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Prezes Zarzadu

J eszcze niedawno pisalismy o lecie i wakacjach, a juz zima za pasem. Ten nu- A

mer kwartalnika bedzie dostepny w naszych klinikach od swiat do swiat, dlatego
tez ,,W centrum uwagi” doradzimy Panstwu, jak zdrowo przetrwac zime. Nie za-
braknie rowniez informacji dotyczacych sportow zimowych oraz sposobdow na zi-
mowa depresje. Dotrzymujemy tez obietnicy ztozonej w poprzednim numerze
kwartalnika i w ,Poradniku” zamieszczamy zasady pierwszej pomocy, ktore
na pewno przydadza sie w sytuacjach zagrazajacych zyciu.

W tym wydaniu piszemy tez o wirusowym zapaleniu watroby typu B, rozwoju sto-
matologii w LUX-MED, a takze o tak waznym dla naszych Pacjentéw i dla nas, bez-
pieczenstwie. Na koniec, jak zwykle, felieton dr. Medarda Lecha. Tym razem kilka
wskazowek, oczywiscie z przymruzeniem oka, dotyczacych prezentow.

Zyczymy interesujacej lektury, radosnych i spokojnych Swiat Bozego Narodzenia
oraz biatego szalenstwa.
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ifo mi poinformowaé, ze w pierwszych dniach nowego roku otwieramy 6sma placowke

Jak zwykle liczymy na Panstwa opinie i sugestie, ktore prosimy nadsyta¢ na ad-

res: info@luxmed.pl.

e SPIS TRESCI

AKTUALNOSCI
4 Nie ma sie czego bac

Rozwoj stomatologii
w klinikach LUX-MED.

5 Bezpieczenstwo
pacjenta

Najwazniejsze jest jak najlepsze
zidentyfikowanie poszczeg6lnych etapow
leczenia.

NA DWA GLOSY

6 Wirusowe zapalenie
watroby typu B -
diagnostyka i leczenie

Wieéci z Rady Naukowe;.
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Redakcja

PORADNIK
8 Pierwsza pomoc

Praktyczne wskazowki, ktore pomoga
uratowac ludzkie zycie.

W CENTRUM UWAGI
10 Od swiat do swiat
Jak zdrowo spedzi¢ Swigta i karnawat.

11 Tankujmy sSwiatto

Do obrony przed sezonowa depresja
wystarczy troche stonca.

12 Kiedy przychodzi
pora na biate
szalenstwo

Porady dotyczace bezpiecznego uprawiania
sportow zimowych.

FELIETON
14 Jezyk prezentéw

Poradnik dla szukajacych oryginalnych
pomystow na Swigteczne podarki.

LUX-MED w Warszawie, tym razem na Pradze Poludnie, przy Al. Stanéw Zjednoczo-
nych 72. To nasz $wigteczno-noworoczny prezent dla Panistwa. Okazja jest przy tym
szczegblna — u progu jubileuszu 15-lecia dzialalnosci naszej firmy, ktéry przypada w 2008 roku, uru-

chamiamy 15. klinike. Jest wiec sie z czego cieszyc!

Nasz dotychczasowy szybki rozw6j w nadchodzgcych latach jeszcze bardziej si¢ zdynamizuje. Planu-
jemy uruchamianie 3—4 nowych placéwek rocznie. W 2008 roku bedzie to m.in. druga klinika

w Tréjmiescie i Krakowie oraz pierwsza w Bydgoszczy.

ambitnych zamierzeniach wspiera nas nowy wiasciciel. Jest nim Mid Europa Partners, duzy in-
Wwestor dziatajacy na rynkach Europy Srodkowej i Wschodniej, ktéry w ostatnim czasie przejal
takze inng firm¢ medyczna — MEDYCYNE RODZINNA. Wspélnie, jako Grupa jestesmy liderem ryn-
ku, dysponujemy 32 placowkami, wspétpracujemy z 2300 lekarzami specjalistami, oferujemy wysokospe-
cjalistyczng diagnostyke, a w najblizszych latach bedziemy micé wlasny szpital. Scista wspélpraca
w ramach Grupy sprawia, ze wszyscy Klienci juz dzi§ pod ,jednym dachem” moga znalez¢ r6zne oferty,

jak najbardziej dopasowane do ich potrzeb.

onsckwencja zmian wlasnoSciowych i wprowadzanej koncepcji zarzadzania cala Grupg kapita-

towg jest tez polaczenie zarzaddw obu spélek i powierzenie mi przez Mid Europa Partners funk-
¢ji Prezesa LUX-MED S.A. oraz MEDYCYNA RODZINNA S.A. To dla mnie ogromny zaszczyt
kierowaé tymi doskonalymi zespolami. Z LUX-MED zwiazana jestem od pi¢ciu lat. Wielu z naszych
Klientéw mam przyjemno$¢ znac osobiScie. Wszystkim — i tym, ktérych mialam okazj¢ poznaé, i tym,
ktérych mam nadziej¢ poznaé wkrétce — pragng w imieniu swoim, Zarzadu i wszystkich pracownikéow
LUX-MED zlozyé najszczersze zyczenia radosnych Swigt Bozego Narodzenia spedzonych w gronie
najblizszych, mnéstwa prezentéw i bialego puchu, a takze wielu szcze$liwych chwil, nowych wyzwan

1 oczywiscie duzo zdrowia w nadchodzgcym 2008 roku.
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stomatologia
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. Dla dzieci przygotowalis
gabinety z kolorowymi
wnetrzami i mozliwosci
obejrzenia filméw

Foto na kolumnie: archiwum LUX-MED

Nie ma sie czego bac

O rozwoju ustug stomatologicznych w LUX-MED rozmawiamy
ze stomatologami Monika Bednarek i Anng Klukowska.

Z ustug naszych
stomatologow

tylko w zesztym
roku skorzystato

50 785

pacjentow

— Jaka jest historia stomatologii
w LUX-MED?

Stomatologia w LUX-MED byla
od zawsze, jednak nad jej rozbudowa
intensywnie pracujemy od dwoch lat.
Zdrowe 1 zadbane z¢by odgrywaja
w naszej codziennosci coraz wazniej-
szg role. Majac bialy 1 pickny
usmiech, kazdy z nas czuje si¢ bar-
dziej atrakcyjny, robi tez lepsze wra-
zenie na pracodawcy czy kontrahen-
cie, dlatego z roku na rok coraz wiecej
os6b korzysta z pomocy dentystow,
takze w LUX-MED.

LUX-MED w czotéwce prywatnych centréw dentystycznych
(wedtug miesiecznika ,,Home&Market” z pazdziernika 2007r.)

F'r','|.~.':;|1|||=- cenlra dentystyczng

— Co ostatnio zmienilo si¢ w naszej
stomatologii?

Tylko w ciggu ostatniego roku nasza
warszawska stomatologia zostala roz-
budowana o kolejnych 7 gabinetow —
4 w klinice przy ul. Szernera i3 w Al
Jerozolimskich. Ich wyposazenie sta-
nowia urzadzenia bardzo wysokiej
klasy. Takze stomatologia w placow-
kach pozawarszawskich rozwija si¢
dynamicznie. Niedawno wprowadzi-
lismy ortodoncje w klinice w Krako-
wie, a w najblizszym czasie rozbudo-
wana zostanie stomatologia w Gdan-
sku. Bardzo duzo klientéw mamy tez
w Katowicach 1 we Wroclawiu.

— Czy oprécz nowych gabinetow
w ostatnich latach udalo si¢ tez
rozszerzy¢ oferte?

Oczywiscie, obecnie pacjenci moga
skorzysta¢ w LUX-MED m.in. ze
stomatologii zachowawczej, chirur-
| gil stomatologicznej 1 protetyki.
Wszyscy stomatolodzy LUX-MED
to specjalisci z duzym doSwiadcze-
niem, ktérzy rownolegle z codzien-
na praktyk stale poszerzajg swoja
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lek. stom.
Monika
Bednarek
Kierownik
Stomatologii
LUX-MED

lek. stom.
Anna
Klukowska
Zastepca
Kierownika
Stomatologii
LUX-MED

wiedze¢ 1 wprowadzajg do naszych kli-
nik wszelkie nowosci, np. korony
z tlenku cyrkonu. Od zeszlego roku
Swiadczymy tez ustugi wszczepiania
implantéw oraz realizujemy zabiegi
przygotowujace pole dla pézniejszych
dzialafi protetycznych. Nasi lekarze
zajmujg si¢ réwniez periodontologig,
polegajaca na leczeniu wszelkich
zmian chorobowych przyzebia. Za-
réwno dorosli, jak 1 mali pacjenci mo-
g3 tez skorzystaé z ortodoncji. Wspél-
cze$nie bardzo istotna jest rtéwniez sto-
matologia estetyczna, w ramach ktorej
zajmujemy si¢ m.in. wybielaniem zy-
wych ze¢bow.

— Czy na specjalne wzgledy moga li-
czy¢ najmniejsi pacjenci?

Jak najbardziej. Dla naszych malych
pacjentéw przygotowaliSmy specjalne
gabinety z kolorowymi wnetrzami
i mozliwoscig obejrzenia filméw ani-
mowanych. Kiedy maluch oglada baj-
ke, my zajmujemy si¢ np. przegladem
z¢bow, leczeniem préchnicy mlecza-
kéw (nawet dzi§ niechetnie wykony-
wanym przez niektérych stomatolo-
gbéw) lub nowo wyrznietych zebéw
stalych.

— Jakie plany na przysztosé?
Jak zwykle bardzo rozlegle. Juz nie-
diugo w Poznaniu bedziemy otwieraé
dwa gabinety. Planujemy réwniez
wprowadzenie drugiego dyzuru noc-
nego 1 §wiatecznego, tym razem w kli-
nice przy ul. Szernera w Warszawie.
W planach jest takze leczenie pod mi-
kroskopem oraz wprowadzenie radio-
wizjografii, czyli mozliwosci natych-
miastowego obejrzenia uzebienia pa-
¢jenta na monitorze zamontowanym
przy fotelu stomatologicznym.
— Dzi¢kujemy za rozmowe.

Redakcja

Bezpieczenstwo pacjenta

Dla lekarza, a zwlaszcza dla organizacji
medycznej takiej jak LUX-MED, nie ma
rzeczy wazniejszej niz bezpieczefstwo.
Przed rokiem relacjonowali§my na tamach
kwartalnika toczaca si¢ na $wiecie dysku-
sj¢ o bezpieczenstwie pacjenta i zawodno-
Sci systemu medycznego.

Takze w tym roku przedstawiciele
LUX-MED uczestniczyli w mi¢dzyna-
rodowych warsztatach dotyczacych bez-
pieczefstwa, podczas ktérych zostaly zi-
dentyfikowane i oméwione najczestsze
przyczyny zdarzef niepozadanych takie
jak brak komunikacji, brak lidera,
do ktérego mozna si¢ zwrdci¢ o pomoc,
czy brak planowania, ale takze proble-

my zwigzane np. z podobiefistwem le-
koéw. Eksperci zgodnie stwierdzili, ze dla
zapobiegania zdarzeniom niepozada-
nym niezwykle wazne jest budowanie
procedur bezpieczenstwa.

Czasem do rozwigzania problemu po-
trzebne jest wielkie odkrycie, czasem gi-
gantyczne naklady finansowe, ale czasem
wystarczg proste rozwigzania, by uniknac
powaznych klopotéw. Najwazniejsze, aby
jak najlepiej zidentyfikowaé poszczegdl-
ne ogniwa skomplikowanego procesu —
w naszym przypadku procesu leczenia —
poniewaz gléwnie od tego zalezy bezpie-
czefistwo systemu, a przede wszystkim
kazdego pacjenta.

Rada Naukowa
o transplantologii

Gosciem kolejnego posiedzenia Rady Na-
ukowej LUX-MED byl prof. dr hab. n. med.
Wojciech Rowifiski, Przewodniczacy Pol-
skiego Towarzystwa Transplantologicznego,
Wiceprzewodniczgcey Polskiej Unii Trans-
plantacyjnej, pracownik naukowy Akademii
Medycznej w Warszawie. Tematem spotka-
nia byly ,Naukowe i praktyczne problemy
wspolczesnej transplantologii”.

Podczas prelekeji Profesor oméwil rozwoj
transplantologii zaréwno w Polsce, jak
1 na $wiecie. Jednoczesnie prelegent wskazat
na problemy, z jakimi spotykaja si¢ obecnie
transplantolodzy, w tym niekorzystny
w oczach pacjentéw i dawcéw obraz zabie-
gbw przeszczepiania narzadéw. Profesor za-
prezentowal takze elementy ogélnopolskiej
akeji informacyjnej, ktéra realizowana jest
obecnie m.in. w celu poprawy wizerunku tej
dziedziny medycyny w Polsce.

Wigcej na ten temat napiszemy w kolejnym
numerze kwartalnika.

Foto: archiwum LUX-MED

0d lewej:

prof. Jerzy
Szczerban, Przewod-
niczacy Rady
Naukowej LUX-MED,
prof.Wojciech
Rowinski, prelegent,
Marcin Halicki,
Cztonek Rady '
Nadzorczej LUX-MED. i

Juz choinki na ulicach
Mikotaje, swiecidetka,
juz prezenty pakowane
w ztotka, torby i pudetka.
Wesotych Swiat, Wesotych Swiat
rozlega sie dokota.

Wesotych Swiat, Wesotych Swiat
stary i mtody wota
i kazdy swiecie jest przekonany,
ze wiasnie takie te swieta beda,
Ze rozpacz, smutek, zal i nienawis¢
zwalczy optatkiem oraz koleda.

Wiec nie wpuszczajmy w serca zwatpienia
Smiejmy sie jasno - bez $ladu cienia,
Serdecznie, ciepto z wielka radoscia,

dzielmy sie szczesciem, wiara, mitoscia,
przyjaznym gestem, usmiechem szczerym
da sie pokona¢ wszystkie bariery.

W czasie, gdy bliskos¢ bliznich sie czuje,
gdy ze wzruszenia stow nam brakuje
i gdy pragniemy z catej sity,
aby marzenia nam sie spetnity,

pus¢my w niepamie¢ niemite sprawy,

codzienne troski odtozmy w kat,

spojrzmy zyczliwie na innych ludzi

i oczekujmy... Wesotych Swiat.

- Hanna Grabowska,
pielegniarka stomatologii,
klinika medyczna LUX-MED

w Warszawie
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Wiecej gabinetow
na Pradze Potnoc

Superbrand mﬁ]fﬂﬂﬂﬁ

dla LUX-MED

Foto: archiwum LUX-MED
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wiesci z Rady Naukowej

prof. dr hab. n. med.

Janusz Cianciara
Dyrektor Instytutu
Chordb Zakaznych
i Pasozytniczych

Akademia Medyczna

w Warszawie

dr n. med.
Marek Jarecki
gastroenterolog,
kardiolog

klinika medyczna
LUX-MED

w Warszawie

2 mld

ludzi na catym
Swiecie miato
stycznosé

Z wirusem
powodujacym
zapalenie
watroby typu B

zapalenie watroby typu B

O diagnostyce i leczeniu rozmawiaja:

prof. Janusz Cianciara, Dyrektor Instytutu Chorob Zakaznych
i Pasozytniczych Akademii Medycznej w Warszawie, oraz

dr n. med. Marek Jarecki, gastroenterolog i kardiolog z kliniki

medycznej LUX-MED.

Marek Jarecki: Na calym Swiecie az 2 mld ludzi mialo do tej
pory styczno$¢ z wirusem powodujgcym zapalenie watroby
typu B, problem jest wi¢c bardzo istotny i powszechny.
Wiem jednak, ze z roku na rok jest tych os6b coraz mnie;.

Janusz Cianciara: Na pewno, w Polsce liczba nowych zaka-
zef wirusem zapalenia watroby typu B (WZW B) zmniej-
szyla si¢ w ostatnich dziesieciu latach z 20 tys. do 2 tys.
rocznie. Przyczynily si¢ do tego w znacznym stopniu szcze-
pienia, powszechnie prowadzona edukacja, jak réwniez
Swiadomos$¢ zwigzana z mozliwoscig zakazenia, np. wéréd
personelu medycznego. Istotnym problemem sg osoby zaka-
zone przewlekle tym wirusem — szacuje sig, ze dotyczy to
okolo 300 tys. 0s6b. Wigkszo$¢ z nich uleglo zakazeniu naj-
czeSciej kilkadziesigt lat temu, w okresie kiedy brakowalo
sprzetu jednorazowego uzytku i stosowano niedostateczng
sterylizacje. Wiele osdb nie wie o zakazeniu, nie s3 leczone
1 moga stanowi¢ zrodlo zakazenia dla innych.

Rys.: Shutterstock
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M. J.: Wirus moze zostal wykryty podczas badan diagno-
stycznych. O zakazeniu wirusem WZW B $wiadczy obec-
nos$¢ we krwi antygenu HBs. U pacjentéw LUX-MED,
u ktorych stwierdzono antygen HBs, wykonujemy bada-
nia oceniajgce czynno$¢ watroby, miedzy innymi aktyw-
nos$¢ enzyméw watrobowych AspAT i AIAT. Pacjentéw
z antygenem HBs i nieprawidlowo wysoka aktywnoscia
AspAT 1 AIAT kierujemy na konsultacje do lekarzy hepa-
tologdw.

J. C.: Czesto okazuje sig, ze choroba jest juz powaznie za-
awansowana. U czeSci chorych nawet proby watrobowe
(AIAT 1 AspAT) mogag by¢ prawidlowe. Wazne jest tez wy-
konanie USG watroby z oceng przeplywéw krwi przez
watrobe. Wykrycie HBsAg jest jedynie markerem zakaze-
nia wirusem typu B, natomiast nie informuje o stopniu
uszkodzenia watroby. Réwniez rozwdj pierwotnego raka
watrobowo-komérkowego moze by¢ catkowicie bezobja-
wowy. Jedynym wczesnym objawem jest zmiana ognisko-
wa w watrobie, w obrazie USG. Szybka i wczesna diagno-
styka pozwala na podjecie skutecznego leczenia. Na ogdl
pacjenci sg niepotrzebnie przestraszeni podwyzszona ak-
tywnoscig transaminaz. Enzymy te s3 podwyzszone nie
tylko w zapaleniu watroby. Czesto nieprawidlowe wyniki
obserwuje si¢ u 0s6b z nadwaga, cukrzyca lub tych, ktére
si¢ zle odzywiaja, 1 jest to raczej wskaznikiem choroby me-
taboliczne;.

M. J.: To prawda, nieznacznie podwyzszony poziom tych
enzymow nie jest grozny dla zycia czy zdrowia. Co wigcej,
pomimo ich podwyzszonego poziomu wolno bezpiecznie
stosowac leki, ktére moga wplywaé na czynno$¢ watroby,
na przyklad leki obnizajace poziom cholesterolu.

M. J.: Panie profesorze, wracajagc do WZW B, czy w ostat-
nich latach zmienilo si¢ co§ w sposobach leczenia?

J. C.: Prace nad nowymi lekami przeciw przewleklemu
WZW B trwajg caly czas. Obecnie dysponujemy kilkoma
lekami, ktérych skutecznos¢ pozwala uzyskaé spowolnienie
choroby lub catkowite wyleczenie. M.in. bardzo skuteczny
jest preparat Interferonu pegylowanego, ktéry w formie za-
strzyku, raz na tydzief, prowadzi do wyleczenia u okolo
40% chorych. Skuteczne sg takze analogi nukleozydowe/nu-
kleotydowe takie jak: lamiwudyna, entecavir i adefovir.
Od kilku lat wskazania do terapii i ocena jej skutecznosci
jest oparta na badaniu poziomu wirusa typu B (DNA HBV)
we krwi. Techniki biologii molekularnej pozwalaja wykry¢
juz 50 kopii (czasteczek) wirusa w mililitrze surowicy.

M. J.: W LUX-MED spotykamy si¢ z pacjentami majgcy-
mi lekkie problemy z watrobg, np. sttuszczenie watroby. Jak
to jest ze skutecznoscig popularnych lekéw, np. reklamowa-
nych w prasie czy telewizji?

J. C.: Wigkszos§¢ z nich ma oslaniajacy lub regenerujacy
wplyw na komérke watrobowa. Nalezy przestrzega¢ wlasci-
wych dawek. Na ogdl pacjenci przyjmuja za male dawki,
a powinno si¢ je uzgodnié z lekarzem. Bardzo czgsto za-
miast lekéw wystarczy zmiana diety i bardziej aktywny tryb
zycia, a takze odpowiedni odpoczynek.

M. J.: Rozumiem, ze réwniez zakaz picia alkoholu?

J. C.: Alkohol w malych iloSciach nie jest szkodliwy.
Przy powaznej chorobie watroby jest z pewnoscig przeciw-

finend
25088
RARRA

wskazany, bo w kazdej ilosci przyspiesza postep marskosci.
Warto zauwazyd, ze przebieg choroby alkoholowej watroby
jest przez dlugi okres calkowicie bezobjawowy. Osoby nad-
uzywajace zwykle tryskaja zdrowiem 1 dowcipem. Watroba
wytrzymuje diugo nasze grzechy, ale kiedy zaczyna dawac
sygnaly ostrzegawcze, to sytuacja bywa powazna.

Powszechnie wystepujace dolegliwosci dyspeptyczne,
traktowane przez pacjentéw jako watrobowe, sa zwykle
zwigzane z innymi chorobami przewodu pokarmowego.

M. J.: Panie Profesorze, jakg rade na koniec datby Pan na-
szym pacjentom?

J. C.: Prosze¢ pamietal, ze choroba watroby nie boli 1 nie da-
je zadnych charakterystycznych dolegliwosci. Nalezy wyko-
nywac okresowo badania tzw. préb watrobowych i co kilka
lat USG jamy brzusznej. Pamietajmy o szczepieniu, ktore
zabezpiecza nas nie tylko przed zachorowaniem, ale row-
niez przed odleglymi nastepstwami — marskoscia 1 pierwot-
nym rakiem watroby. Szczepienia przypominajgce nalezy
podawac po stwierdzeniu spadku odpornosci. Szczegélnie
dotyczy to pracownikéw ochrony zdrowia i 0séb z zaburze-
niami odpornosci.
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ORADNIK

wskazowki, ktore pomoga uratowac zycie

LUX
MED

Opracowal lek. med. Mariusz Pacalowski, Pelnomocnik ds. Ratownictwa Medycznego LUX-MED, Dyrektor Zarzadzajacy kliniki medycznej w Katowicach
na podstawic aktualnic obwigzujacych standardéw: WYTYCZNE 2005 RESUSCYTACJI KRAZENIOWO-ODDECHOWE] Europejskicj Rady Resuscytacji.

Sprawdz,
czy poszkodowany
reaguje
[ Delikatnie potrza$nij za ramiona i zapytaj:
,Co si¢ stalo?”
[ Jezeli reaguje zostaw w pozycji w jakiej go zastales,

w razie potrzeby wezwij pomoc

Sprawdz,
czy poszkodowany
oddycha prawidtowo

[0 Wzrokiem (czy unosi si¢ klatka piersiowa),
0 Stuchem (czy slyszysz szmer powietrza),
0 Dotykiem (czy czujesz podmuch na policzku).

Czas na badanie max 10 sekund

Jezeli oddech
jest prawidtowy

0 Uloz poszkodowanego w pozycji bezpiecznej,
[0 Wyslij kogo$ lub sam udaj si¢ po pomoc (wezwij pogotowie),
[0 Regularnie oceniaj oddech.

Jesli poszkodowany nie oddycha prawidtowo, zadzwon pod numer 999 lub 112, a nastepnie:

Krzyknij
i wezwij
pomoc

[0 Jezeli nie reaguje krzyknij

1 wezwij pomoc

Udroznij
drogi

oddechowe
[ Delikatnie odegnij glowe do tytu, ukladajac jedng r¢ke na czole
poszkodowanego, a palcami drugiej reki unoszgc delikatnie zuchwe

. 4

30 ucisnieé
klatki
piersiowej

[ Uléz obie dlonie, jedna na drugiej, na Srodku klatki piersiowej, uciskaj ja

na glebokosé 4-5 cm z czgstotliwoscig 100/min

Dwa
oddechy
ratownicze

[ Zaci$nij skrzydetka nosa palcami r¢ki umieszczonej na czole poszkodo-

wanego, wez normalny wdech i obejmij szczelnie usta poszkodowanego
swoimi ustami, wdmuchuj powoli powietrze do ust poszkodowanego
przez 1 sekundg, obserwujac, czy klatka piersiowa si¢ unosi. Odsufi swoje
usta i obserwuj, czy klatka piersiowa opada podczas wydechu

Uciskanie klatki piersiowej i prowadzenie oddechu kontynuuj do przyjazdu zespotu ratowniczego lub do wyczerpania sit
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O Wdniu balu

0 Podczas balu

Ewi'ta i karnaw

Niech yje bal

. hiezb dnik karnawa owy

00 Dzie przed balem
Ngjlepiej chocia godzin ...
¢ dla siebie: kosmetyczka, zabieg

nacia>o czy masa relaksuj cy lub k -

piel w soldcmineralnych we wsasnej
wannie, delikatny peeling enzymaty
natwarz, szyj , dekolt i maska nawil
j ca, regeneruj ca, przeciwzmarszcz
wa czy te od ywcza. Piel gnacja st¢
i paznokci.

Ddrzesi wyspa ...
ok. 22.00...23.00!

i spa

Ranoi tu przed balem przyj leki po-
prawiaj ce kr enie ylne (przepisane
przez leara).

W ¢gu dnia lekkie, ale pe>nowarto ¢
wepasi>ki, bogate w mineravy i witam

W& ne jest odpowiednie nawodnienig ...

2...2,5 | prynow.

Je cz ciej, ale mniejsze porcje ..

CENTRUM UWAGI

dwie po|w

w Warszawie.
Autorka programu
EPo egnanie

z nadwagaZ.

- =\ = =\
Od Ewiat do Ewiat
Bo e Narodzenie i Wielkanoc to cudowny czas.
Jak si” do niego przygotowag, jak utrzymag

pozytywna i yciodajna energi” tego okresu.

czny
a- Zm’czeni i przygn’bieni jesienna melanminajac o ochronie skory filtrami przed pro-

lek. med. o

Barbara Jerschina o

Kierownik Medyczny, 2

a klinika medyczna £
LUX-MED &

ko- cholia, spadkiem si witalnych, nagkmieniowaniem UV. Pokrzepieni Ewiateczna

p przed Ewi'tami Bo ego Narodzenia odenergia bez problemu wchodzimy w karnawa
zyskujemy w jakiE nadprzyrodzony spostitas zabawy i spotkat towarzyskich. Dobra
energi’, humor i ch’c do ycia. Z uEmiecherform” zapewni nam prawid owe od ywianie,
na ustach biegamy na zakupy, sprzatamy, shyrorodne, lekkostrawne, pe nowartoEciowe
kujemy potrawy, ubieramy choink” i przystrazgodne z naszym zapotrzebowaniem, spo y-
jamy mieszkanie. |1 w kotcu jest wymarzevanie odpowiedniej iloEci p ynéw oraz sen.
na Wigilia, wspaniae Ewiateczne smako fdietnie zrobi nam korzystanie z sauny, base-
i prezenty pod choinka. nu, masay wodnych.
Przychodzi czas na wypoczynek i sp’dzenie

0- czasu z rodzina i przyjacié mi. | nadszed czas postu

iny. P Pad koniec karnawa u nieco zm’czeni, ale

Przy Ewiatecznym stole szcz Eliwi przygotowujemy si” do czasu re-

Nie objadajmy si” nadmiernie, bo obfite, czfleksji i wyrzeczet. Niektére zobowiazania

ste posi ki moga spowodowag zbyt du e akebec siebie (np. rzucenie palenia, terapia

cia enie dla przewodu pokarmowego Spo pdchudzajaca) i mnych 0s6b podejmujemy

mi - cie ci’ kostrawnych potraw u wi'kszoEci os@iol Nowego Roku. JeEli si” uda o, to super, je-

dzy ta cami. Zawsze, kiedy poczujemy Wywo uje przeJEC|owe objawy dyskomfoili nie, to okres postu znéw przypomina nam

si oci ali, ospali, dobre b dzie
espressq, pryny itaniec.
Alkohol pi zumiarem. Gdy jednak p

i uczucia pe noEci w o adku oraz zaburzeniekoniecznoEci wprowadzenia zmian w swo-
pracy jelit. Czasami mo e to byc¢ tragiczme yciu. W tym czasie na zdrowie wyjdzie
oczauskutkach, np. wywo ag ostra kolk” 6 ciowdam zachowanie postu w piatki, czyli dnia

jemy, e zadu o wypili my, dobra b dzie i spowodowag koniecznoE¢ wykonania zabiegeteriatskiego, i dodatkowo co najmniej

ga ca zupa, p>yny, taniec.

Po falu
Rédaksuj ca k piel umo liwi lepszy wy

gu operacyjnegdadmiar spo ytych kalorii raz w tygodniu spo ywanie ryb, szczegolnie

zostanie oczywiEcie przekszta cony w tkankorskich.

t uszczowa. Dobrze jest te udag si” do lekarza na corocz-
- Nie zalecam ca kowitej rezygnacji ze smac& kontrol” i poprosi¢ o odpowiedni zestaw

poczynek. Na (Esta czoneZ nogi zbawieweh Ewiatecznych dat, ktére przecie dajiamin i minera 6w. Spacery i zabawy

nyb dzie ch>odny prysznic, ele z kg
tanowe oraz odpowiednio d>ugi odp
czynek.

Poprzebudzeniu lekki posisek;
badzoddore na kaca s lody. Tak e
asgpirynaz>agodzi bol g>owy imi ni.
Wato te pi wod, dzi ki ktorej
uzupe>nimy niedobor psynow.
Utracone elektrolity (magnez i potas
wyréwnaj trzy tabletki magnezu
nadze , dwie szklanki soku pomidor
wego I banan.

sz-tyle przyjemnoEci i przypominaja czasy naa Ewie ym powietrzu w promieniach wiosen-

0- szego dziecifstwa. Starajmy si” jednak t@ego s otca pomoga nam si” dotleni¢ i bez-
troch” pospacerowag, by w dobrej formie waseblemowo przejEc okres przesilenia.
ci¢ do pracy. Wielki tydziet to czas wyciszenia, refleksji,

przemyElet. W tym duchu spokojnie przygoto-

Sylwestrowe szaletstwo wujemy siebie, nasze rodziny i dom do Wielka-
Powitanie Nowego Roku wr'cz wymusza zaocy. Zndéw spotykamy radosna energ| ycia
dbanie o siebie i swgj wyglad Najlepiej poniymi oEci. Niech spotkama przy Ewiatecznym
Elec o tym troch” wczeEniej i skorzystag zstale nie wia a si tylko z degustacja wspania-
biegéw kosmetycznych i upi’kszajacych ofergeh potraw, ale b’da przede wszystkim czasem

0- wanych przez lekarza specjalist’ medycynympog “bienie wi’zi rodzinnych i przyjaciel-
tetycznej. Je eli tylko mamy taka mo |IWOE$kICh Towszystko W po aczeniu z coraz ja-
namawiam do uprawiania sportéw zimowydbniej Ewiecacym s otcem zaprocentuje pe nia

lub wypoczynku w ciep ych krajach, nie zapeaszych si.
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Agnieszka

Marciniak

psycholog,

klinika medyczna
LUX-MED

w Poznaniu

CENTRUM UWAGI

depresja sezonowa

Foto: arch. LUX-MED

go. Organizm cz owieka zapada w (Esen zimo-
wyZ. Niestety, dla wspé czesnego cz owieka
nie jest to czas odpoczynku. W pracy, po okre-
sie urlopowym ... nowe zadania, projekty, pla-
ny. W yciu naszych dzieci ... rok szkolny.
Pozostaje zatem dzielnie stawi¢ czo o jesienno
-zimowej aurze.

Tankujmy Ewiat o

Za oknem szaro, pochmurno i mokro.
Poranne pobudki staja si” koszmarem.
Dra ni kapryEna pogoda i nasze zmienne
samopoczucie. Brak Ewiat a powoduje

u wielu oséb tzw. depresj” sezonowa.

S otce na zapas

Korzystajmy z pogodnych dni, sp"dzajmy ka -

da wolna chwil” na wolnym powietrzu i Etan-

kujmyZ Ewiat 0. Chog trudno w to uwierzyc,

mo na EnabragZ s otca na zapas.

Przebywajmy wErdd ludzi. Badémy aktywni

.. Siownia, basen, d ugi spacer. Ruch powo-

ajprawdopodobniej przyczyna depresio szyszynki), co jest rbwnoznaczne ze styrduje, e organizm daje si” oszukag i zaczy-

Nsezonowej jest zaburzenie naturalnytdcja ca ego organizmu ... poprawia si” nastréjwydatkowag energi’ jak podczas wiosny
rytméw biologicznych, w aEnie na skawi'ksza si” ch’¢ do dzia ania.

tek niedoboru promieni s onecznych Przypa-

d ofg ta wyst puje najcz Eciej u osb mi ‘dapzcz dne funkcjonowanie

30. a 60. rokiem ycia, cz'Eciej u kobiet.

czy lata. W dodatku gimnastyka sprawia, e
produkujemy endorfiny ... hormony szcz’-
Ecia ... dlatego po wysi ku czujemy si” lepiej.
Badania potwierdzaja, e obni enie nastrojBolecane sa spacery w ciagu dnia, najlepiej
L. . i ogdIne rozbicie organizmu wyst pujace zinpized po udniem, szczeg6lnie w dni s o-
Niewinne poczatki oraz p6éna jesienia sa zjawiskiem powszeokezne. Jednym ze skuteczniejszych sposo-
Zaczyna si’ od probleméw ze snem. Znaczmigm, szczegdinie w tych zakatkach Ewidiéw leczenia jest te fototerapia (leczenie
pogarsza si’ jego jakoEc. Albo Episz d ugo,@dlage promienie s oneczne padaja pod ma fwiat em). Jako pewna form” terapii (znacz-
wr’cz odwrotnie, sen nie przynosi jednak nalétem, a dziet jest krétki. Organizm cz owieie przyjemniejsza) zaleca si” wyjazd w okre-
ytego wypoczynku. ka, podobnie zreszta jak organizm wi'kszoBie jesienno-zimowym do krajow o lepszym
Znacznie roEnie te apetyt, szczegOlmiwierzat, ju poéna jesienia przestraja swd@s onecznieniu.

na s odkoEci. Wskaénik na wadze pokazmjetabolizm na tzw. oszcz dne funkcjonowd#erspektywa takiego urlopu jest czymE bardzo
nieco wi'cej. Zmniejsza si’ nasza efektywnoftg. Jego g 6wne wysi ki kieruja si’ na magazyjemnym i pomaga nam przetrwag ponure

i stajemy si’ obojtni na wszystko dooko aynowanie energii (zmniejszenie spalaniazare dni. Po powrocie atwiej nam myEleg ra-
Awiat 0 oddzia uje na oErodkowy uk ad nétempa przemiany materii) ... z tego w aEgj@alnie. Depresja zimowa to tylko jeszcze
wowy, ktéry odpowiada za pobudzanie orgapswodu czujemy si” ospali i mamy mniejsiédna ni¢ udowadniajaca nam silne powiaza-
zmu do aktywnoEci. ochot” na aktywnoEg fizyczna. Wszystkie ze Ewiatem przyrody. Nawet si’ nie obej-
Latem, gdy dni sa d u sze i bardziej s oneczmespomniane wy ej procesy sa sterowamgmy, jak zza chmury wyjrzy znéw wiosenne
wi'cej Ewiat a dociera do mézgu (a w aEciwéepoErednictwem uk adu neurohormonalneetce.

11 LUX-MEQrudzie 2007





