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7 miesiąc
W tym okresie nasilają się różne 

dolegliwości, np. trudności z oddy-
chaniem, bóle pleców, obrzęki dłoni 
i nóg, skurcze łydek. Zapotrzebowa-
nie energetyczne wzrasta, ale tylko  
300 kcal dziennie, nie należy zatem 
jeść za dwoje. Większość dzieci 
ustawia się główką w dół, w brzu-
chu robi się ciaśniej, ciężarna może 
odczuwać rozpieranie żeber. Ilość 
płynu owodniowego to teraz około 
1,5 litra, co czyni łatwym dla dziec-
ka kręcenie się i zmienianie pozycji. 
Dziecko waży 1,5 do 2 kg, a mierzy 
około 40-45 cm. Ciężarna powinna 
uczęszczać do szkoły rodzenia, gdzie 
pozna wszystkie etapy porodu, war-
to na takie zajęcia wybrać się z ojcem 
dziecka.

U dziecka wszystkie narządy są 
już wykształcone, dziecko bardzo 
szybko rośnie i przybiera na wadze. 
Płuca są już przystosowane do wdy-
chania i wydychania powietrza, wło-
sy na głowie dziecka są dość gęste, 
rosną paznokcie u nóg, dziecko roz-
poznaje głos matki. Mogą pojawiać 
się skurcze przygotowujące macicę 
do porodu, są one bezbolesne.

8 miesiąc
Macica znajduje się już wy-

soko około 12 cm powyżej pępka  
i cały czas się powiększa. Na skutek 
przesuwania się dziecka ku dołowi 
można odczuwać mrowienie i ucisk 
w dolnej części tułowia oraz ból nóg 
i pachwin. Coraz ciężej poruszać się 
i spać ciężarnej.

U dziecka narządy wewnętrzne 
nadal intensywnie się rozwijają, 
funkcjonują już wszystkie jego zmy-
sły. Skóra staje się różowa i gromadzi 
się pod nią coraz więcej tłuszczu. 
Dziecko tworzy własny układ od-
pornościowy. Powstaje tęczówka, 
jest niebieska bez względu na to jaki 
kolor oczu będzie miało w przyszło-
ści. Szybki rozwój mózgu sprawia, 
że główka znacznie się powiększa.  
W tym okresie dziecku jest już bar-
dzo ciasno w brzuchu, więc coraz 
rzadziej porusza rączkami i nóżka-
mi. Pod koniec 8 miesiąca maleństwo 
waży około 2,5 kg a mierzy około  
45 cm. Ciężarna może przytyć do  
2 kg na miesiąc.

9 miesiąc
Wszystkie narządy płodu są już 

w pełni ukształtowane. Płuca pro-
dukują substancję, która zapobiega 
zapadnięciu się płuc przy pierwszym 
oddechu. Ze skóry całkowicie znika 
meszek, a maź płodowa pozostaje je-
dynie w zgięciach łokci, pod pachami 
i kolanami. W jelitach gromadzi się 
więcej smółki, którą dziecko wydali 
w ciągu kilku godzin po porodzie. 
Dziecko może mieć opuchnięte sutki 
i genitalia, a na skórze mogą pojawić 
się wypryski i przebarwienia. Nadal 
rośnie i przybiera na wadze, ma tak 
mało miejsca, że nie może już wy-
machiwać kończynami, tylko prze-
tacza się z boku na bok. Pod koniec  
9 miesiąca dziecko mierzy około  
55 cm i waży około 3,5 kg. Ciężarna 
może odczuwać skurcze przedpo-
rodowe, są nieregularne. Z powodu 
silnego ucisku na pęcherz moczowy 
częściej odczuwa parcie na mocz. 
Występują bóle pleców.

Należy spakować wszystkie rze-
czy potrzebne do porodu, pamiętając 
że po porodzie opiekę i pielęgnację 
wykonuje mama.
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Ciąża jest pięknym okresem w życiu 
każdej kobiety. Zmienia się wtedy nasze 
życie w oczekiwaniu na pojawienie się 
nowego członka rodziny. Jest to również 
czas gdzie przyszła mama powinna mieć 
więcej czasu dla siebie, przeznaczyć go na 
relaks i odprężenie jakie najlepiej przynosi 
masaż ciała. 

Masaż nie tylko relaksuje i poprawia 
samopoczucie, działa również odprężają-
co na napięcia mięśniowe i dolegliwości 
bólowe. Masaż kobiet w ciąży oferowany 
przez Centrum Medyczne FizjoMedica 
przeprowadzany jest przy relaksacyjnej 
muzyce, która koi zmysły i uspokaja. Po-
zycje ułożeniowe kobiety ciężarnej, oraz 
odpowiednio przystosowana regulowana 
leżanka pozwalają na wygodny i bezpiecz-
ny odpoczynek podczas masażu. 

Celem terapeutycznym masażu jest 
zmniejszenie obrzęków, napięć i dolegli- 

Masaż kobiety ciężarnej
wości bólowych w okolicach podlegających 
nadmiernemu obciążeniu: barki, kark  
i szyja, grzbiet – szczególnie z odcinkiem 
lędźwiowo-krzyżowym, kończyny dolne  
i stawy kończyn dolnych. W tych okolicach 
stosujemy techniki rozluźniające mięśnie 
i wzmacniające stawy i więzadła. Masaż 
brzucha wykonujemy w ramach profilakty-
ki rozstępów uelastyczniając skórę powłok 
brzusznych, poprawiamy również krążenie 
krwi w tej okolicy i napięcie mięśni.

Cel masażu kobiet w ciąży
•	zmniejszenie obrzęków;
•	zmniejszenie napięć i dolegliwości bólo-

wych pleców i kończyn dolnych;
•	poprawa krążenia krwi i limfy, obniżenie 

ciśnienia krwi;
•	uelastycznienie skóry i tkanki podskórnej;
•	zmniejszenie częstotliwości występowa-

nia skurczów mięśni;

•	poprawa sylwetki ciała;
•	przygotowanie mięśni używanych pod-

czas porodu;
•	zmniejszenie bólów i zawrotów głowy;
•	skuteczniejsze usuwanie szkodliwych 

produktów przemiany materii;
•	ułatwienie zasypiania;
•	zmniejszenie stresu.

Zachęcamy do wykonywaniu masażu 
przez męża/partnera pomaga lepiej zrozu-
mieć potrzeby kobiety, zbliżyć się do niej  
i do nienarodzonego dziecka. Pomocny jest 
również w łagodzeniu bólu porodowego  
i w chwilach relaksu po porodzie.

Czas trwania masażu:
•	15-60 minut, w zależności od części ciała
•	raz w tygodniu w drugim trymestrze, 

dwa razy i więcej w trzecim trymestrze

Po porodzie zachęcamy również do 
nauki masażu niemowląt, masażu lakta-
cyjnego piersi, oraz ujędrniających zabie-
gów i masaży przeciw cellulitowi, bliznom  
i rozstępom oferowanych przez Centrum 
Medyczne FizjoMedica.

mgr fizjoterapii Iga Augustyniak-Drewin
mgr fizjoterapii Marcin Drewin
Centrum Medyczne Fizjomedica
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Depresja w znaczeniu klinicznym 
jest zaburzeniem, którego nie można ba-
gatelizować. Zwykle wskazana jest spe-
cjalistyczna terapia. Jednak często dobry 
nastrój zależy od nas samych – mamy 
możliwości, aby samemu zadbać o lepsze 
samopoczucie lub zapobiec wystąpieniu 
lub nawrotowi choroby.

Trudne wydarzenia życiowe, szybkie 
tempo życia i wysokie poziomy stresu 
sprawiają, że wielu z nas znajduje się  
w grupie podatności na depresję. Coraz 
częściej zwracamy uwagę na znaczenie 
zdrowego trybu życia w zapobieganiu 
chorobom takim jak choroby układu krą-
żenia, nowotwory, ale dotyczy to także 
zdrowia psychicznego, a w tym w szcze-
gólności depresji. Nie musimy czekać na 
to, aż nasz nastrój ulegnie znacznemu 
obniżeniu, możemy już dzisiaj zadbać 
o swoje zdrowie i dobre samopoczucie. 
Zmiana podejścia do siebie, swojego trybu 

Andrzej Karczewski
Specjalista Psychiatra

Czy warto leczyć

Część IV

Profilaktyka depresji

depresję?

życia, czy zwrócenie się po pomoc, gdy 
przeżywamy kłopoty pomoże nam zacho-
wać dobre samopoczucie i zadowolenie.

Czym jest profilaktyka?
Profilaktyka inaczej zapobieganie  

– we współczesnej medycynie to bardzo 
rozwinięta dziedzina badań naukowych 
i działalności leczniczej. Obecnie przez 
profilaktykę rozumiemy przynajmniej 
cztery duże zakresy działań: profilakty-
kę wczesną, pierwotną, wtórną i III fazy 
zawierającę w sobie często rehabilitację.

W tym artykule ze względu na ograni-
czenia długością atrtykułu chciałbym się 
skupić na profilaktyce wczesnej.

Profilaktyka wczesna 
– utrwalanie prawidłowych 
wzorców zdrowego stylu życia 

Profilaktyką depresji w powyższym 
rozumieniu są takie czynniki jak: dobre, 

spokojne dzieciństwo, miłość i wsparcie 
rodziców, trwałość rodziny. W życiu do-
rosłym rolę ochronną odgrywają praw-
dopodobnie niektóre cechy charakteru, 
umiejętność życia na mniejszym pozio-
mie napięcia, odpoczynek, chronienie 
się przed nadmiarem obciążeń, wrażeń  
i emocji.

Nasz stan psychiczny, o ile nie do-
tknęła nas kliniczna depresja, w znacznej 
mierze jest w naszych rękach. Wiele osób 
może zwyczajnie skarżyć się na gorszy 
nastrój, nie spełniający kryteriów rozpo-
znania depresji czy innego zaburzenia 
afektywnego. Z myślą o nich chciałbym 
zaprezentować kilka prostych, lecz waż-
nych wskazówek odnośnie codziennego 
funkcjonowania, których realizacja sprzy-
ja utrzymaniu dobrego nastroju.

1.	 Zadbaj o relacje – żyj społecznie
Przykazania prof. Leszka Kołakow-

skiego zaczynają się od słów „po pierwsze 
przyjaciele”. Niewątpliwie bliskie, szczere 
i autentyczne relacje z innymi pozwalają 
cieszyć się lepszym zdrowiem psychicz-
nym. Wiele badań pokazuje wprost zależ-
ność między długością życia, nasileniem 
występowania wielu chorób np.: chorób 
serca, a pozostawaniem w relacjach  
z bliskimi ludźmi lub nawet zwierzętami 
takimi jak pies czy kot.  Spotykaj się więc  
z przyjaciółmi, odśwież dawne znajomo-
ści, zadzwoń do znajomego, pamiętaj, że 
zarówno Ty jak i inni możecie potrzebować 
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wsparcia tak samo jak podzielenia się 
czymś radosnym. Żyj społecznie. Utrzy-
muj szerokie kontakty z ludźmi, pielęgnuj 
autentyczne relacje. Bądź zaangażowany 
we wspólnotę działań i przeżyć. Dzięki 
temu rozwiniesz się, zyskując siłę na cięż-
sze czasy. Przygnębienie izoluje. Zamyka 
osobę cierpiącą z jego powodu w ścianach 
smutku. Jeżeli masz poczucie, że twoje 
kontakty z ludźmi zaczynają się zmieniać, 
obawiasz się, że twoi przyjaciele lub zna-
jomi odsuwają się od ciebie, bądź myślą  
o tobie negatywnie, spróbuj z nimi o tym 
porozmawiać. Gdy czujemy się gorzej, 
zmienia się sposób w jaki oceniamy siebie  
i innych, jeżeli to tylko możliwe, staraj się 
podtrzymywać kontakty z przyjaciółmi  
i znajomymi.

2. Zadbaj o zdrowy sen 
    – wysypiaj się regularnie :-)

Sen jest jednym z istotniejszych czyn-
ników warunkujących dobry nastrój  
– ważna jest zarówno jego ilość, jakość 
oraz miejsce i czas zasypiania. Istotne, by 
twój sen był regularny, ciągły i odpowied-
nio długi. Wysypiaj się. Badania wykazały, 
że u osób śpiących mniej niż 8 godzin na 
dobę już po kilku dniach spada stężenie 
serotoniny substancji która jest m.in. 
odpowiedzialna za wyrównany nastrój.  
Staraj się kłaść spać i wstawać codziennie 
o tej samej porze — także w dni wolne. 
Wysypiaj się regularnie. Staraj się cho-
dzić spać o regularnej porze i zapewnij 
sobie osiem godzin snu. Jeżeli przysypiasz  
w ciągu dnia i masz trudności z zaśnię-
ciem wieczorem, spróbuj ograniczyć 
drzemki, tak aby wyrównał się twój rytm 
snu i czuwania. Jeżeli cierpisz na bezsen-
ność, skontaktuj się z lekarzem.

3. Zadbaj o zdrowy ruch 
    w dogodny dla ciebie sposób

Aktywność fizyczna to kolejny istotny 
element dobrego samopoczucia. Wyniki 
wielu badań potwierdzają, że osoby 
regularnie ćwiczące cieszą się lepszym 
nastrojem i mniejszą skłonnością do 
depresyjności, a także mają lepszą samo-
ocenę. By zrozumieć istotę tego zjawiska 
wielu badaczy zwraca uwagę na endorfiny 

– substancje wytwarzane przez organizm 
podczas wysiłku fizycznego, które dzia-
łają m. in. przeciwbólowo, uspokajająco 
i poprawiają nastrój. Ważne korzyści  
z regularnych ćwiczeń to także: poprawa 
jakości snu, redukcja lęku i cały szereg 
korzyści dla zdrowia ciała. Zastanów 
się więc jaki rodzaj ruchu sprawia Ci lub 
mógłby sprawiać przyjemność, pamięta-
jąc o tym, że bardziej wskazany jest taki 
rodzaj ćwiczeń, który możesz wykonywać 
w towarzystwie innych. Wybierz dogod-
ną formę ćwiczeń, np.: spacery, bieganie, 
aerobik. Ćwicz minimum 20 minut dzien-
nie. Zmobilizuje cię do tego towarzystwo 
koleżanki. Ćwiczenie poprawi ci nastrój, 
będzie miało pozytywny wpływ na pro-
duktywność i sprawi, że lepiej poradzisz 
sobie z trudniejszymi wyzwaniami.

4. Sprawiaj sobie (i innym) drobne     
    przyjemności – nagradzaj się

Pierwszym krokiem może być spisanie 
na kartce listy aktywności, które Tobie 
sprawiają lub sprawiały (bo łatwo je za-
niedbać) przyjemność, z nadrzędną zasadą: 
„im więcej tym lepiej”. Sama ta czynność 
może być przyjemna. Nie jest istotne czy 
będzie to dobra kawa i pyszne ciastko 
zjedzone w miłym miejscu, czy spacer  
w słoneczny dzień, słuchanie ulubionej 
muzyki, czy skok spadochronowy. Ważne 
jest to czy dla Ciebie te czynności niosą 
jakąś dozę przyjemności. Pamiętaj, że 
szczęście nie zależy tylko od czynników 
zewnętrznych, a bycie zadowolonym to 
rodzaj postawy wobec życia, którą można 
doskonalić, pielęgnować i rozwijać.

5. Rozwiązuj własne problemy 
Truizmem jest stwierdzenie, że ludzie 

mają problemy. Nie istnieją tacy, którzy ich 
nie mają. To, co ludzi wyraźnie odróżnia 
to sposób radzenia sobie z nimi. Pamiętaj, 
że rozwiązywanie problemów to umie-
jętność (podobnie jak jazda na rowerze), 
z którą nikt nie przychodzi na świat,  
a którą można rozwijać i doskonalić.  
W księgarniach można znaleźć wiele 
poradników na ten temat. Dodatkową 
pomocą może być wsparcie bliskiej 
osoby lub psychoterapeuty. Skuteczne 
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rozwiązywanie problemów może być do-
datkowym źródłem satysfakcji i wzrostu 
osobistego.

6. Bądź w dobrej relacji ze sobą 
Niezależnie od tego czy pomoże 

Ci w tym  relaksacja, modlitwa czy pi-
sanie pamiętnika (najlepiej pisać nie  
o wydarzeniach, ale własnych odczuciach  
i myślach) – lepsza znajomość siebie, wła-
snych uczuć i potrzeb sprzyja dobremu 
samopoczuciu. Jeśli trudno Ci wyobrazić 
sobie jak mógłbyś sam się polubić, pamię-
taj że możesz skorzystać z psychoterapii, 
aby lepiej „dogadywać się” ze sobą. Zadaj 
sobie ważne pytanie: „czego potrzebuję, 
by czuć się dobrze?” i uważnie posłuchaj 
własnej odpowiedzi. Pamiętaj, że relacja 
ze sobą to jedna z ważniejszych relacji 
jakich doświadczasz, choćby dlatego, że 
trwa całe życie.

7. Stosuj metodę małych kroków 
„Nie od razu Kraków zbudowano”. 

Pamiętaj, że nawet największe zadanie 
można podzielić na serię mniejszych  
i „możliwych do pokonania szczebli”,  
a wielu wyzwań nie podejmujemy właśnie 
dlatego, że możemy chcieć natychmiasto-
wych efektów.

8. Wyłącz telewizor :-)
Badania dowodzą, że im dłużej oglą-

damy telewizję, tym gorszy mamy nastrój. 
Pozornie wydaje się, że oglądanie powtó-
rek komediowych seriali, maratonów 
filmowych czy kolejnych reality show to 
doskonała metoda na rozluźnienie, roz-
rywkę i odreagowanie stresu. Błąd — oka-
zuje się, że osoby spędzające dużo czasu 
przed telewizorem często doświadczają 
poczucia wyobcowania. Parę miesięcy 
temu czytałem artykuł, w którym jeden  

z dziennikarzy postanowił przez kilka 
miesięcy nie oglądać wiadomości w te-
lewizji po czym ku swojemu zdziwieniu 
zauważył, że poprawiło się jego samopo-
czucie, zmniejszyły się wartości ciśnienia 
tętniczego. We wnioskach zwrócono uwa-
gę, że większość wiadomości w mediach 
to negatywne informacje, które w odbior-
cach mogą wywoływać reakcje stresowe. 
Zatem chroń siebie  przed niepotrzebnymi 
napięciami i informacjami, które nie są Ci 
potrzebne.

9. Naucz się ograniczać stres
Tu mogę odesłać drogich czytelników 

do archiwalnych numerów Medyka gdzie 
było publikowanych już kilka artykułów  
z serii „Stresowe ABC” gdzie w dość 
szczegółowy sposób omawialiśmy jak 
postępować w różnych sytuacjach i pre-
zentowaliśmy różne strategie.

10. Zadbaj o wypoczynek 
      – rozkładaj obciążenia

Być może potrzebujesz dla siebie tro-
chę więcej czasu. Nawet kilkanaście minut 
wypoczynku, czy prosta technika relaksa-
cyjna może pomóc ci w przezwyciężeniu 
błędnego koła stresu. Uświadom sobie 
oraz ludziom z Twego otoczenia, że istnie-
ją granice tego, co możesz zrobić, kiedy nie 
czujesz się dobrze. Jeśli możesz, przekaż 
innym te zadania, które uważasz za zbyt 
trudne. Podziel duże zadania na małe,  
łatwiejsze do wykonania etapy. Przygotuj 
ich listę i zaznaczaj te, które zostały już 
zrealizowane.

11. Jedz zdrowo – zadbaj o dietę
Zastanów się nad swoją dietą, sprawdź, 

czy zapewnia ci niski poziom tłuszczów, 
wysoki poziom białka i czy jest bogata  
w witaminy i minerały. Niektóre pokarmy 

jak np. ryby morskie, orzechy, szafran  
– mają w sobie naturalne składniki zapo-
biegające obniżonemu nastrojowi i poma-
gające przywrócić dobre samopoczucie. 
Jeżeli nie wiesz jak ułożyć swoją dietę, 
możesz skonsultować się z dietetykiem.

12. Nie stosuj środków 
     zmieniających nastrój

Alkohol, narkotyki, leki uspakajające 
(benzodiazepiny) i środki pobudzające 
często stają się zastępczym „lekarstwem” 
na stan smutku i przygnębienia. Przy-
noszą chwilową ulgę, ale ich stosowanie 
przyczynia się do nasilenia depresji 
zarówno z powodów biologicznych, jak  
i ze względu na nasilające się poczucie po-
rażki. Jeżeli masz poczucie że nie radzisz 
sobie z otaczającymi cię problemami, spró-
buj zwrócić się o pomoc do zaufanej osoby 
lub do specjalisty.

13. Życie duchowe
Nie wspominając już o wadze, jaki 

ten temat  odgrywa w terapii uzależnień, 
badania kliniczne pokazują, że ludzie wie-
rzący zdecydowanie rzadziej chorują na 
choroby psychiczne i zdecydowanie rza-
dziej popełniają samobójstwa. Nie można 
pominąć tak ważnego czynnika, jakim jest 
poczucie sensu życia, sensu własnej eg-
zystencji i jego wpływu na samopoczucie  
i zdrowie psychiczne. Dlatego też zasta-
nawianie się nad sensem swojego życia  
i osobista praca nad jego odnajdywaniem 
jest zadaniem, od którego nie należy od 
tego uciekać.

W kolejnych odcinkach co nieco  
o profilaktyce pierwotnej i wtórnej  
i o psychoterapii.

Z życzeniami pogody ducha
Andrzej Karczewski
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Wielu pacjentów zadaje sobie pytanie 
– co robić, gdy nie ma możliwości wyko-
nania protezy akrylowej ze względu na 
uczulenie na akryl, uczulenie na metale 
z których zrobione są klamry, czy wresz-
cie ze względu na niewygodę noszenia 
z powodu rozległej płyty, a co jest z tym 
związane – odruch wymiotny lub nieeste-
tyczny wygląd metalowych klamer.

Są już dostępne protezy wykonane  
z nowego tworzywa stosowanego w sto-
matologii – acetalu. Acetal jest materiałem 
termoplastycznym, o wysokiej homo-
genności. Charakteryzuje się doskonałą 
rozciągliwością, wytrzymałością mecha-
niczną, a także sprężystością i niskim 
przewodnictwem cieplnym. Dzięki temu 
protezy acetalowe są bardziej elastyczne  
i idealne dla osób z alergią na akryl  
i metale. Mocowane są za pomocą klamer 
i podparć wykonanych z tego samego 
materiału  w kolorze zębów lub w kolorze 
dziąsła i nie uciskają na dziąsła pacjenta. 
Dużą zaletą protez acetalowych jest ela-
styczność. Są doskonałym rozwiązaniem 
w przypadku zębów o dużych nachyle-
niach i głębokich podcieniach. Protezy te 
dzięki szkieletowi wykonanemu z acetalu 
są cienkie, lekkie i estetyczne. Prawie nie 
pokrywają podniebienia, zajmują niewiele 
miejsca w jamie ustnej. Ich użytkowanie 
jest dużo łatwiejsze i bardziej komfortowe 
w porównaniu do zwykłych protez akry-
lowych. Są też alternatywą dla tzw. prac 
kombinowanych. Eliminują konieczność 
szlifowania zębów pod korony z zatrza-
skami lub zasuwami. Nie ma prawie 
żadnych przeciwwskazań do stosowania 
protez acetalowych. Jest to jedno z najlep-
szych rozwiązań protetycznych spośród 
protez ruchomych. Warunkiem jest obec-
ność własnych zębów, które można wy-
korzystać jako punkty podparcia i utrzy-
mywania protezy za pomocą klamer. Nie 
ma również potrzeby ściągania protez na 
noc. Ważne jest jednak aby przynajmniej 
dwa razy dziennie proteza została wyjęta 
i dokładnie umyta.   

lek. stomatolog 
Bożena Domańska 

N.Z.O.Z. DENT-ARTIS

Protezy 
acetalowe
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Słońce jest głównym źródłem energii 
niezbędnej do życia na Ziemi. Światło 
słoneczne oddziałuje korzystnie na orga-
nizm ludzki - codzienna jego dawka jest 
istotna dla zachowania dobrego zdrowia  
i samopoczucia.

Latem, kiedy zaczyna ono silniej ope-
rować w rzeczywistości rozpoczyna się 
trudny czas dla skóry. Pozornie następuje 
poprawa jej wyglądu, jednak słońce powo-
duje liczne uszkodzenia jej struktury oraz 
spadek nawilżenia.

Przy korzystaniu z kąpieli słonecznych 
warto więc zachować umiar. Zmniejszająca 
się powłoka ozonowa wokół Ziemi powo-
duje większą przepuszczalność promienio-
wania słonecznego , co przy braku rozwagi 
może być odczuwalne na własnej skórze. 
Mechanizmy obronne skóry i zdolności 
regeneracyjne uszkodzeń spowodowanych 
przez promieniowanie UV maleją z wie-
kiem, a szkodliwość działania promienio-
wania słonecznego jest tym większa, im 
większa jego dawka została pochłonięta 
przez organizm.

Przebywanie na słońcu może prowa-
dzić do złagodzenia dolegliwości skórnych 
takich jak łuszczyca, atopowe zapalenie 
skóry, trądzik pospolity. Jest to jednak stan 
przejściowy, a zbyt duża dawka napro-
mieniowania może spowodować zaostrze-
nie zmian, dlatego w celu skorzystania  

Słońce dla skóry – przyjaciel czy wróg? część II
z dobrodziejstwa, jakie niesie światłolecz-
nictwo warto poddać się kontrolowanemu 
leczeniu z wykorzystaniem specjalnie do 
tego stworzonych urządzeń. Są to tak zwa-
ne kabiny emitujące promienie UVA i UVB, 
przy pomocy których można przeprowadzić 
światłolecznictwo w sposób bezpieczny, po 
konsultacji dermatologicznej.
Słońce? Tak, ale z rozwagą

Będąc narażonym na promieniowanie 
słoneczne, warto zrezygnować z używa-
nia wyrobów perfumeryjnych ( zarówno 
samych perfum, jak również wód toaleto-
wych, dezodorantów, a nawet perfumowa-
nych mleczek) w miejscach gdzie skóra jest 
odsłonięta. Unikać należy również kosmety-
ków o składnikach powodujących uczulenie 
lub odczyny fototoksyczne pod wpływem 
promieni słonecznych.

W porze letniej dobrze jest nie dopusz-
czać do ekspozycji słonecznej w godzinach 
11-15, kiedy słońce operuje najsilniej, zaś 
sam czas spędzony w jego promieniach 
powinien być ograniczony.

Na negatywne efekty działania słońca 
szczególnie narażone są dzieci, kobiety 
w ciąży ( zmiany hormonalne zwiększają 
wrażliwość skóry), osoby z tendencją do 
powstawania przebarwień, przyjmujące 
leki zawierające składniki fotoalergiczne  
i fitotoksyczne oraz osoby o jasnej karnacji  
i rudych lub blond włosach 

Przebywania na słońcu powinny 
unikać również osoby z obecnymi ak-
tywnymi zmianami dermatologicz-
nymi, np. opryszczką, rozszerzonymi 
naczynkami oraz licznymi znamionami 
barwnikowymi- pieprzykami.

W celu ochrony skóry przed szkodli-
wym wpływem promieniowania niezbęd-
ne jest stosowanie preparatów ochronnych.  
O ich mocy zabezpieczania skóry informuje 
podany na etykiecie numer tzw. wskaźnika 
ochronnego, podawany po skrócie SPF. Dla 
skóry twarzy oraz osób o jasnej karnacji 
skłonnej do poparzeń najlepiej sprawdzi 
się krem z filtrem o SPF 50. Osoby o ciem-
niejszej barwie skóry oraz opalone mogą  
korzystać z preparatów o niższej wartości 
ochronnej.

Równie ważna jak sama ochrona przed 
poparzeniem jest pielęgnacja skóry po 
kąpieli słonecznej. Polega na usunięciu ze 
skóry wszelkich zanieczyszczeń m.in. potu, 
kurzu, resztek produktów ochronnych przy 
pomocy preparatu myjącego i zaaplikowa-
niu kosmetyków, które przywrócą właściwe 
nawilżenie naskórka.

Magdalena Wrzesińska
kosmetolog

Marta Wrocławska - Bańcer
kosmetolog

Dr med. Maciej Krajewski
dermatolog estetyczny
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Jeszcze parę lat temu pierwsze siwe 
włosy pojawiały się u osób w okolicach  
40 roku życia. Tymczasem z nowych badań 
brytyjskich naukowców wynika, że 32% 
Brytyjek poniżej 30 lat zaczyna siwieć. Co-
raz szybsze tempo życia powoduje także 
coraz większy stres. Ten zaś wpływa na zu-
życie witaminy B, której brak ma związek  
z siwieniem włosów. Zmiana trybu życia 
nie pomoże, jeśli za siwienie włosów odpo-
wiadają genetyczne skłonności.

         Źródło: Magazyn aptekarski 113

Czy wiesz, że…
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Belgijscy naukowcy przestrzegają przed 
dzieleniem tabletek. Według nich w co 
trzecim przypadku, po dzieleniu, fragmen-
ty tabletek różnią się od zalecanej dawki  
o 15% lub więcej. Może to być szczególnie 
niebezpieczne w przypadku leków o silnym 
działaniu. Tabletki dzieli się, by ułatwić 
przełknięcie, zmodyfikować dawkę lub po 
prostu zaoszczędzić. Autorzy badań zwró-
cili się z apelem do producentów, aby ci pro-
dukowali leki w szerszej gamie dawek lub 
w postaci płynnej. Jeśli tabletkę należy już 
podzielić, powinno to się robić za pomocą 
odpowiedniego urządzenia. Zakazane jest 
oczywiście dzielnie kapsułek i drażetek (ich 
otoczka modyfikuje sposób działania leku).

         Źródło: Magazyn aptekarski 113

Bez dzielenia
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Nawet do 80 procent uczniów, w zależ-
ności od wieku, może mieć problemy ze 
wzrokiem – podaje Główny Urząd Staty-
styczny. Nieleczone w dzieciństwie zabu-
rzenia widzenia mogą w dorosłym życiu 
prowadzić do poważnych chorób, a jeszcze 
w szkole – powodować duże trudności  
z nauką.

Dzieci zwykle nie zdają sobie sprawy, 
że mają problemy ze wzrokiem, dlatego 
to rodzic powinien zadbać, by ich zmysł 
widzenia rozwijał się prawidłowo.

Przyczyn słabych ocen w dzienniku 
często szuka się w dysleksji. Tymczasem 
zdarza się, że jest to bezpodstawne, a źró-
dłem trudności z przyswajaniem wiedzy 
jest niewykryta wada wzroku.

Niektóre dzieci nie narzekają na proble-
my z widzeniem i nie sygnalizują ich, po-
nieważ wada bywa kompensowana pracą 
drugiego oka lub zwiększonym wysiłkiem 
mózgu. Poza tym dziecko po prostu nie 
zdaje sobie sprawy, że źle widzi. 

Upewnij się, czy Twoje 
dziecko dobrze widzi

Długotrwała kompensac ja może 
prowadzić do nieodwracalnych zmian  
w organizmie. Dodatkowo niekorzystnie 
wpływa na koncentrację i wywołuje różne 
dolegliwości, np. bóle głowy. Oprócz tego 
pojawiają się pozornie prozaiczne pro-
blemy, które jednak znacząco pogarszają 
samopoczucie dziecka.

Nasze dziecko może mieć problemy 
ze wzrokiem, jeśli występują  
u niego następujące trudności:

podczas pisania
•	nieestetyczny i nierówny charakter pisma
•	wolne tempo
•	mylenie liter b-p, d-b, d-g, u-n itd. 
•	mylenie podobnych wyrazów 
•	opuszczanie drobnych elementów liter, 

np. kreski nad „ó”
•	błędy w zapisie

podczas czytania 
•	wolne tempo
•	mylenie liter, brzmienia i nieprawidłowe 

odczytywanie wyrazów podczas czytania 
na głos

•	trudności z właściwą intonacją
•	„zgadywanie” wyrazów
•	gubienie się w czytanym tekście
•	niechęć do czytania, szczególnie na głos

Należy zwrócić uwagę również 
na następujące objawy:
•	bóle głowy
•	szybko postępujące zmęczenie oczu

Pierwsze oznaki 
nieprawidłowego widzenia

Najprostszym sposobem na stwierdze-
nie ewentualnych problemów jest wnikli-
wa obserwacja. Powinniśmy zwracać uwa-
gę na zachowanie dziecka, tj.: czy potrafi 
skupić uwagę na ludziach, czy się uśmie-
cha, czy wodzi wzrokiem za przedmiotami 
itd. Brak zainteresowania, mrużenie oczu, 
przekrzywianie głowy, czy opóźnione re-
akcje mogą świadczyć o zaburzeniach.

Jeśli coś nas niepokoi, powinniśmy 
niezwłocznie skonsultować to ze specja-
listą. Postawienie właściwej diagnozy 
zależy jednak od możliwości współpracy  
z dzieckiem oraz poziomu jego koncentra-
cji. Warto zatem sprawić, by wizyta u spe-
cjalisty nie była dla niego nieprzyjemnym 
doświadczeniem. 
Grunt to profilaktyka

Sposób, w jaki dziecko widzi nie jest 
uzależniony wyłącznie od budowy jego 
ciała. Duży wpływ mają też odpowied-
nie ćwiczenia, które stymulując wzrok, 
zapewniają mu prawidłowy rozwój.  
W pierwszych dwóch latach życia zmysł ten 
jest na tyle elastyczny, że nawet poważne 
wady mogą być skutecznie leczone, dlatego 
profilaktyka powinna stanowić podstawę. 

Jeżeli wada zostanie stwierdzona 
przez specjalistę, powinniśmy zapewnić 
dziecku odpowiednie soczewki okularo-
we, które zagwarantują właściwą korekcję  
a przy tym nie będą wywoływały uczucia 
dyskomfortu.

Z wadami wzroku najmłodszych moż-
na sobie łatwo poradzić tylko wtedy, gdy 
zostaną wykryte w odpowiednim czasie.

OPTOMETRYSTA,  
specjalista ds refrakcji 
i kontaktologii
Zygmunt Grabowski
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Jeszcze kilka lat temu dolegliwości za-
burzenia erekcji utożsamiane były przede 
wszystkim z pacjentem starszym. Tym-
czasem okazało się, że mogą one dotyczyć 
wszystkich przedstawicieli męskiej popu-
lacji, niezależnie od wieku, wykształcenia 
czy statusu społecznego. Badania epide-
miologiczne ostrożnie wskazują, iż symp-
tomy związane z obniżeniem sprawności 
seksualnej mogą obejmować nawet 2,5 mln 
mężczyzn, z czego jedynie 5% poddaje się 
leczeniu. Na tak niski odsetek wpływa wie-
le różnorodnych powodów, ale największe 
znaczenie wśród nich ma wstyd przed 
partnerką czy nawet lekarzem. Od 1-3 lat 
potrzebuje mężczyzna mający problem  
z potencją, by podjąć decyzję o pójściu do 
lekarza.

U młodych mężczyzn zaburzenia 
erekcji w 70% mają podłoże psychiczne,  
a w 30% fizyczne, u starszych panów jest 
na odwrót.

         Źródło: Magazyn aptekarski 113

Nie taka 
mocna płeć.
Leczenie 
męskości.
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Pana nazwisko jest doskonale znane 
w Radomiu, chociaż nie było dotąd 
kojarzone z branżą medyczną. Jak 
doszło do tego, że zainteresował 
się Pan tym sektorem rynku?

Branżą medyczną oraz zdrowym stylem ży-
cia interesowałem się już od dawna. W ubiegłym 
roku kupiłem istniejącą od lat radomską spółkę 
Prof-Med z siedzibą przy ul. Osiedlowej 9.  
Mając na celu stworzenie kompleksowej pla-
cówki medycznej o dużym potencjale rozwoju 
w styczniu 2013 roku wniosłem ją aportem 
do spółki Polmedic. Od kwietnia tego roku, po 
zmianach własnościowych i organizacyjnych, 
jestem Prezesem Zarządu spółki Polmedic  
i zarazem jej największym udziałowcem.

Czy Pana związek z branżą 
medyczną ma jedynie 
charakter biznesowy, czy ma 
też głębsze znaczenie?

W obecnych czasach każde działanie opiera 
się w pewnym stopniu o biznes, również branża 
medyczna. A czy moje działanie ma głębsze zna-
czenie? Zdecydowanie tak - uważam, że jeżeli 
pragnie się odnieść sukces w jakiejś dziedzinie 
to trzeba się w nią zaangażować w 100% i nie 
myśleć, że jest to sposób na zarabianie pieniędzy 
tylko przedsięwzięcie, które trzeba zorganizować 
i prowadzić w sposób najlepszy z możliwych. 
Nigdy nie myślałem o tym, jak prowadzić biz-
nes, żeby był korzystny tylko dla mnie. Równie 
istotne było i jest dla mnie to, by jego prowadze-
nie było korzystne także dla klientów, a w tym 
przypadku pacjentów Polmedic.

Rozmowa 
z Mariuszem Purcem, 
Prezesem Zarządu 
Polmedic sp. z o.o., 
o wizji zarządzania spółką, 
bieżących działaniach, 
wyznaczonych celach 
i planach rozwoju

Jak postrzega Pan siebie 
jako pracodawcę?

Będąc pracodawcą z wyboru mam ambicję 
tworzenia takiego miejsca pracy, w którym wie-
dza, umiejętności i doświadczenie pracowników 
i współpracowników będą odpowiednio docenia-
ne i nagradzane. Chciałbym stworzyć miejsce 
pracy, w którym umożliwia się swobodę działa-
nia, przedstawia perspektywy rozwoju i umac-
nia przekonanie, że to co wspólnie budujemy 
ma znaczenie. Jest dla mnie oczywistym, że bez 
zaangażowanych, profesjonalnych pracowników 
firma nie mogłaby oferować usług na odpowied-
nio wysokim poziomie. Zadowolony pacjent to 
w Polmedic priorytet. 

Proszę powiedzieć o bieżących 
działaniach Polmedic, planach  
na przyszłość i wizjach rozwoju.

Obecnie jesteśmy na etapie zakupów no-
woczesnego sprzętu medycznego dla naszych 
placówek, prowadzimy także rozmowy i za-
praszamy do współpracy najlepszych lekarzy. 
Pracujemy także nad wprowadzeniem w dwóch 
podmiotach Prof-Med i Polmedic jednakowych, 
wysokich i przyjaznych dla pacjenta standardów 
wykonywania usług medycznych. Zamierzamy 
ujednolicić procedury zarządzania oraz wpro-
wadzić system zarządzania jakością w Prof-Med 
(w Polmedic system taki już działa). W dalszym 
etapie chcemy znacznie zwiększyć ilość świad-
czeń medycznych. W tym celu od 1 stycznia 
2014 roku zamierzamy przygotować dodatkowe 
1500 m2 powierzchni pod świadczoną działal-
ność medyczną.

Czy planuje Pan poszerzanie profilu 
działalności Polmedic - otwieranie 
nowych poradni, gabinetów 
specjalistycznych, pracowni?

Chcemy być przede wszystkim komplek-
sowym podmiotem medycznym, czyli takim, 
który zapewnia opiekę od podstawowej opieki 
zdrowotnej, poprzez specjalistów, rehabilitację 
po hospitalizację planową. Stawiamy również 

Inwestowanie w zdrowie jest najważniejsze
na rozwój świadczeń medycznych nie objętych 
finansowaniem Narodowego Funduszu Zdro-
wia. Przykładem może być medycyna estetycz-
na, gdzie już dziś dysponujemy profesjonalnym 
sprzętem i posiadamy najlepszych specjalistów 
- myślę, że nie tylko w mieście, ale i w kraju. 
Będziemy też rozwijać rodzinne pakiety me-
dyczne tak, aby nasi pacjenci bez kolejek mogli 
dostać się do swojego lekarza. Poszerzamy rów-
nież naszą ofertę zakładowych planów opieki 
medycznej dostosowanych do potrzeb danego 
pracodawcy - od medycyny pracy i profilaktyki 
zdrowotnej po opiekę specjalistyczną. Prywatna 
opieka medyczna oferowana przez Polmedic jest 
korzystną inwestycją dla pracodawcy, a jedno-
cześnie wymiernym benefitem dla pracowników 
i ich rodzin. Znając indywidualne potrzeby  
i wymagania klienta doradzamy najlepsze roz-
wiązania medyczne.

Polmedic ma w Radomiu 
ugruntowaną pozycję, 
ale konkurencja także ma 
bogate plany. Jaki jest lub 
będzie główny argument, dla 
którego to z Waszych usług będą 
jednak korzystać pacjenci?

Uważam, że w każdej dziedzinie konkuren-
cja jest niezbędna, porównanie daje możliwość 
postępu, napędza rozwój. Chciałbym, aby to 
Polmedic wyznaczał w mieście wysokie standar-
dy i stawał się wzorem do naśladowania przez 
pozostałe placówki. Na bieżąco będziemy moni-
torować zapotrzebowanie na usługi medyczne 
w Radomiu i dostosowywać ofertę tak, aby nikt 
nie musiał szukać specjalistów poza miejscem 
swojego zamieszkania.

Czy Pana zdaniem jest szansa ,  
aby nie tylko w Radomiu, ale 
również w Polsce przestało 
funkcjonować stwierdzenie,  
że „służba zdrowia jest chora”?

Jeżeli byłoby inaczej nie wiązałbym się z tą 
branżą. Jestem przekonany, że nikt nigdy nie 
pomyśli o placówkach Polmedic w ten sposób.
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