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Zdrowie

Czesto cierpie na zgage i wzdecia. Jak
zmniejszy¢ dolegliwosci?

Prof. Krzysztof Celinski, gastroenterolog
Klinika Gastroenterologii UM

Pamietajac o kilku podstawowych zasadach,
mozemy zmniejszy¢ ryzyko wystapienia do-
legliwosci ze strony uktadu pokarmowego.
Spozywaj lekkostrawne positki. Jedz powoli
systematycznie ok. 4-5 razy dziennie. Wy-
klucz z menu te potrawy, ktdre wczesniej po-
wodowaty lub nasilaty dolegliwosci ze stro-
ny ukfadu pokarmowego. Zrezygnuj z uzywek, tj. palenia papiero-
sow, spozywania alkoholu, picia mocnej kawy czy herbaty. Unikaj
stresu. Przepracowanie i mafa ilos¢ snu sprzyjajg powstawaniu
choroby i jej nawrotom. Warto konsultowac z lekarzem pierwsze
dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego. Przyjmowanie lekdw
.Na wiasng reke” moze nasila¢ objawy.

Objawy ze strony uktadu pokarmowego, tj. nadkwasota, zgaga,
wzdecia, nudnosci czy wymioty, czesto sg bagatelizowane przez
pacjentéw. Podczas kontrolnych wizyt u lekarza nie méwig oni o
dolegliwosciach, tymczasem moga one by¢ objawem rozwijajacej
sie choroby. Skuteczne leczenie w duzej mierze zalezy od aktywnej
wspotpracy lekarza i chorego oraz szybkiego wykrycia schorzenia.

Zdrowie

Czy moj 16-letni syn moze mie¢ wypetniony

ubytek za pomocg implantu?

dr Janusz Skrzypczynski, specjalista chirurgii
stomatologicznej, implantolog Dentalux

W zasadzie implantacje mozna wykonywa¢
bez ograniczen wiekowych, przeszkoda mo-
gq by¢ jedynie wspdtistniejace obcigzenia
chorobowe.

Kazdy kto z réznych powodéw utracit swoj
naturalny zab moze mie¢ w to miejsce wsta-
wiony implant. Nie stosuje sie implantéw je-
dynie u dziedi, a jest to spowodowane niezakonczonym jeszcze
procesem wzrostu i rozwoju kosci. Giéwng ideg implantagji jest
przywrécenie prawidfowej funkgji narzadu zucia i estetyki uzebie-
nia tak, aby pacjent nie odczuwat zadnej réznicy pomiedzy zebem
wiasnym a implantem.Prawidtowo wszczepiony implant jest trwal-
szy niz wiasny korzen zeba. Nie ulega ztamaniu i jest odpomy na
prachnice. Dlatego trwatos¢ implantu jest nieograniczona. Planujac
wszczepienie implantu trzeba tez pamietac, Ze proces osteointegra-
qji tj. zintegrowania wszczepionej $ruby z koscig jest tak trwaty, ze
implantu nie da sie péZniej usuna¢ jak zwykly, naturalny zab.
Zabieg wykonywany jest w znieczuleniu miejscowym — podobnie
jak np. usuniecie zeba, pacjent odczuwa jedynie ucisk lub ewentu-
alnie wibradje, nie odczuwa natomiast bolu.
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Fitness

Jaki system treningowy jest najlepszy
na wymodelowanie ud?

Joanna Zmokta, instruktorka fitness

Na system treningowy modelujacy uda
sktadajg sie nie tylko dezkie ¢wiczenia na
maszynach czy na macie, ale réwniez
trening aerobowy.

Prawidtowy trening ud powinien pobudzic
do pracy miesnie takie, jak: dwugtowy,
czworogtowy, odwodziciel oraz przywodzi-
del. Przed rozpoczeciem treningu nalezy przygotowac miesnie do
pracy poprzez rozgrzewke na maszynie aerobowej, j. biezni, rower-
ku, orbitreku lub steperze. Powinna trwac od 5 do 10 min. Nastep-
nie zgodnie ze swoimi preferencjami mozna przystapi¢ do treningu
sifowego na sitowni badz do ¢wiczen modelujgcych miesnie. Kazde
¢wiczenie na sitowni powinno sie wykonywa¢ w 3 seriach po
10-15 powtdrzen.

Szybki trening z matymi obcigzeniami trwa zwykle do 30 minut, po-
prawia sie wtedy ukrwienie miesni, rozszerzajg sie naczynia krwio-
nosne, co powoduie lepsze efekty przy intensywnym treningu aero-
bowym. Popularny stat sie trening TBC, ktory pieknie rzezbi migsnie,
zwieksza wydolno$¢ organizmu. Po skofczeniu ¢wiczen wazny jest
powrdt na maszyny aerobowe na okoto 30-45 minut.

Uroda

Jak pozbyc¢ sie zbednej tkanki ttuszczowej
w okolicach bioder?

Joanna Suchowiejko, fizjoterapeutka

z Centrum Kosmetyczno-Dermatologicznego Der-Med
Jednym z najpopulamiejszych zabiegéw
modelowania sylwetki oraz walki z proble-
mem miejscowego otfuszczenia np. brzu-
cha, ud czy tez bioder jest Ultracontour®.
To opracowana we Frangji innowacja
w zabiegach wyszczuplajacych, ktéra
obecnie jest najskuteczniejsza metoda nie-
inwazyjnego usuwania tkanki ttuszczowej. Miejscowe zmniej-
szenie obwodu jest mozliwe dzieki urzadzeniu emitujgcemu ul-
tradzwieki, ktére niszczy komarki ttuszczowe. Trwa okofo godzi-
ny i sktada sie z dwoch czesci.

Pierwsza faza polega na rozbiciu komérek ttuszczowych i uwolnie-
niu ttuszczu do przestrzeni miedzykomérkowej. Druga to drenaz
limfatyczny za pomocg ultradzwiekowego masazu, podczas ktdre-
go odprowadza sie ptyny z przestrzeni miedzykomérkowej do ukla-
du limfatycznego. Waznym elementem zabiegu jest uzycie specjal-
nego zelu kosmetycznego, zawierajgcego mikroelementy wspoma-
gajace ujedmianie i odzywianie skory. Seria 3 zabiegéw pozwala
zmniejszy¢ obwéd ciafa nawet o 6 cm. Co wazne, zabieg urzadze-
niem Ultracontour® jest catkowicie bezpieczny i bezbolesny.




