu to w isto-
cie zwtdknienia, ktoére ograniczaja funkcje
miesni stawdw oraz struktur Sciegnistych.
Terapia PRP (osoczem bogatoptytkowym) jest
skuteczng forma regeneracji zmian zwyrod-
nieniowych m.in. w ukfadzie tkanek miekkich
narzadu ruchu.

Na jakiej zasadzie opiera sie dziatanie PRP?
Do strefy uszkodzenia podaje sie osocze

z ptytkami krwi. Rozpad ptytek krwi w strefie
podania aktywuje czynniki wzrostu zawarte

[AMEDserwis.pl

w ptytkach - izomery DPGF oraz biatka, kto-
re powodujq gojenie: fibryne, fibronektyne
oraz vitronektyne.

W strefie podania po kilku tygodniach od po-
dania istotnie zwieksza sie unaczynienie
tkanki - istotnie zwieksza sie pole powierzch-
ni mikronaczyn na danym obszarze tkan-
kowym (angiogeneza). Wnikanie naczyn do
strefy blizny (tkanki nieunaczynionej) warun-
kuje jej regeneracje i powrét do ,zycia”.

W jaki sposdb uzyskuje sie osocze
bogatoptytkowe?

Po pobraniu krew poddaje sie odwirowaniu,
uzyskujgc odpowiednig frakcje. Bardzo wazny
jest proces wirowania — powinien wigzac sie
z odpowiednig technologig, ktéra zapobiega
uszkodzeniom ptytek w probowce.

W mojej praktyce wykorzystuje jedynie ze-
stawy jednorazowe podwojnie sterylizowane,
dedykowane do wykorzystania $srédoperacyj-
nego na salach operacyjnych. Nastepnie uzy-
skang frakcje krwi podaje sie do strefy zmian
zwyrodnieniowych lub uszkodzen.

Jak wyglada proces podania PRP?
Otrzymang frakcje krwi z osoczem bogato-
ptytkowym po uprzednim znieczuleniu miej-
scowym podaje sie do docelowej tkanki pod
kontrolg USG.

Kilkanascie lat doswiadczen wiasnych w le-
czeniu operacyjnym oraz w diagnostyce ul-
trasonograficznej pozwalajg na wykorzysta-
nie wiedzy z pogranicza diagnostyki i leczenia
operacyjnego podczas podania PRP.

W publikacjach swiatowych statystyki zwig-
zane z efektywnoscig leczenia metodami PRP
szacuje sie na okoto 50-60%.

Dzieki doswiadczeniom wiasnym wykorzysta-

sierpien 2016

nie odpowiedniej techniki podania w trakcie
zabiegu pod kontrolg USG oraz podanie PRP
znacznie podwyzsza statystyki zwigzane

z efektywnoscig tego zabiegu.

Do tej pory wykonatem kilka tysiecy zabie-
gow PRP i skutecznosé tej metody w ocenie
wiasnej oceniam na 99%.

Moje podejscie do stosowania PRP - know
how (technika podania): podstawowg kwe-
stiq, ktéra wigze sie ze skutecznoscig poda-
nia PRP u pacjenta, jest analiza funkcjonalna
w danym segmencie uktadu narzadu ruchu,

a nie tylko analiza oparta na ocenie struktury
w danym badaniu np. USG lub MRI.

Co to znaczy w praktyce?

W patomechanizmie poszukuje pierwszego
ogniwa, ktoére odwroci btedne koto.
Podejmujac leczenie, musze mieé pewnos¢,
ze leczony segment jest odpowiedzialny za
dolegliwosci, z ktérymi zgtasza sie pacjent,
a nie lecze tylko elementu, ktéry jest zmie-
niony w badaniu USG lub MRI.

Takie podejscie zdecydowanie zwieksza sta-
tystyki skutecznoéci terapeutycznej.

Renort NZOZ

ul. Teligi 5 (wejscie od ul. Cynamonowej),
Warszawa

telefon: (22) 643 01 75, 509 624 814
www.renort.pl

rejestracja@renort.pl
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Jak schudngé 4 kg w tydzien?

Czy mozna schudnqg¢ 4 kg lub wiecej w tydzien?
Okazuie sie, ze jest to mozliwe. Przekonato sie o tym
wiele oséb, ktére majq problemy z odchudzaniem,
spowolnionym metabolizmem, z zaparciami,
problemami z uktadem trawiennym, wqtrobq, itp.

Ale o tym za chwile.

Na razie zajmijmy sie na krotko nadwa-
ga i otyloscia.

Od konca XX wieku mozemy mowic o epide-
mii otytosci. Liczba osdéb otytych wzrasta

z roku na rok, a leczenie otytosci i jej skut-
kéw pochtania coraz wiecej budzetéw ochro-
ny zdrowia. I dzieje sie tak na catym Swiecie
a nie tylko w Polsce.

Przyczyny nadwagi i otytosci sg w wiek-
szosci znane: od genetycznych sktonnosci
poprzez uwarunkowania psychiczne, choroby,
takie jak chociazby niedoczynnos¢ tarczycy
do niewtasciwego stylu zycia.

Osoby z nadwagq i otytoscig czesto zamiast
zaczac sie odchudza¢, regulujac prace uktadu
trawiennego i przyspieszajgc metabolizm...
przechodzg na diete, najczesciej na coraz to
nowaq diete, ktéra zazwyczaj konczy sie efek-
tem jojo.

Dlaczego? Powdd jest bardzo prosty: w cza-
sie diety nasz organizm spowalnia przemiane
materii, przygotowujac sie na gtéd, a po die-
cie nadrabia zgubione kilogramy.

Dlatego nalezy odwrdcic¢ kolejnos¢, za-
miast zaczynac diete, trzeba wykonac
kilka czynnosci.

Na poczatek nalezy wzig¢ notes i przez jeden
tydzien zapisywac wszystko co sie je, pije,

w jakich ilosciach i o jakich godzinach, jedno-
czes$nie rano wazac sie i mierzac obwody cia-
ta. To pozwoli pozna¢ wtasne nawyki. Notuje-
my réwniez problemy z trawieniem - zaparcia,
wzdecia, zgaga, zatrzymywanie wody w orga-
nizmie, itp. Zapisujemy takze cel, do jakiego
chcemy dazyc, ile chcemy schudngé i do kie-
dy. Dzieki temu lepiej poznajemy siebie, swoje
nawyki i potrzeby. Potem pozostanie nam tylko
kontrolowanie jak blisko jesteSmy tego celu.

I teraz mozemy powroci¢ do odpowiedzi na
pytanie czy mozna schudna¢ 4 kg w tydzien.
Oto6z okazuje sie, ze tak.

Z pomocg przychodzi nam DETOX-SPALANIE
-ODCHUDZANIE, wielokierunkowo dziataja-
cy naturalny koncentrat z ekstraktow owo-
cow i ziot na oczyszczenie organizmu, hamowa-

nie faknienia, spalanie tluszczu oraz odchudzanie.
Koncentrat ten przeznaczony jest dla osoéb:

e 7 nadwagaq i otytoscia,

e przy odchudzaniu,

e w problemach z trawieniem,

e przemiang materii,

e duzym apetytem na stodycze,

e zaparciami,

e zatrzymywaniem wody w organizmie,
cellulitem,

e zalecany takze przy odchudzaniu sie dietg
niskokaloryczng,

e hamuje taknienie dzieki zawartosci odpo-
wiedniej kompozycji ziét zmniejszajacych po-
ziom glukozy.

Moze by¢ stosowany przez osoby chore na
cukrzyce typu I i II, wegan i wegetarian.
Suplement nie zawiera ziét o dziataniu prze-
czyszczajacym, lecz wspomagajqce prace
watroby i pobudzajgce naturalng >
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> perystaltyke jelit. Jest prosty w uzyciu.
Stosuje sie 1 tyzeczke 3 x dziennie na 20-30
minut przed gtéwnymi positkami.

Zawiera ekstrakty naturalnych ziét

i owocow, wspomagajacych ukiad tra-
wienny, wydalniczy, prace watroby i me-
tabolizm, czyli:

e DETOX - oczyszczanie organizmu z tok-
syn, zbednych produktéw przemiany materii
i procesdw metabolicznych zachodzacych
m.in w procesie odchudzania, a takze usuwa-
nie nadmiaru wody (zmniejszenie obrzekow).
Skupienie sie gtdéwnie na nerkach i watrobie,
bez ktérej krew bytaby zanieczyszczona,

a cholesterol wysoki.

e SPALANIE TLUSZCZU - wsparcie natu-
ralnego wydzielania zbtci i sokéw zotadko-
wych (watroba wytwarza z6t¢, tylko w ciagu
doby watroba moze wyprodukowac 1,5 | z61-
ci, ktora bierze udziat w procesie trawienia,
zwiaszcza ttuszczow. Watroba zamienia row-
niez sktadniki odzywcze w energie, potrzebng
organizmowi). Korzystny wptyw na przyswa-
janie tluszczu z pozywienia, zapobieganie od-
ktadaniu sie go.

e ODCHUDZANIE - wsparcie naturalnej pe-
rystaltyki jelit, przyspieszenie trawienia i wy-
dalania, a tym samym oczyszczanie organizmu
poprzez jelita (usuwanie z organizmu ztogéw
zalegajacych w jelitach nierozpuszczalnych

w wodzie toksyn). Zmniejszenie ryzyka wy-
stepowania napadéw gtodu oraz zapar¢.
Idealnym uzupetnieniem jest KREM DO CIA-
LA NA WYSZCZUPLENIE, UJEDRNIENIE,
CELLULIT I ROZSTEPY, ktéry réwniez po-
przez ujedrnienie zapobiega nadmiarowi sko-
ry po dietach.

Warto poznac niektore opinie klientow:
~ Agnieszka: W tydzien schudiam 4 kg!!!
Zero uczucia gtodu, zmniejszyt mi sie apetyt

na stodycze. I wreszcie nie mam zapar¢. Su-
per produkt.

~ Mariola Nadolska, Warszawa: Dzieki Wa-
szemu suplementowi na odchudzanie schu-
diam ponad 10 kg w czasie krotszym niz
3 miesiace i zmienitam o dwa numery
rozmiar ubran! Dla mnie to rewelacja, gdyz
z nadwagq borykam sie od lat. Przez pierw-
sze dwa tygodnie nie widziatam roznicy, ale
potem zaczeta sie wyrazna poprawa. Wresz-
cie mdj system trawienny zaczat dziataé. Ja-
kaz byta moja rados$¢, gdy na wadze zobaczy-
tam pierwsze 4 kilo mniej (juz po 16 dniach)
Niby nieduzo, ale potem waga zaczeta spadac
szybciej. A najwazniejsze nie ciggnie mnie juz
do stodyczy!

~ Monika: Od kilku lat ma problem z puch-
nieciem i bolesnoscia piersi, ktéra zaczy-
nafa sie juz w trakcie owulacji. Bdl jest na-
prawde doskwierajacy i dzi$ juz wiem, ze
jego przyczyng byto zatrzymywanie sie wody.
Odkad zazywam Detox-Spalanie-Odchudza-
nie moje dolegliwosci zmniejszyty sie. Piersi
zaczynajq mnie bole¢ dopiero na 5 dni przed
okresem, a nie tak jak kiedys$ prawie 2 ty-
godnie przed. Dodatkowo zauwazytam, ze
zmniejszyt mi sie apetyt na stodkie i ttu-
ste jedzenie. Uwielbiam ten suplement

i z czystym sumieniem moge polecic¢ go kaz-
dej osobie z podobnymi do moich problemami.
~ Jolanta: Na mnie tez zadziatat znakomicie.
Skonczyty mi sie zaparcia, a byly bardzo
ucigzliwe. I zmniejszyt mi sie apetyt!

Wiecej na temat zidt, ktére wchodzg w sktad
DETOX-SPALANIE-ODCHUDZANIE i ich dziata-
nia na ukfad trawienny na stronie producenta
- firmy Vivetia sp z o.0.

http://beatwell.pl/?24,detox-spalanie-odchu-
dzanie W




