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Czy reumatologia ma kobiecq twarz?

Jak dba o swoje zdrowie swiadoma Polka?

Tak:i to byt wiosa los!
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RENATA WLECIAL
DYREKTOR ZARZADZAJACA

Szanowni Panstwo,

Oddajemy w Wasze rece pierwszy numer kwartalnika ONKO-DERM,
ktory w catosci poswiecamy zdrowiu KOBIETY.

Zachecamy do pochylenia si¢ nad nim réwniez mezczyzn, poniewaz
zdrowie kobiety ma znaczacy wplyw na funkcjonowanie calej rodziny,
badzmy wigc dla siebie wspierajacy i wspétodpowiedzialni w dbaniu o nie.

Funkcjonujaca w ostatnich latach koncepcja swiata i czlowieka narzuca
kobiecie wiele rol, np.: matki, gospodyni domowej, bizneswoman,
wyzwolonej partnerki seksualnej czy aktywnej feministki. L.aczenie

tych rol wiaze sie czesto ze stawianiem sobie przez kobiety, jak rowniez
otoczenie, zbyt wielu wygérowanych wymagan. Sytuacja ta prowadzi
czesto do przecigzenia organizmu, psychofizycznego wyczerpania,
permanentnego stresu, a w efekcie do pojawiania si¢ choroéb i dolegliwosci.

Aby kobieta mogta w pelni realizowac sie w zyciu osobistym

i zawodowym, powinna mie¢ mozliwos¢: nauczenia si¢ jak rozpoznac
sygnaly plynace z ciala, przeprowadzania regularnych badan
profilaktycznych oraz zadbania o swoj dobrostan psychiczny.

Drogie Panie , dbajcie o siebie, Panowie dbajcie o Wasze Panie!

Zycze Panstwu zdrowia i zachecam do lektury naszego kwartalnika .



ALEKSANDRA PRZEOR
REUMATOLOG

CZY

REUMATOLOGIA

MA KOBIECA

TWARZ?

‘Rheuma’ to stowo pochodzqgce z greki i oznacza ‘prod’,
ptynigcie’, energig ruchu, ktore mozna sobie wyobrazic

jako zywiot kobiecosct.

Poza tym sztandarowa postacia
polskiej Reumatologii jest wyjat-
kowa kobieta Eleonora Reicher,
ktora jako pierwszy lekarz w Polsce
zaczela zajmowac sie pacjenta-

mi z chorobami reumatycznymi,
aw 1945 r zalozyla pierwsza Porad-
nie Reumatologiczna, a nastepnie
Instytut Reumatologiczny, ktory
preznie funkcjonuje i leczy Pacjen-
tow do dnia dzisiejszego.

Niestety na tym koncza si¢ pozy-
tywne skojarzenia miedzy reuma-
tologia, a kobiecoscia... Niezaprze-
czalnie to dziedzina medycyny,

w ktorej Pacjentki zajmujg szcze-
gblne miejsce, ale nieszczesliwie

- ze wzgledu na nieréwnomierny
rozktad zachorowan wsréd Pan

i Panow. Najczesciej diagnozowa-
naileczona choroba w tej specja-
lizacji — reumatoidalne zapalenie
stawow dotyczy kobiet 8x czesciej
niz mezczyzn. W przypadku tocz-
nia rumieniowatego uktadowego
proporcje zachorowan wsrod plci
zenskiej i meskiej to 8:1. Dlatego
tez to wlasnie Panie powinny by¢
szczegolnie czujne, kiedy wystepuja
u nich dolegliwosci bolowe sta-
wow, obrzeki stawowe, przewlekle

zmeczenie, goraczki lub stany pod-
goraczkowe o niejasnej przyczynie,
zmiany skoérne.

Poza chorobami o podlozu autoza-
palnym w kregu zainteresowania
reumatologow znajduje sie takze
m.in. diagnostyka i terapia oste-
oporozy — choroby, ktéra nieroze-
rwalnie wigze si¢ z naszym fizjolo-
gicznym starzeniem i degeneracja
tkanki kostnej. Wsréd chorych

Z tym rozpoznaniem jest trzykrot-
nie wiecej kobiet niz mezczyzn.

Co szczegolnie istotne, utrata
calkowitej masy szkieletu osiowe-
go u mezczyzn charakteryzuje sie
wolniejszym tempem i mniej wie-
cej stala na kazdym etapie zycia,
podczas gdy u kobiet spadek ten
gwaltownie przyspiesza po okre-
sie menopauzy i osiaga nawet 3%
rocznie. Co wigcej proces ten przy-
spiesza pod wplywem lekoéw zazy-
wanych przez Pacjentki z powodu
endometriozy, raka piersi, czy hor-
monow tarczycy. Kosci zmniejszaja
SW0ja mase oraz pogarsza sie jakosc
ich struktury, co grozi wystapie-
niem ztamania osteoporotycznego,
i tutaj tez nie ma dobrych wiado-
mosci dla Pacjentek — Europejka

w wieku 50 lat ma 40% zyciowe
ryzyko wystgpienia ztamania szyj-
ki kosci, udowej, kregow lub kosci
promieniowej. Dla poréwnania
ryzyko tego powaznego powikla-
nia w populacji meskiej wynosi 13%.
W realnych liczbach na 2710 tys.
zlaman zwigzanych z osteoporoza
w Polsce w 2010 r. 224 rozpoznawa-
no w populacji zenskie;.

Podsumowujac, jako Reumatolog
zyczylabym sobie, aby Pacjent-

ki (i Pacjenci ©) byli czujni wobec
objawow ze strony uktadu kostno-
-stawowego, bo wczesne wykrywa-
nie choréb zapalnych stawow daje
najlepsze efekty leczenia i pozwala
unikna¢ powaznych powiktan -

w tym destrukcji stawow i niepet-
nosprawnosci, a takze znacznie
czestszych niz w populacji ogélne;j
incydentow sercowo-naczynio-
wych. Pacjentkom w okresie oko-
lomenopauzalnym zalecatabym
wykonanie badania densytome-
trycznego kosci w ramach profi-
laktyki dlugiego zdrowego zycia

i pozytywnej kobiecosci w kazdym
wieku.




MENO...
PAUZA?

Menopauza to naturalny etap w zyciu kobiety
oznaczajgcy zakonczenie cyklu menstruacyjnego.
Jest efektem stopniowego wygaszania funkcji
hormonalnych jajnikow. Proces ten, okreslany
rownziez jako klimakterium, obejmuje okres kilku

lat poprzedzajgcych i nastgpujgcych po ostatniej
miesigczce. Menopauza jest potwierdzana klinicznie
po 12 miesigcach od ostatniego krwawienia
miesigczkowego, co zazwyczaj nastepuje miedzy

45. a 56. rokiem zycia.

CO MOGE CZU¢?

@/ uderzenia gorgca
1 nadmierna
potliwosc,

problemy ze snem, ANNA SOCHA

> GINEKOLOG POLOZNIK
suchosc¢ pochwy

zmniejszone libido,

wahania nastroju,

drazliwosc,
obnizenie sprawnosci

umystowej

Objawy te moga by¢ na tyle
intensywne, Ze Znaczaco ob-
nizaja jakosc zycia.

AKCJA -
REGENERACJA!

W trakcie menopauzy, w wyni-

ku obnizenia poziomu estrogenu
dochodzi do zmian w budowie
sluzowki pochwy- staje sig ona
cienka, atroficzna, bardziej podatna
na uszkodzenia. W konsekwencji
moze pojawic si¢ suchos¢, swiad,
pieczenie czy bol podczas wspotzy-
cia. Rozwigzaniem staje si¢ wtedy
farmakoterapia oraz zabiegi z za-
kresu ginekologii regeneracyjne;j.

Do najpopularniejszych metod
leczenia naleza:

- Rewitalizacja pochwy laserem
frakcyjnym,

- Zabiegi z uzyciem osocza boga-
toptytkowego.

Osocze bogatoptytkowe to prepa-
rat pozyskiwany z krwi pacjentki.
W procesie odwirowywania krwi
uzyskuje sie koncentrat zawieraja-
cy duza ilos¢ ptytek krwi, ktore sa
zrédlem czynnikoéw wzrostu i sub-
stancji wspierajacych regeneracje

JAK MOGE SOBIE
POMOC?

Leczenie objawow meno-
pauzy moze obejmowac
rozne strategie, od zmian
stylu zycia po farmakotera-
pie. Regularna aktywnos¢
fizyczna, zdrowa dieta bogata
w fitoestrogeny oraz unikanie
stresu moga pomoc w ztago-
dzeniu objawow.

Hormonalna Terapia Me-
nopauzy (HTM) jest jedna

z najskuteczniejszych metod
leczenia objawéw menopau-
zy. Dzieki HTM zmniejsza sie
ryzyko wystapienia oste-
oporozy, miazdzycy a nawet
choroby Alzheimera. Zasto-
sowanie tej terapii znaczaco
poprawia jakosc zycia, redu-
kujac objawy fizyczne i psy-
chiczne menopauzy

tkanek. Dzigki temu terapia PRP
jest w pelni naturalna i bezpieczna
- nie ma ryzyka wystapienia reak-
cji alergicznych ani odrzutu, po-
niewaz wykorzystywane jest wlasne
osocze pacjentki.

Wskazania obejmuja:

- suchos¢ pochwy i sromu (po-
porodowa, pomenopauzalna,

po antykoncepcji, choroby autoim-
munologiczne, zaburzenia en-
dokrynologiczne i metaboliczne)

- béle ( zrosty i blizny po porodzie,
nawracajace infekcje drég rodnych
- O-SHOT - zaburzenia odczuwa-
nia i spadek satysfakcji seksualnej

- leczenie choréb sromu, np. liszaj
twardzinowy.

Jezeli zauwazasz u siebie niepoko-
jace objawy mogace miec¢ zwigzek

zZ menopauzg, skorzystaj z kon-
sultacji ginekologicznej, podczas
ktorej lekarz przeprowadzi z toba
szczegolowy wywiad i wykona od-
powiednie badania aby potwierdzi¢
lub wykluczyc¢ zwiazek dolegliwosci
Z menopauza.




JAK DBA
.O SWOJE ZDROWIE
SWIADOMA
POLKA?

W dzisiejszych czasach trudno jest byc kobietqg. Kobiety walczg
0 rownouprawnienie, Swojq pozycjg w spoleczenstwie oraz
0 sprostanie wyzwaniom, ktore codziennie przed nimi stojq.

LUKASZ GRZEDA
ONKOLOG

Jak, przy chronicznym braku czasu, Polka ma znalez¢
chwile na to, co najwazniejsze? Rodzing? Przyjaciot?
Prace? Codzienne obowigzki?

Nie... na zadbanie o swoje zdrowie.

To najczestszy argument, ktory stysze w gabinecie

od moich pacjentek.

— Czemu Pani si¢ nie bada?

— Bo nie miatam czasu. Musiatlam opiekowac si¢ dziec-
mi, mezem, chora mama...

Polka zawsze stawia na pierwszym miejscu innych —
rodzine, bliskich, obowigzki — a o sobie zapomina.
Potwierdzaja to takze statystyki. Z badan profilak-
tycznych i przesiewowych (czyli takich, ktére mozna
wykonac na podstawie numeru PESEL, bez skierowa-
nia) korzysta mniej niz 45% Polek (zrédto: Narodowy
Fundusz Zdrowia, 2023).

O zdrowiu zaczynamy myslec, kiedy choroba juz si¢
pojawi lub gdy ktos z naszych bliskich ustyszy dia-
gnoze powaznej choroby. Wéwczas wkrada sig strach
iniepewnosé, a w glowie pojawia si¢ pytanie: ,Kiedy
ostatni raz si¢ badatam?”. Ten strach przypomina nam,
ze w pedzacym Swiecie, gdzie nie ma miejsca na przy-
stanek, pomiedzy praca a obowigzkami czesto ukryte
i zaniedbane jest nasze zdrowie.

W czasach, gdy informacja jest dostepna na klikniecie,
powinnysmy sie zatrzymac i zastanowic, co dla nas
jest najwazniejsze: praca, obowigzki, czy moze jednak
zdrowie?

Kobiety dbaja o swoj wyglad, chodza do fryzjera, ko-
smetyczki, na fitness — chcg by¢ pigkne. Ale czy pigk-
no to tylko wyglad? Czy kobieta nie powinna czuc sie
piekna réwniez w srodku i by¢ tego piekna sSwiadoma?
Jak powinna wygladac wspolczesna Polka? Powinna
by¢ swiadoma i dbac o swoje zdrowie tak samo, jak dba
o wszystkich wokot.

DLACZEGO WARTO?

Regularne badania pozwalaja nie tylko oceni¢ aktual-
ny stan zdrowia, ale takze przewidziec ryzyko chorob
w przyszlosci. Statystyki sa nieublagane — co trzecia
Polka, ktora regularnie wykonuje badania profilak-
tyczne, zapobiega wczesnemu rozwojowi chorob prze-
wlektych, takich jak nowotwory czy schorzenia meta-
boliczne (zrodto: WHO, raport 2022).

Dlatego nastepnym razem, gdy wpiszesz w kalen-
darz wizyte dziecka u ortodonty czy przypomnienie
dla meza o wizycie u kardiologa, nie zapominaj o tym,
ze Twoje zdrowie jest rownie wazne.

Juz dzis wyznacz sobie cel: zadbaj o siebie i zaplanuj
wizyte kontrolna. Bo zdrowa Polka to swiadoma Polka.

KALENDARZ BADAN
PROFILAKTYCZNYCH
DLA KAZDEJ POLKI

Raz w roku zaplanuj wizyte u swojego
ginekologa. Podczas wizyty lekarz:

@ zbierze wywiad,

@ wykona badanie ginekologiczne, USG
przezpochwowe 1 cytologig ptynng,

@/ zbada palpacyjnie piersi oraz
przypomni o koniecznosci wykonania
USG piersi lub mammografis.

Przed wakacjami odwiedz dermatologa, by
ocenic skore pod katem zmian barwnikowych
(pieprzykow), brodawek czy widokniakow (der-
matoskopia). Dermatolog przypomni réwniez,
jak odpowiednio dbac o skore, wlosy i paznok-
cie, nie tylko latem.

Coroczne badania krwi to podstawa, aby ocenic
prace nerek, watroby, morfologie i tarczyce.

USG jamy brzusznej, tarczycy czy RTG klatki
piersiowej powinny by¢ wykonywane co 1-3
lata, w zaleznosci od indywidualnych wskazan.

Jesli skonczytas 49 lat, warto zaplanowac pierw-
sz kolonoskopie (w Polsce od 50. roku zycia
dostepna bez skierowania, a od 40 roku zycia
w przypadku licznych zachorowan na raka jeli-
ta grubego w rodzinie) oraz gastroskopie. Przy
prawidlowych wynikach badania te nalezy po-
wtarzac co 3-10 lat zaleznie od wyniku.




FIZJOTERAPIA
UROGINEKOLOGICZNA
WSPARCIE DLA ZDROWIA
INTYMNEGO KOBIET

Fizjoterapia uroginekologiczna opiera sig na indywidualnej
diagnostyce oraz terapii. Ma ona kluczowe znaczenie
w poprawie zdrowia intymnego, a takze w podnoszeniu

KIEDY WARTO ZGtOSIC SIE CZYM JEST
DO FIZJOTERAPEUTKI DYSSYNERGIA
UROGINEKOLOGICZNEGO? DNA MIEDNICY?

ogolnej jakosci zycia kobiet.

DOMINIKA KLUZEK
FIZJOTERAPEUTKA

&

“
&
Y

@

Przygotowanie do cigzy, wsparcie w cigzy oraz
po porodzie,

Terapia blizn: po cesarskim cigciu oraz po nacigciu
krocza,

Rozstegpy migsnia prostego brzucha

Prehabilitacja — przygotowanie

do zabiegow operacyjnych oraz wsparcie

po operacjach ginekologicznych (zarowno z dostgpu
brzusznego, jak 1 pochwowego),

Zaburzenia uktadu moczowo-wydalniczego:
nietrzymanie moczu, gazow lub stolca, parcia naglgce
lub zalegajqgce, czgstomocz, zaparcia, hemoroidy,
Obnizenie narzqdow miednicy mniejszej,

Zespoty bolowe dna miednicy: przewlekty bol miednicy,
zespot bolesnego pecherza, dyzuria, wulwodynia,
endometrioza, bolesne miesigczkowanie, neuralgia
nerwu sromowego

Zespoty bolowe okolicy odbytu i odbytnicy (anorectum),
Zespot jelita drazliwego,

Szczelina odbytu,

Dyssynergia dna miednicy.

Dyssynergia dna miednicy
to zaburzenie koordynacji
miesni odpowiedzialnych

za funkcje wydalania moczu
i stolca. W prawidlowych wa-
runkach miesnie dna mied-
nicy powinny rozluzniac

sie podczas tych czynnosci.
W przypadku dyssynergii
dochodzi do ich nieprawi-
dlowego napinania lub braku
synchronizacji, co prowadzi
do takich objawow jak zapar-
cia, trudnosci z oddawaniem
moczu, uczucie niepelnego
wyproznienia czy przewlekle
dolegliwosci bolowe
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Promieniowanie stoneczne towarzyszy nam przez caty rok i petni
bardzo wazna funkcje w naszym zyciu. Poza istotna rolg, jaka
odgrywa m.in. w syntezie witaminy D, poprawie nastroju oraz
normalizacji rytmu snu i czuwania, trzeba rowniez uswiadomic¢
sobie, jakie niesie zagrozenia. Naleza do nich przede wszystkim
przyspieszenie proceséw starzenia, zwiekszenie ryzyka
nowotworéw oraz zaostrzenie niektérych choréb. Niekorzystny
wptyw promieniowania stonecznego na skére mozna jednak
skutecznie minimalizowac przez zastosowanie prostych zasad
ochrony przeciwstoneczne;j.

Dr n. med. Leszek Blicharz
w Katedrze i Klinice Dermatologicznej, WUM

ODPOWIADA!

Wokot zdrowia krgzy wiele mitow. Razem rozwiewamy wqtpliwosct!

1 . Witamina C
w infekcji skraca
czas choroby?

Choc witamina C wspiera uktad
odpornosciowy, jej przyjmowanie nie skraca
istotnie czasu trwania infekcji. Moze lekko
ztagodzic objawy, ale nie jest sSrodkiem
“przyspieszajacym zdrowienie”.

3 « USG piersi jest
doktadniejsze niz
mammografia?

USG i mammografia si¢ uzupelniaja.

USG piersi najczesciej wykonujemy

u kobiet z gruczolowa budow3 piersi
(rekomendowane 1x w roku od 25 roku
zycia). MMG dedykowana jest u kobiet

o thuszczowej/mieszanej budowie piersi

po 45 roku zycia. Dobor badan jest ZAWSZE
indywidualny. Najwazniejsze jest regularne
wykonywanie badan w ramach profilaktyki.

Masz pytania o zdrowie?

Sprawdz, co jest prawdg, a co tylko popularnym przekonaniem.

2 . Przy niedoborach
zelaza powinno sig jesc
surowe migso?

Surowe mieso moze by¢ zrédlem groznych
bakterii i pasozytow. Najlepiej wybierac
mieso dobrze przyrzadzone. Zrodta zelaza
odzwierzece: watrobka, czerwone mieso,
podroby, z6ttko jaja. Zrédta roslinne:
szpinak, soczewica, pestki dyni, buraki,
orzechy nerkowca. Wchlanialnosc zelaza
zwieksza jednoczasowe przyjmowanie wit. C

4. Opalanie sig
powoduje raka skory?

Promieniowanie UV jest gléwnym
czynnikiem ryzyka rozwoju raka skory.

Ale prawidlowa profilaktyka stoneczna

jak unikanie poparzenia skory, opalania

w godzinach najwiekszego nastonecznienia,
uzywanie regularne kremoéw z filtrem SPF,
odziez ochronna umozliwia korzystanie

z stonecznych dni bezpiecznie :)

Zadaj je Zespotowi Onko-Derm na naszych social mediach: FB i INSTARGRAMIE.

W kolejnych wydaniach rozwiejemy na Twoje watpliwosci.



NIE TYLKO
LECZYMY...

Profilaktyka, edukacja 1 wsparcie — bo zdrowie

to cos wigcej niz brak choroby.

1 . Projekt
Onko-Derm Edukacja

Projekt Onko-Derm EDUKACJA
powstat, aby objgc kompleksowq opiekq
mtodziez w szkotach Srednich. Jego celem
Jest dostarczenie rzetelnej, naukowo

potwierdzone] wiedzy z zakresu profilaktyki

zdrowia fizycznego i psychicznego. Dzigki
wspolpracy specjalistow roznych dziedzin
medycyny, projekt odpowiada na kluczowe
problemy zdrowotne i spoteczne, z jakimi
boryka sig mtodziez w XXI wieku.

2 . Warsztaty
sportowo-profilaktyczne

Warsztaty skierowane do kobiet, ktore
borykajq sig z problemem choroby
nowotworowej, a takze dla kobiet, ktore
chcq dowiedziec sig wigcej o zasadach
profilaktyki nowotworow piersi nauczyc
samobadania oraz cwiczen gimnastycznych
dostosowanych do mozliwosci np.
pacjentek po operacjach piersi. Warsztaty
organizowane we wspotpracy z trenerkq
fitness Karoling Pawelec 1 fizjoterapeutkq
Dominikg Kluzek.

3 . Urodziny Onko-Derm

Corocznie z okazji urodzin Onko-Derm
organizujemy dzien otwarty , podczas
ktorego rozmawiamy ze wszystkimi
odwiedzajgcymi o roli profilaktyki

w codziennym Zyciu. Wykonujemy bezptaine
badania. Kazdy odwiedzajgcy otrzymuje
Pakiet Profilaktyczny oraz informator

o0 naszych specjalistach i wykonywanych
ustugach.

4. Fit weekend

Wyjazd integracyjno-sportowy naszego
zespotu na tono mazurskiej natury, gdzie
poprzez codzienne aktywnosci sportowe nie
tylko mowimy o zdrowym stylu zycia, ale

1 go praktykujemy.

5. A po pracy...

Swigteczne warsztaty
Spotkanie wigilijne.



LUKASZ GRZEDA
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ZDROWE JELITA,

ZDROWATY

Twoje zdrowie zaczyna sig w jelitach! Coraz wigcej badan
pokazuje, ze mikrobiom — zbiorowisko miliardow bakteri
zamieszkujgcych nasze jelita — odgrywa kluczowaq rolg

w funkcjonowaniu organizmu. Odpowiada nie tylko za
prawidtowe trawiente, ale wptywa rowniez na odpornosc,
poziom energii, nastroj, a nawet zdrowte psychiczne.

MIKROBIOM - DRUGI MOZG
ORGANIZMU

Naukowcy nazywaja jelita naszym "drugim mozgiem".
Nie bez powodu - to tutaj powstaje nawet 90% seroto-
niny, czyli hormonu szczescia, a komunikacja migdzy
jelitami a mézgiem wplywa na nasze emocje i samo-
poczucie. Zaburzenia mikrobioty moga prowadzic¢

do stanow lekowych, depresji oraz problemoéw tra-
wiennych.

DIETA KLUCZEM
DO ZDROWYCH JELIT

Podstawa zdrowej mikrobioty jest odpowiednia dieta.
Wspieraja ja przede wszystkim produkty bogate w:

— Probiotyki — zywe kultury bakterii, ktére buduja flore
jelitowa i poprawiaja trawienie. Ich najlepszym zro-
dlem s3 fermentowane produkty mleczne, takie jak jo-
gurt naturalny, kefir.

— Prebiotyki — btonnik pokarmowy stanowiacy po-
zywienie dla dobroczynnych bakterii. Znajdziesz go
w warzywach, owocach i produktach pelnoziarnio-
stych.

— Zdrowe ttuszcze — kwasy omega-3 obecne w rybach,
orzechach i oliwach/olejach ttoczonych na zimno
pomagaja redukowac stany zapalne i chronic bariere
jelitowa.

STRES - CICHY WROG JELIT

Przewlekly stres zaburza mikroflore, powodu-

jac dysbioze — stan, w ktéorym dochodzi do za-

burzenia poszczegoélnych szczepéw bakterii

w twoich jelitach. Moze to prowadzic¢ do proble-
mow trawiennych (gazy, wzdecia, bole brzucha,
biegunki i zaparcia), spadku odpornosci i po-
gorszenia nastroju.

Dlatego oprocz zdrowej diety nalezy zadbac
o regularny ruch i odpowiedni sen (regenera-

cje).

Najprostszym sposobem na wsparcie mikro-
bioty jelitowej jest codzienna ruch/gimnastyka
i porcja naturalnych probiotykow jak jogurt,
ktory jest zrodlem dobroczynnych bakterii,
ktore wspieraja odpornos¢, poprawiaja trawie-
nie i pomagaja utrzymac rownowage mikro-
flory. Wybieraj produkty bez dodatku cukru

i sztucznych substancji, aby cieszy¢ si¢ pelnia
ich zdrowotnych korzysci.

Dbaj o swoje jelita — jestes tym co jesz.




JOGURT SMIETANKOWY ZE
STRZAEKOWA BEZ LAKTOZY Z BB-12

DLA ZDROWYCH JELIT I DOBREGO
SAMOPOCZUCIA KAZDEGO DNIA

IE MNIEJ NIZ

D ZYWYCH BAKTERII

BIFIDOBACTERIUM BB-12

0BSERWUJ NAS:

®

ZADBA]J O JELITA
W NATURALNY SPOSOB

ZMIANA ZACZYNA SIE W NAS

ODBUDOWUJE ROWNOWAGE
MIKROFLORY JELITOWE]
WZMACNIA ODPORNOSC
ZMNIEJSZA STANY ZAPALNE
W ORGANIZMIE

POPRAWIA PERYSTALTYKE
JELIT

EAGODZI OBJAWY IBS

e« MLEKO OD LOKALNYCH DOSTAWCOW
e« BEZ DODATKOW

e« BEZ KONSERWANTOW

e« BEZ KOMPROMISOW
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DLACZEGO WARTO WYBRAC NASZ JOGURT BEZ LAKTOZY Z BB-12?

* bez laktozy- bez ograniczen

Idealny dla os6b z nietolerancjg
laktozy lub dbajacych
o diete lekkostrawng

e BB-12- 2,5 mld powodow, by poczué¢ si¢ lepiej

Kazde opakowanie 180g zawiera 2,5 mld
zywych  bakterii  Bifidobacterium  BB-12

najlepiej przebadany szczep na swiecie



JAK
PRZYGOTOWAC SIE
NA CIAZE?

O ile cigza jest zjawiskiem fizjologicznym 1 przez
tysigce lat trwania gatunku ludzkiego

kobiety zachodzity w nig i rodzily bez zadnego
przygotowania, o tyle dzisiejsza nauka daje nam
narzedzia 1 mozliwosct, aby do minimum zredukowac
ryzyko odstepstw od tej fizjologii.

MACIEJ SIEJKA

LEKARZ REZYDENT
GINEKOLOGII | POLOZNICTWA

Jesli planujesz zajscie w cigze, warto
przygotowac si¢ na kilku ptaszczy-
znach: zdrowia ginekologicznego
oraz ogolnego stylu zycia i w sferze
psychologiczne;.

Jesli nigdy nie wykonywatas bada-
nia USG przezpochwowego, warto
wybrac sie do ginekologa. Wykonu-
jemy je po to, aby wykluczyc¢ nie-
prawidlowosci w budowie narza-
du rodnego, ktére moga utrudnic
zajscie w cigze lub stanowic zagro-
zenie dla jej przebiegu. Zalecanym
postepowaniem jest tez pobranie
cytologii szyjki macicy, jezeli nie
byta ona kontrolowana w przeciagu
ostatnich 6 miesigecy. W trakcie wi-
zyty lekarz oceni tez prawidtowos¢
wydzieliny pochwowej. Ewentualne
jej zaburzenia mogg by¢ dla Ciebie
nieodczuwalne, a s3 czynnikiem
ryzyka w trakcie ciazy i starania si¢
o nig. W zakresie zdrowia ogdlne-
go istnieje kilka kluczowych kwe-
stii, o ktore powinnismy zadbac

na etapie planowania cigzy. Jest to
oznaczenie grupy krwi i obecnosci
przeciwcial przeciw czynnikowi Rh
u obu partneréw celem wyklucze-
nia ryzyka konfliktu serologiczne-
go i ewentualnego postepowania

w tym kierunku, oznaczenie mor-
fologii krwi (niedokrwistosc), bada-
nie ogélne moczu (przewlekte sta-
ny zapalne), TSH (niedoczynnosc
lub nadczynnos¢ tarczycy), glukoza

na czczo/test obcigzenia glukoza
(cukrzyca lub insulinoopornosg).
Woczesne wykrycie nieprawidlowo-
sci w podanych wyzej badaniach
daje nam odpowiednio duzo czasu
na skorygowanie nieprawidtowosci
i uniknigcie ewentualnych powi-
ktan w cigzy.

Zalecana jest tez kontrola stoma-
tologiczna. Zmiany w skladzie
sliny w trakcie trwania ciagzy moga
znacznie przyspieszyc rozwoj
zmian prochniczych. Warto zadbac
o pozytywne zmiany w zakresie
stylu zycia.

Nieuniknionym jest wzrost masy
ciala w trakcie trwania cigzy.
Mozesz natomiast wdrozy¢ od-
powiednie nawyki zywieniowe

juz na etapie staran. Zmniejszy to
do minimum przybieranie tkan-

ki ttuszczowej, a nizsze wyjsciowe
BMI, zwigksza szanse na szybki po-
wroét do dobrej formy po porodzie.
Zalecana jest suplementacja kwasu
foliowego, witamin z grupy B, wita-
miny D3, kwasow DHA, a w przy-
padku niedoborow, rowniez zelaza.
Mowigc o stylu zycia, nalezy za-
dbac o prawidlowe wyniki ciSnienia
tetniczego krwi. Warto w tym celu
zainwestowa¢ w odpowiedni cis$nie-
niomierz i ocenic¢ poziom cisnienia
o réznych porach dniaiw réznych
okolicznosciach.

Okres przygotowawczy to tez naj-
wyzsza pora na odstawienie uzy-
wek. Tu wreszcie pozytywna infor-
macja - w swietle aktualnych badan
nie ma przeciwwskazan do picia
kawy przez caly okres trwania cig-
zy. Ciaza, szczegolnie pierwsza, to
okres zmian zyciowych jak réwniez
hormonalnych. Co za tym idzie,

to czas wahan nastroju, okresowe-
go jego obnizenia, a nawet depresji
ciazowej lub poporodowe;j. Prze-
wlekly stres zwigzany z tym ,czy
damy rade?” i ,czy wszystko bedzie
dobrze?”, potrafi by¢ ogromnym
ciezarem. W zwigzku z tym, ,last
but not least”, zadbaj o zdrowie
psychiczne — niech to beda mate
przyjemnosci czy zdrowy tryb zy-
cia. Jezeli to nie wystarczy, bedziesz
czula sie przytloczona, nie boj

sie skontaktowac z psychologiem
lub psychiatra, przed, w trakcie

lub po cigzy. Czyniac dtuga historie
krotka. Planujac ciaze wydaje sie

to przedsiewzigeciem nie do poko-
nania. Rolg specjalistow jest zdje-
cie z Ciebie cigzaru i ograniczenie
leku. Wspotpracujemy z kobietami
w cigzy po to, zeby ten okres byt
czasem radosci i rozwoju, czasem
ktory poswigcisz dla siebie, co przy-
niesie korzysci Wam obojgu - ma-
mie i dziecku. Szczegdlnie, ze przed
Toba okres jeszcze wigkszego szcze-
Scia, ale i okres nie mniej wymaga-
jacy - macierzynstwo.
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MAGDALENA JASINSKA
DERMATOLOG-WENEROLOG

TAKI TO BYL

WLOSA LOS!

CZYLI SLtOW KILKA..
O NATURZE WLOSOW

‘cytat wykorzystany w tytule zaczerpnigto 2 wiersza
Jana Brzechwy pt.: ,,Wlos”

Wtlosy pelnig wazne funkcje

w ludzkim organizmie. Zapewniaja
ochrone przed dzialaniem roz-
nych, niekorzystnych czynnikéw
fizycznych (np. promieniowanie
ultrafioletowe), chemicznych, a na-
wet mechanicznych. Uczestnicza
poniekad w procesie termoregula-
cji — zapobiegajg nadmiernej utra-
cie ciepta. Réwniez wtosy w nosie
czy uszach s3 tam zlokalizowane
nie bez przyczyny — wspieraja one
proces filtrowania zanieczyszczen
W powietrzu; natomiast brwi i rzesy
chronij oczy.

Jak powszechnie wiadomo wlosy
pelnia réwniez funkcje estetycz-
ng, a ich obecnosc¢ lub brak, jak
réwniez kondycja, moga w bardzo
znaczacy sposob wplywac na nasza
samooceng, czy na sposob postrze-
gania nas przez innych ludzi.

Skad w ogole biorg si¢ wlosy? Wy-
rastaja z mieszkow wlosowych.
Najprosciej rzecz ujmujac, budo-
we wlosa mozna opisa¢ w dwoch
stowach: todyga (czyli czescé, ktora
znajduje si¢ nad skorg) oraz korzen
(ktory, jak stusznie sugeruje nazwa,
znajduje sie pod powierzchnia sko-
ry). Pod skérg wlos ma polaczenie
z dwoma waznymi strukturami:
migsniem przywlosnym (skurcz

miegsnia odpowiada za wystgpienie
tzw. ,gesiej skorki”) oraz z gruczo-
tem tojowym (w przypadku nad-
produkgji toju mamy do czynienia
przede wszystkim z problemem
przettuszczajacych sig¢ wlosow).

Zycie wtosé6w odbywa sie w cyklu,
zlozonym z 3 faz: fazy wzrostu
(anagen), fazy przejsciowej (kata-
gen) oraz fazy spoczynku (telogen).
Dhugosc naszych wloséw zalezy

od czasu trwania fazy anagenu,
ktéry miesci sie w przedziale od 3
do 6 lat (dotyczy ok. 85% wlosow).
Oznacza to, ze osoba, ktéra ma
krotka faze anagenu nie jest w sta-
nie uzyskac takiej dtugosci wlosow
jak osoba, ktora ma dtugi anagen.
Warto tez pamietac o tym, ze wlosy
na glowie rosnga z predkoscia ok. 1
cm/miesigc.

W ciggu catego naszego zycia poje-
dynczy mieszek wltosowy przecho-
dzi cykl anagen-katagen-telogen
kilkanascie razy.

Na glowie dorostego cztowieka ro-
$nie okoto 100-150 tysiecy wlosow.
7 wiekiem zmniejsza si¢ gestosc

i grubos¢ wlosow, co jest proce-
sem zupelnie naturalnym. Utrata
do okotlo 100 wloséw/dzien row-
niez nie powinna budzic niepokoju

(pamietajmy o tym, ze rozne wlosy
sa w roznych fazach cyklu zyciowe-
gol!).

Typ wlosa — prosty, falisty lub krety
(potocznie zwany "kreconym”) —
zalezy od ksztaltu jego todygi np.
proste wlosy u os6b pochodzenia
azjatyckiego wynikaja z okraglego
ksztaltu lodyg.

Kolor wlosow zalezy przede
wszystkim od aktywnosci komo-
rek barwnikowych (melanocytow),
od charakterystyki melanosomow
(czyli struktur komoérkowych odpo-
wiadajacych za transport barwnika
z melanocytu do komoérki doce-
lowej), jak rowniez od wydajnosci
transportu tego barwnika. Wlosy
jasnego koloru maja mato melano-
somoOw i1 odbijaja Swiatto, natomiast
wlosy ciemne s3 bogate w melano-
somy i pochtaniajg swiatlo. W tym
miejscu nalezy tez zaznaczyg,

ze nie ma wlosow siwych — za taki
wyglad czupryny odpowiada mie-
szanina wlosow ciemnych i biatych,
ktore s3 pozbawione barwnika

Z uwagi na postepujace z wiekiem
ostabienie jego transportu. Nie ma
zatem cudownego ,remedium”

na ,siwienie wlosow”, poniewaz
proces ten jest manifestacjg natu-
ralnego starzenia sie¢ wlosow.



WYPADANIE WLOSOW

| PRZESZCZEP FUE
NOWOCZESNA ODPOWIEDZ
NA STARY PROBLEM

Wypadanie wiosow to powszechny problem, ktory dotyka
zarowno mezczyn, jak 1 kobiety. Choc czesto postrzegane jest
jako defekt estetyczny, moze znaczgco wptywac na samooceng
1 jakosc zycia. Przyczyn tysienia jest wiele — od predyspozycji
genetycznych, przez stres, zaburzenia hormonalne, choroby
ogolnoustrojowe, az po nieprawidiowq dietg.

LI
i

Wyrézniamy m.in. tysienie andro- W przypadkach zaawansowane- Efekty? Naturalne, trwate i —

genowe (najczestsza forma, zwigza-  go tysienia, gdy inne metody nie CO najwazniejsze — przywracajace

na z dzialaniem dihydrotestostero-  przynosza efektu, coraz wigksza pacjentom nie tylko wlosy, ale tez

nu — DHT) oraz telogenowe (czgsto  popularnosc zyskuje przeszczep pewnosc siebie.

wynikajace z silnego stresu, choréb ~ wlosow metoda FUE (Follicular

lub niedoboréw zywieniowych). Unit Extraction). To nowoczesna, Umow sig juz dzis do Dr. Lukasza
mato inwazyjna technika, pole- Grzeda na konsultacje kwalifikujaca

Leczenie tysienia powinno zawsze  gajaca na pobraniu pojedynczych do przeczepu:

by¢ poprzedzone doktadng diagno- mieszkow wlosowych z okolicy

styka — czasem wystarczy odpo- potylicznej i ich przeszczepieniu ul. 3-go Maja 1 lok. Bl (pietro I)

wiednia suplementacja, leczenie w miejsca objete tysieniem. Zabieg ~ 26-200 Konskie

choroby podstawowej czy zmiana przeprowadzany jest w znieczule- telefon: +48 797 202 088
stylu zycia. niu miejscowym i nie pozostawia mail: rejestracja@onko-derm.pl
widocznych blizn.

KERABIO
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