
PPaa  mmiięę  ttaa  jjąącc  oo  kkiill  kkuu  ppoodd  ssttaa  wwoo  wwyycchh  zzaa  ssaa  ddaacchh,,
mmoo  żżee  mmyy  zzmmnniieejj  sszzyyćć  rryy  zzyy  kkoo  wwyy  ssttąą  ppiiee  nniiaa  ddoo  --
llee  ggllii  wwoo  śśccii  zzee  ssttrroo  nnyy  uukkłłaa  dduu  ppoo  kkaarr  mmoo  wwee  ggoo..  
Spo ży waj lek ko straw ne po sił ki. Jedz po wo li 
sys te ma tycz nie ok. 4-5 ra zy dzien nie. Wy -
klucz z me nu te po tra wy, któ re wcze śniej po -
wo do wa ły lub na si la ły do le gli wo ści ze stro -

ny ukła du po kar mo we go. Zre zy gnuj z uży wek, tj. pa le nia pa pie ro -
sów, spo ży wa nia al ko ho lu, pi cia moc nej ka wy czy her ba ty. Uni kaj
stre su. Prze pra co wa nie i ma ła ilość snu sprzy ja ją po wsta wa niu
cho ro by i jej na wro tom. War to kon sul to wać z le ka rzem pierw sze
do le gli wo ści ze stro ny ukła du po kar mo we go. Przyj mo wa nie le ków
„na wła sną rę kę” mo że na si lać ob ja wy. 
Ob ja wy ze stro ny ukła du po kar mo we go, tj. nad kwa so ta, zga ga,
wzdę cia, nud no ści czy wy mio ty, czę sto są ba ga te li zo wa ne przez
pa cjen tów. Pod czas kon tro l nych wi zyt u le ka rza nie mó wią oni o
do le gli wo ściach, tym cza sem mo gą one być ob ja wem roz wi ja ją cej
się cho ro by. Sku tecz ne le cze nie w du żej mie rze za le ży od ak tyw nej
współ pra cy le ka rza i cho re go oraz szyb kie go wy kry cia scho rze nia.

Prof. Krzysztof Celiński, gastroenterolog
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Często cierpię na zgagę i wzdęcia. Jak
zmniejszyć dolegliwości?

Zdrowie

NNaa  ssyyss  tteemm  ttrree  nniinn  ggoo  wwyy  mmoo  ddee  lluu  jjąą  ccyy  uuddaa
sskkłłaa  ddaa  jjąą  ssiięę  nniiee  ttyyll  kkoo  cciięężż  kkiiee  ććwwii  cczzee  nniiaa  nnaa
mmaa  sszzyy  nnaacchh  cczzyy  nnaa  mmaa  cciiee,,  aallee  rróóww  nniieeżż  
ttrree  nniinngg  aaee  rroo  bboo  wwyy..  
Pra wi dło wy tre ning ud po wi nien po bu dzić
do pra cy mię śnie ta kie, jak: dwu gło wy,
czwo ro gło wy, od wo dzi ciel oraz przy wo dzi -

ciel. Przed roz po czę ciem tre nin gu na le ży przy go to wać mię śnie do
pra cy po przez roz grzew kę na ma szy nie ae ro bo wej, tj. bież ni, ro wer -
ku, or bi tre ku lub ste pe rze. Po win na trwać od 5 do 10 min. Na stęp -
nie zgod nie ze swo imi pre fe ren cja mi moż na przy stą pić do tre nin gu
si ło we go na si łow ni bądź do ćwi czeń mo de lu ją cych mię śnie. Każ de
ćwi cze nie na si łow ni po win no się wy ko ny wać w 3 se riach po 
10-15 po wtó rzeń. 
Szyb ki tre ning z ma ły mi ob cią że nia mi trwa zwy kle do 30 mi nut, po -
pra wia się wte dy ukrwie nie mię śni, roz sze rza ją się na czy nia krwio -
no śne, co po wo du je lep sze efek ty przy in ten syw nym tre nin gu ae ro -
bo wym. Po pu lar ny stał się tre ning TBC, któ ry pięk nie rzeź bi mię śnie,
zwięk sza wy dol ność or ga ni zmu. Po skoń cze niu ćwi czeń waż ny jest
po wrót na ma szy ny ae ro bo we na oko ło 30-45 mi nut.

Jaki system treningowy jest najlepszy 
na wymodelowanie ud?  

Fitness

WW  zzaa  ssaa  ddzziiee  iimm  ppllaann  ttaa  ccjjęę  mmoożż  nnaa  wwyy  kkoo  nnyy  wwaaćć
bbeezz  ooggrraa  nnii  cczzeeńń  wwiiee  kkoo  wwyycchh,,  pprrzzee  sszzkkoo  ddąą  mmoo  --
ggąą  bbyyćć  jjee  ddyy  nniiee  wwssppóółł  iisstt  nniiee  jjąą  ccee  oobb  cciiąą  żżee  nniiaa
cchhoo  rroo  bboo  wwee..  
Każ dy kto z róż nych po wo dów utra cił swój
na tu ral ny ząb mo że mieć w to miej sce wsta -
wio ny im plant. Nie sto su je się im plan tów je -

dy nie u dzie ci, a jest to spo wo do wa ne nie za koń czo nym jesz cze
pro ce sem wzro stu i roz wo ju ko ści. Głów ną ideą im plan ta cji jest
przy wró ce nie pra wi dło wej funk cji na rzą du żu cia i es te ty ki uzę bie -
nia tak, aby pa cjent nie od czu wał żad nej róż ni cy po mię dzy zę bem
wła snym a im plan tem.Pra wi dło wo wsz cze pio ny im plant jest trwal -
szy niż wła sny ko rzeń zę ba. Nie ule ga zła ma niu i jest od por ny na
próch ni cę. Dla te go trwa łość im plan tu jest nie ogra ni czo na. Pla nu jąc
wsz cze pie nie im plan tu trze ba też pa mię tać, że pro ces oste oin te gra -
cji tj. zin te gro wa nia wsz cze pio nej śru by z ko ścią jest tak trwa ły, że
im plan tu nie da się póź niej usu nąć jak zwy kły, na tu ral ny ząb. 
Za bieg wy ko ny wa ny jest w znie czu le niu miej sco wym – po dob nie
jak np. usu nię cie zę ba, pa cjent od czu wa je dy nie ucisk lub ewen tu -
al nie wi bra cje, nie od czu wa na to miast bó lu.

dr Janusz Skrzypczyński, specjalista chirurgii
stomatologicznej, implantolog Dentalux

Czy mój 16-letni syn może mieć wypełniony
ubytek za pomocą implantu?

Zdrowie

JJeedd  nnyymm  zz  nnaajj  ppoo  ppuu  llaarr  nniieejj  sszzyycchh  zzaa  bbiiee  ggóóww
mmoo  ddee  lloo  wwaa  nniiaa  ssyyll  wweett  kkii  oorraazz  wwaall  kkii  zz  pprroo  bbllee  --
mmeemm  mmiieejj  ssccoo  wwee  ggoo  oottłłuusszz  cczzee  nniiaa  nnpp..  bbrrzzuu  --
cchhaa,,  uudd  cczzyy  tteeżż  bbiioo  ddeerr  jjeesstt  UUll  ttrraa  ccoonn  ttoo  uurr®®..  
To opra co wa na we Fran cji in no wa cja 
w za bie gach wy szczu pla ją cych, któ ra
obec nie jest naj sku tecz niej szą me to dą nie -

in wa zyj ne go usu wa nia tkan ki tłusz czo wej. Miej sco we zmniej -
sze nie ob wo du jest moż li we dzię ki urzą dze niu emi tu ją ce mu ul -
tra dź wię ki, któ re nisz czy ko mór ki tłusz czo we. Trwa oko ło go dzi -
ny i skła da się z dwóch czę ści. 
Pierw sza fa za po le ga na roz bi ciu ko mó rek tłusz czo wych i uwol nie -
niu tłusz czu do prze strze ni mię dzy ko mór ko wej. Dru ga to dre naż
lim fa tycz ny za po mo cą ul tra dź wię ko we go ma sa żu, pod czas któ re -
go od pro wa dza się pły ny z prze strze ni mię dzy ko mór ko wej do ukła -
du lim fa tycz ne go. Waż nym ele men tem za bie gu jest uży cie spe cjal -
ne go że lu ko sme tycz ne go, za wie ra ją ce go mi kro ele men ty wspo ma -
ga ją ce ujędr nia nie i od ży wia nie skó ry. Se ria 3 za bie gów po zwa la
zmniej szyć ob wód cia ła na wet o 6 cm. Co waż ne, za bieg urzą dze -
niem Ul tra con to ur® jest cał ko wi cie bez piecz ny i bez bo le sny. 
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Jak pozbyć się zbędnej tkanki tłuszczowej 
w okolicach bioder?
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