Zdrowie i Uroda

Badajmy sie!

Dlaczego warto sie badac? To pytanie dos¢ retoryczne
- wiadomo, aby skontrolowa¢ stan swojego zdrowia.

Nie od dzi§ przeciez wiadomo,
ze dziatania prewencyjne sa
zdecydowanie skuteczniejsze i
zwyczajnie lepsze niz pézniejsze
leczenie, ktére moze by¢ skom-
plikowane, dtugotrwate, a w
wielu wypadkach z powodu okre-
Slonych zaniedban nawet niesku-
teczne.

- Organizm czlo-
wieka zwykle daje

pewne sygnaly
ostrzegawcze, z kto-

rych mozna odczy-
tac, ze dz1e]e sig Z
nim co$ niedobrego.

Wazne, aby ich nie zlekcewazy¢,
aby je dostrzec i w pore udac
sie po pomoc do specjalistow —
moéwi dr Ewa tuksza, internista
z Centrum Medycznego Humana
Medica Omeda. | dodaje, ze na-
wet wtedy, gdy wydaje sie nam,
ze wszystko jest w porzadku,
warto co pewien czas poddac sie
badaniom kontrolnym. Wiasnie
po to, aby nic nas nie zaskoczyto.
Wiele choréb, zwtaszcza w swoim
poczatkowym stadium rozwoju,
nie daje prawie zadnych niepoko-

jacych oznak. Gtéwnie dotyczy to
nNowotworow.

- Rak w pierwszym okresie nie
boli. Gdy pojawi sie bél spowo-
dowany dysfunkcjami zaatakowa-
nych przez rozwijajace sie tkanki
nowotworowe organéw, moze by¢
juz niestety za pdzno na catkowi-
te wyleczenie — przestrzega in-
ternista. Stad tak istotne sg ba-
dania. - Nawet tzw. podstawowe
badania krwi mogg zasugerowac
istniejace problemy ze zdrowiem,
zaznacza doktor.

W zasadzie ciagle
styszymy o tym,
aby przynajmniej
co pot roku pod-
dawac sie kontroli
stomatologicznej.
A jak jest w wy-
padku diagnostyki
ogolnej?

Zdaniem doktor Ewy ktuksza, o
ile nic nam nie dolega i nie ma
zadnych niepokojgcych objawow
wystarczy, jezeli raz do roku wy-

konamy badanie OB, morfologie,
poziom cukru oraz cholesterolu

we krwi oraz badanie ogdélne mo-
czu.

- To podstawowe badania, ktére
powinien wykonywa¢ kazdy do-
rosty cztowiek. Zyjemy w niezbyt
higienicznych czasach, jesteSmy
w ciggtym biegu, nie dbamy o sie-
bie, o zdrowg diete, wielu z nas
na co dzien towarzyszy stres. To
wszystko sprawia, ze ryzyko zwig-
zane z chorobami cywilizacyjnymi
jest wieksze niz nam sie wydaje.

Z wynikami nalezy obowigzkowo
zgtosi¢ sie do lekarza rodzinne-
go, ktory oprécz ich wnikliwej
oceny, powinien nas takze do-
ktadnie zbadaé, zmierzyé ciSnie-
nie tetnicze, obliczy¢ wskaznik
BMI (ktéry okresli czy mamy
prawidtowg wage). Jezeli lekarza
zaniepokojg skargi zgtaszane
przez chorego, badZ dodatkowo
stwierdzi on obcigzajacy wywiad
rodzinny, zleci wykonanie dodat-
kowej diagnostyki i skieruje nas
do okreslonego specjalisty.

- Nie probujmy
tez na wlasna reke

odczytywaé wyni-
kéw. Cho¢ nie jest

to moze specjalnie
skompliko-
wane, ale ich
interpretacj¢ £
pozostawmy
lekarzowi.

Nie positkuj-
my sie przy
tym "dr
Google’'m”.
Sami  lub
nawet z
pomoca
interne-
towe]j
wyszuKki-
warki, mo-
zemy prze-
ciez przeoczyé
co$ istotnego
— dodaje.

»

O przeprowa-
dzeniu  okre-
Slonego bada-
nia  decyduja
gtébwnie nasze
geny i styl zy-
cia. - Jesli wiec
W naszej rodzi-
nie  zdarzaty
sie  przypadki
raka, moze
sie  okazac,
ze jestesmy
w tzw. gru-
pie ryzyka i
wtedy badaé
sie po prostu
trzeba. Po-
dobnie jest

z osobami

uzaleznio-

nymi od

R E K L A M A

U nas zawsze goraco: +36°C (=55

Co zrobi¢ gdy w domu jest zimno, ter-
mometr za oknem pokazuje -20°C
a na dworze jest ciemno i ponuro?

Pézna jesien i zima to
czas, ktory niekorzystnie
wptywa na nasze samo-
poczucie. HKrétkie i za-
zwyczaj pochmurne dni
sprawiajg, ze najchetniej
odlecielibySmy jak pta-
ki do cieptych krajow.
Z powodu matej ilosci
naturalnego Swiatta, cig-
glych mrozéw, przyrostu
wagi czujemy sie przygnebieni i
apatyczni. Pochtaniamy ogromne
ilosci kalorii powodujace nadwa-
ge, ktorg prébujemy nastepnie
zrzuci¢ wiosng. Czynimy to naj-
czesciej przy pomocy cudownych
,diet” lub Srodkéw farmakolo-
gicznych.

Skutki to: efekt jojo, zachwiane
metabolizmu, zniszczona watro-
ba, zmiany na skérze spowodo-
wane toksynami.

Jak z tym walczy¢?

Najlepiej w mysl po-
wiedzenia: ,,lepiej za-
pobiegac niz leczy¢”:

e Mys| pozytywnie! Ogladaj zdje-
cia z urlopu, przebywaj w dobrze
oswietlonych w miejscach. Pa-
mietaj - po zimie przyjdzie wiosna
a po niej lato i perspektywa go-
ragcego urlopu.

e Warto sie do tego okresu przy-
gotowaé. Zadba¢ o zdrowie,
urode, sylwetke - éwiczac 3 razy
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w tygodniu po 60 minut
w przygotowanych do
tego miejscach.

e wykorzysta¢ zime na
hartowanie organizmu.

o relaksuj sie aktywnie.
Brak ruchu, ciggte sie-
dzenie w domu réwniez
niekorzystnie wptywa na
nasz organizm.

Miejscem

w ktérych mozesz
dotadowac swoje
»akumulatory” jest
Ptywalnia Neptun

w Gliwicach Soénicy.

Dla Ciebie stworzyliSmy warunki
abys mégt zadbac o zdrowie kom-
pleksowo stosownie do wieku,
zainteresowan i mozliwosci.

gorace:jacuzzi

zitemperaturg +!36°CI!

www.gazeta-miejska.pl

Pod fachowym okiem Instrukto-
réw profesjonalnie wykonasz ze-
stawy ¢wiczen, ktére pomoga Ci
osiggnaé¢ sprawnosé, kondycje,
zdrowie i wysportowang sylwet-
ke.

Pozytywny nastréj utrwalisz re-
laksujac sie w jednej z licznych
atrakgji.

Nasze propozycje:

® basen sportowy,

® basen rekreacyjny z ciepta
woda dla niemowlat i dzieci,

e ogblnodostepna sala wyposa-
zona w rekreacyjny sprzet do
éwiczen sitowych,

® zajecia fitness dla Pan: wtorki,
czwartki 19.00 - 20.00 lub po-
niedziatek, Sroda 18.00 - 19.00
- zajecia jujistsu dla dzieci wtorki
i czwartki 17.00 - 18.30

e zajecia jujitsu dla dorostych
wtorki i czwartki 18.30 - 20.00

¢ nordic walking zajecia w soboty

r‘l’\

tytoniu — wiadomo, ze palenie
niesie ryzyko licznych choréb

— przede wszystkim ukta-

du oddechowego, dlatego
‘ palacze powinni co roku
Y

wykona¢ zdjecie RTG klatki

piersiowej i badania spiro-

metryczne,  sprawdzajgce
pojemnos¢ ich ptuc.

Jezeli nie jestesSmy
w zadnej z grup
ryzyka prowadZ|-

"zwyczajny”
tryb zycia, to
trudno o wska-

zanie wytycz-

nych dotycza-

cych badan,

ktére nalezy
bezwzglednie
przeprowadzié
ukoriczeniu
okreslonego wieku.
Decyduja  gtéwnie
statystki wiazace
liczbe zachorowan z
okreslonym wiekiem
pacjentéw, ktory
moze sprzyjaé roz-
wijaniu sie danych
schorzei — np. ko-
biety powinny regu-
larnie raz w roku od-
wiedza¢ ginekologa.

=

Po ukoncze-
niu 25 roku
zycia nalezy
réwniez wy-
konac USG
piersi, a okoto
40 roku zycia
powinno sie

Promujemy Rodzinne
spedzania czasu

1 wspoOlnag zabawe

z dzie¢mi w nowo-
czesnej bawialni
,»Neptunek™.

Nasze atuty to:

e cztery gorgce sauny - parowa,
sucha, z aromaterapia, infrared,
w ktérych temperatura nie spada
ponizej + 80°C !
,Sauna? Na zdrowie! Hartuje
ciato i dodaje urody. Pozwala
pozby¢ sie zbednych kilograméw
i oczyszcza organizm. Poza tym
przygotowuje do walki z infekcja-
mi.”

Serdecznie Zapraszamy.

F..

gdy/na dworze
trzaskajacy,mroz,
nic tak(nie' rozgrzeje
jakisauna...

Ptywalnia “Neptun”
czynna jest od 6.00 -
22.00.

Wiecej informaciji na
www.NeptunGliwice.pl

tez zrobi¢ pierw-
sza mammografie
w ramach profilak-
tyki raka piersi.

Po ocenie czynnikéw ryzyka, u
niektérych kobiet w wieku post-
menopauzalnym wskazana moze
by¢ takze diagnostyka osteopo-
rozy. Natomiast u mezczyzn po
ukonczeniu 40 roku zycia wzra-
sta ryzyko pojawienia sie dole-
gliwosci  gruczotu  krokowego,
dlatego tez w tym wieku nalezy
odwiedzi¢ urologa i poddac sie
badaniu prostaty.

Nie zaszkodzi, je-
zeli nawet zdrowe,
aktywne osoby po
30 roku zycia, przy-
najmnicj raz na dWEl
lata wykonaja RTG
klatki piersiowe;j
oraz okresowo USG
jamy brzuszne;.

Po 35 roku zycia wzrasta ryzyko
choréb serca i uktadu krazenia,
dlatego tez w tym wieku warto
wykonaé pierwsze EKG spoczyn-
kowe oraz wybrac¢ sie na badanie

do okulisty, ktéry oceni dno oka
oraz ciSnienie Srodgatkowe.

0 ile nie dzieje sie nic ztego, pa-
mietajmy tez o kontrolowaniu ci-
$nienia — wystarczy jezeli spraw-
dzimy je raz w roku.
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