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Drodzy Czytelnicy,

Mito mi przywita¢ Was u progu lata, ktérego kazdy z nas z niecierpliwoscig oczekuje. Naj-
nowsze wydanie naszego kwartalnika tez jest utrzymane w lekkim, letnim tonie, choc¢ nie
zabrakto w nim tematéw powaznych i omoéwienia problemoéw zdrowotnych, ktore spedzaja
sen z powiek niejednemu pacjentowi. Mam jednak nadzieje, ze dzieki naszym specjalistom
lepiej poznacie charakter swoich dolegliwosci i zaczniecie sie leczy¢, zanim bedzie za pézno.
Jednym z takich problemow, czesto bagatelizowanych, jest zakrzepica, w przypadku ktore]
diagnoza nie zawsze jest trafna. Warto zatem uwaznie przeczytac artykut dr Marcina Mazu-
ra, by dowiedziec sie wiecej na temat tej podstepnej choroby. Nie inaczej jest w przypadku
lektury rozmowy o chorobach odzwierzecych, ktére ,,obrosty” wieloma mitami i stereotypa-
mi. Lepiej dmuchac na zimne niz borykac sie z przykrymi nastepstwami zakazenia. Szczery
wywiad, jakiego udzielit nam dziennikarz Katolickiego Radia Podlasie Andrzej Ilczuk, wielu
z Was pozwoli zrozumiec sytuacje osoby po przeszczepie i jej dtuga droge do zdrowia. War-
to tez zgtebic sie w lekture rozmowy z pychologiem, ktory tym razem wyjasnia emocjonalne
podstawy depresji poporodowej. W tym numerze nie zabraknie takze praktycznych porad,
jak przygotowac sie do wakacyjnych wyjazdéw oraz omowienia choréb tropikalnych i szcze-
pien, ktére koniecznie trzeba zaaplikowac przed wyjazdem w egzotyczne rejony Swiata. Od
tego wydania wprowadzamy nowa rubryke, pod hastem ,Porozmiawiajmy o...". Tym razem
naszym gosciem bedzie prof. dr hab. Romuald Debski, ktory podzieli sie swojg wiedza na
temat badan prenatalnych.

Zatem mitej lektury Panstwu zycze oraz stonecznych i zdrowych wakacji.

lek. Pawet Zuk
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ewien polski himalaista zwykl mawiac do

kolegow wysmiewajqcych jego skrupulat-
nos¢ podczas pakowania plecaka na wyjazd:
»lepiej nosic, niz sie prosic”. W mysl tej zasady
doswiadczonego podroznika skompletujmy ap-
teczke na wakacyjny wyjazd. Wypadki zdarzajq
sie wszedzie, niezaleznie od miejsca i okolicz-
nosci, dlatego przed podrozq warto pomysle¢
o roznych sytuacjach losowych, ktore mogq
nam sie przydarzyc¢ i pod tym kqtem dopaso-
wac zawartosc naszej apteczki.

Bez wzgledu na miejsce, w ktore sie udajemy, powinnismy zabrac ze sobq:

BIEGUNKA | ZATRUCIA
v v

kompresy, bandaz opatrunkowy, plaster z opatrunkiem, pierwsza pomoca bedzie wegiel aktywny lub Smecta w sa-
chusta tréojkatna, zel na stluczenia, np. Altacet, ktory dzia- szetkach, ktére dziatajq odtruwajaco i oczyszczaja z toksyn
fa na opuchlizne i siniaki, pomoze réwniez przy pogryzieniu  wywotujacych biegunke. Preparaty zawierajace nifuroksa-
przez komary, oraz Zel przeciwbolowy. Dla oséb, kto- zyd sa skuteczne w biegunkach wywotanych przez bakterie,
re bardzo aktywnie spedzaja urlop, dobrym o niestety, wiekszos¢ zatru¢ jest spowodowana przez
preparatem bedzie sprej chlodzacy, I wirusy, dlatego zastosowanie nifuroksazydu
ktéry szybko przynosi ulge po upad- jest ograniczone. Zwykle przy dolegliwo-
ku lub sttuczeniu. Przyda sie co$ Sciach zoladkowych siegamy po leki
do odkazania ran, proponuje z loperamidem, ktére szybko hamuja

zabra¢ chusteczki Leko — jed- biegunke, ale przestrzegam przed ich

norazowa chusteczka nasa- naduzywaniem, poniewaz zatrzy-
czona ptynem odkazajacym, muja toksyny w jelitach i przedhu-
jest mata i praktycznie Zaja proces leczenia - dlatego pro-
zapakowana, mozna jq za- ponuje przyjmowaé opcjonalnie

bra¢ do torebki lub pleca- lub w razie najwiekszej koniecz-
ka. Drugim wariantem jest nosci, na przyktad podczas jazdy
plyn Octenisept, ktéry za- samochodem. Latem, podczas

stapi wode utleniong i spiry- upatéw, tatwo o odwodnienie, dla-
tus, a w nagltych wypadkach tego w trakcie biegunki pamietajmy
Swietnie sprawdzi sie do phu- o nawodnieniu, pomocne beda elek-
kania gardta po wczesniejszym trolity w postaci preszku do rozpusz-
rozcienczeniu. Pamietajmy tez czenia i probiotyki, ktére przyspiesza
o zabraniu matych nezyczek. rekonwalescencje.
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srodki z paracetamo-
lem lub ibuprofenem,

BOL | GORACZKA

a na silniejsze béle
preparaty z naproxe-
nem. Pamietajmy, ze
Srodki przeciwbdlowe

dzialaja

objawy grypy. Jesli je-
dziemy z dzie¢mi, warto
zabra¢ termometr.

X

=

rowniez

na

L dzacy ugryzienia, np. Fenistil lub

OPARZENIA SLONECZNE
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pantenol w piance lub
kremie, ktory trzeba na-
tozy¢ gruba warstwa jak
najszybciej na oparzona
skore, pomocny bedzie
tez balsam z allantoing
i witaming E, kto-
Iy przyspieszy go-
jenie. Pamietajmy,
ze silnym poparze-
niom slonecznym
moze towarzyszyc
goraczka.

' Panthenol

INFEKCJE INTYMNE
v

kobieca ,zmora” wszel-
kich wyjazdéw. Aby
sobie poméc w razie
koniecznosci, zapa-
kujmy mas¢ z clotri-
mazolem, saszetki
Tantum Reosa do
irygacji i mnasiado-

wek lub ziolowy Va-
gosan, nakladki na

/' sedes réwniez moga

by¢ przydatne. Spe-
dzanie urlopu w base-
nie lub w morzu sprzyja
rowniez infekcjom drog
moczowych, ktére cze-
sto dokuczaja kobietom,
dlatego polecam zabra-
nie tabletek Urofuragi-
ny lub Neofurainy.
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w pierwszej kolejnosci pamietajmy o zabraniu prepara-
tow odstraszajacych, ktére sa dostepne w réznych po-
staciach i moga by$ stosowane nawet u najmtodszych
dzieci. Poza tym trzeba zapakowa¢ krem lub zel lago-

Allertec (plyn), pomocny bedzie
wspomniany wyzej Altacet,
mozna go uzyC réwniez po
uzadleniu. Dla oséb bardzo
wrazliwych na ukaszenia
proponuje zabra¢ wapno
w musujacych tabletkach
do picia i tabletki ze $rod-
kiem przeciwalergicz-
nym. Jesli wybieramy sie
w plener, zabierzmy przy-
rzad do usuwania kleszczy lub
przynajmniej pesete.

Poza wyzej wymieniony-
mi preparatami proponu-

je zaopatrzy¢ sie jeszcze

w sol fizjologiczna w ma-
tych 10 ml ampulkach,
ktéra moze sie przyda¢ do
przeptukania oka podczas
zaproszenia piaskiem lub
do przemycia rany. Je-
$li podrézujemy z malym
dzieckiem, pamietajmy o za-
braniu ksigzeczki zdrowia
dziecka i lekéw przeciw-
goraczkowych w odpowied-
niej postaci, czyli w syropie
lub czopkach. Osoby starsze
i przewlekle chore powinny
zabra¢ odpowiedni zapas le-
koéw, a nawet zaopatrzy¢ sie
przed wyjazdem w dodatko-
we recepty, ktére w razie po-
trzeby bedzie mozna wykupi¢ w miejscu wypoczynku.
Podczas pakowania zwr6¢émy uwage na temperature
przechowywania lekéw (jest ona podana na opakowa-
niu leku). Jesli czeka nas dlugi lot samolotem, zapa-
kujmy niezbedne leki w szczelna przezroczysta torebke
i zabierzmy do bagazu podrecznego. Do samolotu war-
to zapakowac¢ rowniez chlodzacy zel z kasztanowcem,
ktory ztagodzi ewentualne obrzeki nog.

Chociaz powyzsza lista wydaje sie by¢ bardzo diluga,
to wyjezdzajac na wakacje warto mie¢ zabezpieczenie
w postaci Srodkéw zaradczych, zanim bedziemy mu-
sieli udac sie po specjalistyczng pomoc medyczna.

Jolanta Pankowska-Kowalczyk

Mgr farmacji
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Aparat cyfrowy w pracowni mammograficznej

W Centrum mamy sie czym pochwali¢! Z poczatkiem maja rozpoczelismy wykonywanie u pacjentek badarn mammograficz-
nych na cyfrowym aparacie mammograficznym. Nowy mammograf zapewnia duzo lepszg jakos¢ obrazu przy zachowaniu
niskich dawek promieniowania. Badania sg jeszcze bardziej doktadne, a zdjecia czytelniejsze, dzieki czemu profilaktyka raka
piersi bedzie na najwyzszym poziomie.

Dbamy o komfort i warunki, w jakich odbywaja sie badania. Pacjentki zgtaszajace sie do naszej pracowni moga liczy¢ na wy-
konanie badania w krotszym czasie, niz dotychczas, a co za tym idzie, mniej bolesne. Nalezy pamietad, ze sam ucisk podczas
badania jest requlowany przez odpowiednie przepisy. Automatycznie ustawiane ramie aparatu pozwala na wieksza precyzje
podczas badania. W najblizszym czasie planowana jest budowa dodatkowej przebieralni dla pacjentek.

Jak wspomniat Pan tukasz Wisniewski — technik RTG, testy specjalistyczne nowego aparatu wykonywane przez firme ze-
wnetrzng, osiagnety wyniki jednych z najlepszych w kraju.

Warto nadmienic, ze najblizsza jednostka posiadajaca cyfrowy mammograf znajduje sie w Warszawie.

NUR - nowa przychodnia w powiecie ostrowskim : CENTRUM mecenasem

GENTRUM'MEDYCZNO-DIAGNOSTYCZNE SP. Z 0. 0.

Nowa !

ul. Drohiczyriska 8

Przychodnia Zdrowia w Nurze

czynna od 1 maja 2015 1.

siedleckiego sportu

Podczas uroczystej Sesji Rady Miasta Siedl-
ce z okazji 25-lecia Samorzadu Siedleckiego
(27.05.2015) Centrum Medyczno-Diagnostycz-
ne Sp. z 0. 0. zostato uhonorowane tytutem
MECENASA SIEDLECKIEGO SPORTU, za dzia-
talnos¢ na rzecz promocgji sportu i aktywnosci
fizycznej wérdd dzieci i modziezy.

MEDYCYNA RODZINNA dla dorostych i dzieci

REJESTRACJA/ INFORMACJE

86277 40 63

Prowadzimy zapisy do lekarzy rodzinnych

Centrum wspiera profilaktyke nowotworowa

Akcja bezptatnych szczepien
przeciwko wirusowi HPV
u dziewczynek na terenie Minska Mazowieckiege

( 4

Centrum MD wygrato konkurs zorganizo-
wany przez Burmistrza Miasta Minsk Mazo-
wiecki na realizacje Programu zdrowotne-
go ,Profilaktyka raka szyjki macicy i innych
choréb wywotywanych przez zakazenie wiru-
sem HPV dla Miasta Minsk Mazowiecki na lata
2015-2017".

Akcja bezptatnych szczepier przeciwko wirusowi brodawczaka ludzkiego
(HPV), odpowiedzialnego za powstawanie, m.in. raka szyjki macicy i innych
choréb wywotywanych przez wirusa HPV, dla dziewczynek urodzonych
w 2002 roku i zamieszkatych na terenie Miasta Minsk Mazowiecki, bedzie
prowadzona na terenie placowek Centrum Medyczno-Diagnostycznego
Sp. z 0. 0. w Mifisku Mazowieckim, w lokalizacjach:

« Przychodnia ,Centrum Matki i Dziecka” — Minsk Mazowiecki, ul. Spot-
dzielcza 7, tel. 517 203 954, 25 785 60 51
» Przychodnia Zdrowia — Minsk Mazowiecki, ul. Pitsudskiego 42A,
tel. 25785 60 96
» Przychodnia Zdrowia — Minsk Mazowiecki, ul. Dabréwki 52 (od 1X2015r.)
Koszt szczepien zostanie pokryty z budzetu Miasta Mifisk Mazowiecki.
Szczepienia to zaréwno dziatania profilaktyczne, jak rowniez inwestycja
w zdrowie dziecka. Zgodnie z zaleceniami Polskiego Towarzystwa Pedia-
trycznego, przyjecie szczepionki przez dziewczynki w wieku 11-13 lat, chro-
ni przed zachorowaniem na raka szyjki macicy.

I'(ontraktz.NFZ - specjalistyka - diagnostyka -proﬁlaktyka! W-w_w.centrum.med.pl

L]
Badania profilaktyczne . ]
na terenie gminy Liw
We wspdtpracy z wladzami samorzagdowymi Gminy Liw w maju zorgani-
zowano akcje badan profilaktycznych. Na zaproszenia odpowiedziato bli-
sko 200 mieszkanek gminy. Podczas akcji w miejscowosciach Jartypory
(15.05) — przebadano 30 pacjentek; Liw (16.05) — przebadano 108 pacjen-
tek; Ruchna (17.05) — przebadano 85 pacjentek. Panie mogty bezptatnie
wykona¢ USG piersi, USG ginekologiczne, USG weztéw chtonnych, z ba-
dan mammograficznych skorzystato 51 kobiet, z badan cytologicznych
176 pacjentek. Ankiety genetyczne wypetnito 200 oséb.
Dzieki zaangazowaniu pracownikéw urzedu gminy, w tym pani Katarzy-
ny Zelazowskiej — sekretarza gminy Liw oraz pozostatych mieszkarncéw
aktywnie wspierajacych nasze dziatania, akcja zostata przeprowadzona
bardzo sprawnie. W wyniku przeprowadzonych badan, dwie z pacjentek
skierowano do dalszej pilnej diagnostyki (podejrzenie nowotworu jajni-
kéw i weztdéw chtonnych).
Dziekujemy wszystkim osobom za dobrze wykonang prace i pomoc
w szerzeniu dziatan profilaktycznych. Pamietajmy, ze wczesnie wykryte
zmiany nowotworowe mozna wyleczy¢.

Profilaktyka zdrowotna w Siedlcach ratuje zycie

Panie zamieszkate na terenie Miasta Siedlce zapraszamy do PRZYCHOD-
NI CENTRUM na bezptatne badania cytologiczne i mammograficzne,
ktére odbedg sie w ramach akcji - BIALA SOBOTA- 13 czerwca 2015 r.
Szczegotowe informacje znajduja sie na naszej stronie internetowej
www.centrum.med.pl

W ramach akcji badania bedzie mozna wykonac takze na terenie SPZOZ SIEDLCE,
Mazowieckiego Szpitala Wojewddzkiego w Siedlcach, MEDICE, SALUSIE.
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Zyskaj do

Polo. Masz pewnosé.

Polo troszczy sie o Twoich bliskich tak, jak Ty troszczysz sie o nich.
Teraz samochéd, ktéry od 40 lat stanowi przyktad niezawodnoS$ci, bezpieczeristwa
i oszczednoSci jest dostepny w wyjatkowej ofercie.

Kupujac Volkswagena mozesz zyskaé pakiet korzysci o warto$ci do 9 000 zl,
na ktory skladaja sie:

e rabat do 6 550 zi,

e srebrny pakiet przegladéw o wartosci 2 450 zi.

Oferta dotyczy samochodéw magazynowych, rok modelowy 2015. Oferta wazna do wyczerpania zapasow.
Wskazana przyktadowa kwota stanowi potowe warto$ci samochodu, wymagana jako wklad wtasny w ofercie Kredytu EasyBuy 50%.

Kredyt EasyBuy Polo 50% — reprezentatywny przyktad: cena samochodu 49 637 z}; wktad wtasny: 24 819 zi; catkowita kwota kredytu: 24 819 z;
stopa oprocentowania kredytu: 0%; catkowity koszt kredytu: 2 762 zt obejmuje: prowizje bankowa: 0 zt, ubezpieczenie komunikacyjne: 1484 zi,
ubezpieczenie splaty kredytu: 1 278 zt; rzeczywista roczna stopa oprocentowania: 7,20%; czas obowigzywania umowy: 36 miesiecy; catkowita
kwota do zaptaty przez konsumenta: 27 581 zt; wysoko$¢ raty miesiecznej: 766 zi. Oferta na wybrane modele Volkswagen Samochody Osobowe
z rocznika 2015 przy skorzystaniu z ubezpieczenia komunikacyjnego i ubezpieczenia splaty kredytu oferowanych przez Volkswagen Serwis
Ubezpieczeniowy Sp. z 0.0. Niniejsza informacja nie stanowi oferty w rozumieniu kodeksu cywilnego. Dostepno$¢ i warunki produktu moga
ulec zmianie. Warunki produktu okresla umowa.

W zaleznosci od wariantu i wersji zuzycie paliwa w cyklu taczonym od 3,1 1/100 km do 5,6 1/100 km, emisja CO, od 82 g/km do 129 g/km. Dus AU"O
Informacje dotyczace odzysku i recyklingu pojazdéw wycofanych z eksploatacji na stronie www.volkswagen.pl. Zestawienie zuzycia paliwa *
i emisji CO, zawierajace dane wszystkich nowych samochodéw osobowych jest dostepne nieodptatnie w kazdym punkcie sprzedazy pojazdow.

Poza wielko$cia zuzycia paliwa przez samochdéd, réwniez zachowanie kierowcy, jak i inne czynniki natury nietechnicznej maja wptyw na

poziomy zuzycia paliwa i emisji CO, przez samochdd. CO, jest gtdéwnym gazem cieplarnianym odpowiedzialnym za globalne ocieplenie.

Sprawdz szczegéty w naszym salonie:

Autoryzowany Dealer VW Carsed

Siedlce, ul. Brzeska 181q, tel. (25) 644 44 00, salon.vw@carsed.pl
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Przemyslawem Dybciakiem

Rozmowa z lek. medycyny rodzinnej
z przychodni CENTRUM w Domanicach

stan zdrowia

mieszkancow gminy”

Jak sie Panu pracuje w Domanicach?

Lubie swoja prace i spoteczno$¢ pacjentdéw Domanic. Musze po-
wiedzie¢, ze samorzad gminy dba o o$rodek zdrowia i wspoma-
ga przychodnie w miare swoich mozliwosci. Cenie sobie réw-
niez osobe ksiedza dziekana, ktéry réwniez chetnie wspomaga
dzialania prozdrowotne pracownik6w osrodka zdrowia. Pracuje
w o$rodku w Domanicach w niepelnym wymiarze etatu, ale cze-
Sciowo wspomaga mnie nasza pediatra pani doktor Barbara
Solowinska.

Na podstawie diagnozowanych choréb, co Pan moze powie-
dziec¢ o kondycji zdrowotnej mieszkaricow gminy?

Kondycja zdrowotna mieszkancow gminy Domanice napawa
mnie niepokojem. Mamy tutaj duza populacje oséb w wieku
podesztym, schorowanych i wymagajacych przewleklej opieki
lekarskiej i pielegniarki srodowiskowo-rodzinnej.

Jaka czes¢ chorob wynika z zaniedban i lekcewazenia regular-
nych badan?

Wiele z tych schorzein wynika z dlugotrwalej ciezkiej pracy
i trudnych warunkéw zycia na wsi. Odkad pracuje szczegdl-
ny nacisk klade na systematyczng diagnostyke i profilaktyke.
Wszelkie dzialania profilaktyczne napotykaja jednak wrciaz
duzy opor ze strony mieszkancéw. Z satysfakcja jednak przy-
znaje, Ze coraz czesciej pacjenci dostrzegaja korzysci wynikaja-
ce z profilaktyki, zwlaszcza w zakresie choréb uktadu krazenia,
wykonywania cytologii i mammografii.

Do czego najtrudniej przekona¢ pacjentéw - do zmiany diety,
rezygnacji z nalogéw czy tez innych ,,ograniczen”?

Czesto pytam swoich pacjentéw, czy to mi powinno bardziej
zaleze¢ na ich zdrowiu, czy im samym? Pacjenci oczekuja pro-
stych rozwiazan w postaci pigutki na wszystko. Sami niechetnie
angazuja sie w zmiane diety, stylu zycia czy porzucenie nato-

gow. Patologiczny, niewydolny system ochrony zdrowia w Pol-
sce, daje lekarzowi rodzinnemu niewielkie szanse na zmiane tej
postawy u pacjentow.

Srodowisko wiejskie jest specyficzne, takze jesli chodzi o rela-
cje pacjent-lekarz. Jak zdobywa sie zaufanie pacjentow?

Mam nadzieje, ze zaufanie, jakie widze pomiedzy mna a pacjen-
tami, pozwoli w przyszto$ci poprawi¢ stan zdrowia lokalnej
spotecznosci.




Domanice

Ilu pacjentéw ma pod swojq opiekq Panstwa przychodnia?

Mamy zarejestrowanych przeszto 2650 pacjentéw, co jest dla nas
duzym wyzwaniem, ale — jak wynika z opinii naszych podopiecz-
nych — dobrze sobie radzimy. Od jesieni do marca tego roku przy-
jeliSmy okoto tysigca pacjentéw miesiecznie. Pracuje w tym zawo-
dzie od 1988 roku, bytam swiadkiem niejednej reformy w shizbie
zdrowia i mimo wielu trudno$ci, jakie na co dzien napotykamy,
nie zamienitabym tego zawodu na zaden inny. Za-
kres naszej pracy jest bardzo szeroki, co wyma-

ga z jednej strony profesjonalizmu, z drugiej

za$§ przestrzegania procedur. Mamy tez
bardzo duzo pracy w terenie — przybywa
pacjentow obtoznie chorych, w stanach
terminalnych, do ktérych regularnie przy-
jezdza lekarz i pielegniarka. Musimy sie
stara¢, by zadowoli¢ naszych pacjentow |
i mam nadzieje, ze speliamy ich oczeki- ©
wania, cho¢ mam Swiadomos¢, ze zawsze |
mogloby by¢ lepiej. Mam to szczescie, ze po-
chodze stad, wiec znam mieszkancéw gminy
i rozumiem ich problemy.

Co jest atutem tej przychodni?

Przede wszystkim to, Ze mamy bardzo dobrych lekarzy, ktorzy
cieszq sie zaufaniem pacjentéw — wspanialego lekarza rodzinnego
Przemystawa Dybciaka, pediatre Barbare Solowirska, kardiologa
lek. Slawomira Paprockiego. Atutem jest réwniez to, Ze pacjen-
ci maja na miejscu zapewnione podstawowe badania, ktérych
wyniki odbieraja w przychodni. Jesli maja skierowanie np. na
przeswietlenie RTG, wykonuja je w przychodni Centrum w Sie-
dlcach, ale wyniki czekaja na nich w Domanicach. To bardzo duze
ulatwienie. Prowadzimy réwniez punkt szczepien (szczepienia
nieodplatne i komercyjne). Cyklicznie organizujemy akcje profi-
laktycznie, m.in. bezptatng mammografie, cytologie czy badania
w kierunku choréb uktadu krazenia.

Prezentacja gmin

~Pacjentjest
najwazniejszy”

Rozmowa z mgr pielegniarstwa Anna Kniotek
z przychodni CENTRUM w Domanicach

W 2011 roku gmina Domanice wygrata ogolnopolski konkurs
Zdrowa Gmina. Gdzie tkwi zrodio tego sukcesu?

Ten sukces ma wielu ojcow. To praca zespotowa wielu oséb —
poczawszy od naszej pani rejestratorki Teresy Kaczorek, ktéra
osobiscie dzwoni do pacjentéw, zacheca do badan i umawia ich
na konkretne terminy, poprzez naszych lekarzy, wéjta czy ksie-
dza. Wszystkim nam zalezy na zdrowiu mieszkancow.

Czy mieszkancy chetnie korzystajq z badan profilaktycz-
h nych?
Na wsi jest taka mentalno$¢, ze lepiej nie wiedzie¢, cho-
\ ciaz powoli sie to zmienia. Jest satysfakcja, jesli pacjent
podda sie badaniu. Kiedy juz raz skorzysta z programu
profilaktyki, to nie mamy problemu z zaproszeniem go
na kolejng wizyte.

Jak zmienila sie sytuacja zdrowotna mieszkaricow
gminy na przestrzeni lat?

Wprawdzie pocieszajacym jest fakt, ze wykrywamy choro-
by nowotworowe we wczesnym stadium, ale z drugiej strony
obserwujemy zwiekszong zachorowalno$¢ na raka, szczegdlnie
wsrod ludzi miodych — rak piersi, Zotadka, pluc, jelita grubego.
Kiedys to byly incydentalne przypadki.

Dziatacie pod skrzydtami Centrum Medyczno-Diagnostyczne-
go w Siedlcach. Jak wyglqda ta wspélpraca?

Jest bardzo dobra atmosfera pracy i wspolpracy, czego w dzisiej-
szych czasach nie da sie przeceni¢. Robimy wszystko, by wspél-
nie usprawni¢ funkcjonowanie stuzby zdrowia, szczegélnie do-
step mieszkancow do specjalistéw. Czesto dzialania systemowe
nie wystarcza. Liczy sie podejscie do cztowieka i spojrzenie nan
z uwaznos$cig i zrozumieniem, a tego pacjenci chyba najbardziej
od nas oczekuja.

Rozmawiata Monika Mikotajczuk

lek. Przemystaw Dybciak przyjmuje w przychodni w Domanicach od poniedziatku do piatku
lek. Barbara Sotowinska przyjmuje w $rody 8.00-11.30

Wojt gminy Domanice Jerzy Zablocki

To, ze od lat nasza gmina plasuje sie w pierw-
szej tréjce najzdrowszych gmin Mazowsza to
zashuga calego lokalnego Srodowiska: lekarzy
i pielegniarek z osrodka zdrowia, Centrum
Medyczno-Diagnostycznego w  Siedlcach,
ktére nas mobilizuje do wysitkéw na rzecz
lokalnego spoteczenstwa, naszego proboszcza |
itd. Mysle, ze ja réwniez jestem dobrym przy-
kladem na to, jak zdrowy styl zycia moze po-
prawi¢ nasz los i nasze samopoczucie. Czesto
o tym méwie publicznie i zachecam mieszkan-
cow gminy do dyskusji stuzacych podniesieniu
Swiadomosci zdrowotnej. Po kilku latach organizowania w Doma-
nicach konkursu prozdrowotnego Zdrowa Gmina wreszcie widzi-
my efekty tej ze wszech miar pozytecznej akcji. Ludzie czesciej
zglaszaja sie na badania profilaktyczne rozumiejac, ze ich zdrowie
to rowniez sprawa calej rodziny. A dla mnie, jako gospodarza gmi-
ny, to duza satysfakcja.

Henryk Foryszewski

>

Nie moge sie nachwali¢ naszego
lekarza rodzinnego z przychodni
w Domanicach - dr Przemystawa Dyb-

ciaka. Juz dawno takiego tutaj nie bylo. Bardzo do-
bry lekarz i czlowiek. Mam wieficéwke i musze tu
przychodzic¢ regularnie. Pan doktor zawsze wystucha,
jest cierpliwy, wszystko wytlumaczy, bo wiadomo,
cztowiek starszy, to nie wszystko rozumie. W ogéle
w tej przychodni wszystko jest jak nalezy. na miejscu
mamy pielegniarke, ktéra robi podstawowe wyniki
i nie musimy jezdzi¢ do Siedlec, by je odebraé, tylko
wszystko jest na miejscu. i r6zne akcje profilaktyczne
organizuja, ludzie sie badaja, nie tak jak kiedys. Nie
moge narzekac. Jest wszystko super.




Choroby odzwierzece

Z lek. Kinga Perka
rozmawia Monika Mikotajczuk

Pani doktor, co kryje sie pod pojeciem choroby odzwierzece?

Jest to grupa chor6b zakaznych, pasozytniczych oraz zakazen,
ktére w spos6b naturalny przenoszone sa ze zwierzat na ludzi.
Najbardziej zagrozone sa osoby, u ktérych wystepuje obnizona
sprawnos$¢ uktadu odpornosciowego, przede wszystkim dzieci
do lat 5, bowiem u nich ten uklad dopiero sie ksztaltuje. RGw-
niez osoby w podesztym wieku, a takze ci, ktérzy ze wzgledu na
charakter pracy maja czesty kontakt ze zwierzetami (hodowcy,
weterynarze) sa w grupie zwiekszonego ryzyka zakazen. Naj-
wiekszym zagrozeniem sa dziko zyjace zwierzeta oraz zaniedba-
ne i bezpanskie psy oraz koty.

Jakq drogq choroby przenoszq sie ze zwierzqt na ludzi?

Najczesciej do zakazenia dochodzi podczas kontaktu ze zwie-
rzetami. Oprocz zadrapan czy ugryzien, do zakazenia moze tez
dojs¢ w czasie przebywania w $rodowisku, w ktérym przeby-
waly zwierzeta, a takze podczas kontaktu z ZywnoScia i woda
zanieczyszczona przez zwierzeta.

Prosze pokrotce scharakteryzowac sposob zakazenia i obja-
wy: toksoplazmozy, toksokarozy, ornitozy, wscieklizny i bo-
reliozy

wywo}ywana jest przez larwy glisty psiej lub
kociej. Do organizmu czlowieka dostajq sie w trakcie spozy-

wania zanieczyszczonej zywnosci lub wody, podczas zabawy
z psem lub kotem. Do zakazenia moze tez doj$¢ przez brudne
rece, podczas zabaw w piaskownicy, placu zabaw, terenach zie-
leni. Toksokaroza utajona wywoluje zmniejszenie apetytu,
ogolne ostabienie, bezsennos$¢, bole brzucha i glowy, mdlosci,
kaszel, niecharakterystyczne wysypki skérne, nadpobudliwos¢
emocjonalng. Toksokaroza uogélniona (zesp6t larwy trzewnej
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wedrujacej) glownie dotyka dzieci do lat 7. Objawy to: ogdlne
ostabienie, goraczka, powiekszenie watroby, kaszel i dusznosci
przypominajace atak astmy, bdle stawdw, bdle miesni, drgawki,
wysypka o charakterze pokrzywki. Moze tez wystapi¢ powiek-
szenie weztéw chlonnych, zapalenie miesnia sercowego, mézgu
i stawow. W toksokarozie ocznej pojawia sie objaw bialej Zreni-
cy, wystepuja takze zaburzenia widzenia, zez.

nazywana tez choroba ptasig, jest powodowana przez
bakterie znajdujace sie w ptasich odchodach oraz wydzielinie.
Do zakazenia moze doj$¢ zaré6wno w trakcie kontaktu bezpo-
$redniego lub przez wdychanie kurzu z wydzielinami. Zarazi¢
mozna sie tez droga kropelkowa od osoby chorej.

Na poczatku sa to objawy grypopodobne, dreszcze i goraczka.
Moga wystgpi¢ béle brzucha, nudnosci, wymioty, krwawienia
z nosa i swiatlowstret. W kolejnym etapie rozwoju choroby po-
jawia sie suchy bolesny kaszel, krwioplucie oraz goraczka do
40 °C.

WWEHEIAIFAEN Do zakazenia dochodzi
przez ugryzienie lub kontakt $liny
chorego zwierzecia z blong Sluzowa
lub uszkodzong skoéra czlowie-
ka. Pierwsze oznaki pojawiaja
sie w miejscu zakazenia - sa to
mrowienie i pieczenie, nastepnie
dretwienie i bol tej czeSci ciata.
Dochodzi do bezsennosci lub
sennosci, niewysokiej goraczki.
Pojawia sie wodowstret i pobudze-
nie, nastepnie niedowlad i paraliz.
W konicowym etapie dochodzi do po-
razenia uktadu oddechowego i w konse-
kwencji do uduszenia.



Zdrowie na co dzien

jest to choroba bakteryjna, wywotywana przez kret- Jakich zasad winnismy przestrzegac,

ka Borrelia burgdorferi. Do zakazenia dochodzi tylko w razie by ustrzec sie przed ukgszeniem kleszcza?
ugryzienia przez kleszcza, ktére bardzo czesto jest bezbolesne.
Przeciwko chorobie nie ma szczepionki. Borelioza ma posta¢
wczesng i p6zZna. Wczesna ogranicza sie czesto do rumienia

wedrujacego w miejscu ukhicia przez kleszcza (pojawia sie nie fodsiawaweicasady

wczeéniej niz 3 dni po pokasaniu), objawéw grypopodobnych. w zapobieganiu chorobom odkleszczowym
Wystapienie rumienia jest bezwzglednym wskazaniem do za-

stosowania antybiotykoterapii. Nastepne w kolejnosci sg obja- szczelne ostoniecie skéry ubraniem podczas
wy z narzadow i uktadéw, przede wszystkim mozgu (bol gtowy, pobytu na terenach takowo-lesnych; ubranie po-
sztywno$¢ karku, zaburzenia snu, otepienie, trudnos$ci w koncen- winno by¢ jasnego koloru, na takim tatwiej za-
tracji, wahania nastroju), wzroku i stuchu, uktadu oddechowego, uwazy¢ kleszcze

stawdOw (zapalenie utrzymuje sie od jednego do kilku tygodni).
stosowanie repelentéw ($rodkéw odstraszaja-
cych kleszcze), takze u zwierzat
Wiekszo$¢ z nas ma w domu kota lub tez inne ukochane

zwierzaki. Jak ustrzec sie choroby, nie pozbywajqc sie pu- doktadne kontrolowanie skory po kazdym po-
pili z domu? wrocie z terenow takowo-lesnych, zwtaszcza

pachwiny, pachy, za uszami, w fatdach skérnych
Aby ustrzec sie choréb odzwierzecych, nalezy codziennie wy- ) ) L .
mienia¢ piasek w kuwetach, leczy¢ chore zwierzeta, odrobacza¢ jak najwczesniejsze usuwanie kleszczy
psy i koty co najmniej 4 razy do roku oraz szczepi¢ je przeciwko
wsciekliznie. Po kazdym kontakcie ze zwierzetami wazne jest
mycie rgk woda z mydlem. Pamietajmy tez, aby sprzata¢ po
swoich pupilach w miejscach publicznych. Jaki wplyw majq kontakty z zakazionymi zwierzetami na
rozwijajqcy sie ptod matki?

Przebyte przed ciaza zakazenie np. toksoplazmoza jest niegroz-
ne dla rozwijajacego sie w brzuchu mamy dziecka. Zakazenia
W pierwszym trymestrze cigzy koncza sie samoistnym poronie-
niem lub wystapieniem u noworodka objawéw zajecia osrod-
kowego ukladu nerwowego (wzmozone napiecie mie$niowe,
drgawki, opdznienie rozwoju psychomotorycznego) i narzadu
wzroku (zapalenie siatkéwki, naczyniéwki). Zakazenia w ostat-
nim trymestrze sa czesto tagodne. W leczeniu toksoplazmozy
zazwyczaj podaje sie przeciwpierwotniakowe i antybiotyki. Nie
opisywano przypadkéw negatywnego wptywu zakazenia kret-
kami Borrelia na rozwéj nienarodzonego dziecka.

Jak przebiega leczenie choréb odzwierzecych i jakie mogq
by¢ konsekwencje niepodjecia terapii?

Terapia toksokarozy polega na podawaniu lekéw przeciwpa-
sozytniczych. Niepodjecie leczenia lub zbyt pdézna interwencja
lekarska moze doprowadzi¢ do nieodwracalnych uszkodzen tka-
nek, w ktérych doszto do inwazji larw. Orniteza leczona jest
antybiotykami. Nieleczona papuzica moze doprowadzi¢ do za-
palenia mie$nia sercowego, ostrej niewydolnosci oddechowej
a nawet do sepsy. Na wscieklizne nie ma leku, ale szczepionka
skutecznie unieszkodliwia wirusy. Nalezy ja poda¢ w przypad-
ku kontaktu btony $luzowej lub uszkodzonej skory ze $li-
na chorego zwierzecia. Wiekszos$¢ chorych
Kto nie uwielbia zabaw ze zwierzakami. Czesto jednak kori- w pore nie zaszczepionych umiera
czq sie one niegroznymi - zdawac by sie moglo - ugryzienia- w ciagu do 3 tygodni. W leczeniu
mi i zadrapaniami. Jak wowczas postepowac z takq rankq?  boreliozy stosuje sie antybioty-
ki. Wczesnie rozpoczeta
Do przemywania rany uzywa sie 45-70 % alkoholu, wody utle- i wlasciwie przeprowa- y

nionej, srodka o nazwie OcteniSept lub mydta. Rane nalezy dzona kuracja moze
obficie sptuka¢ woda pod duzym ci$nieniem, nastepnie zalozy¢ zapobiec  rozwojo-

jalowy opatrunek. wi péznych i czesto
nieodwracalnych -
Lato sprzyja zabawom na Swiezym powietrzu. Dzieci Ignqg zmian w ukladzie o
do piaskownic. O czym musimy wiedzie¢, zanim pozwolimy nerwowym i narza-
dziecku bawic sie w piasku? dzie ruchu.

Zwroémy uwage na doktadne mycie rak po zabawie na Swiezym
powietrzu i niewchodzenie z jedzeniem do piaskownicy. Jesli je-
steSmy wlascicielami czworonogdw, nie wyprowadzajmy ich na
miejsca zabaw dla dzieci. Przynajmniej raz w roku wymieniaj-
my piasek w piaskownicach.

Lek. med. Kinga Perka
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Rozmowa z Andrzejem Ilczukiem,
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dziennikarzem Katolickiego Radia Podlasie, ktory przeszed! przeszczep watroby

B Gdyby urodzit sie Pan 30 lat temu, Pana choroba oznaczala-
by wyrok. Jak Pan sie czuje z tq sSwiadomosciq?

Nigdy nie mys$lalem o mojej chorobie i przeszczepie w ten
sposob. Niewykluczone, ze tak by sie stalo. Niewykluczone
rowniez, ze moja historia potoczytaby sie inaczej, gdyby od-
powiednio wczes$niej mnie prawidlowo zdiagnozowano. Teraz,
po latach widze, ze sygnaly, ktore kilkanascie lat temu dawat
moj organizm, wyraznie wskazywaty na mozliwos¢ wiruso-
wego zapalenia watroby typu C i zaburzenia jej pracy. Per-
manentne przemeczenie, wrazenie bélu calego ciata, spadek
parametréw krwi i podwyzszone préby watrobowe, pajaczki,
czyli specyficzne pekanie naczynek krwionosnych na skorze,
nagle pojawienie sie tuszczycy, problemy gastryczne. No
i wlasnie te ostatnie staly sie dopiero gtéwnym celem ,,dzia-
tan medycznych” — jak sie okazato, byt to jedynie skutek ztej
pracy watroby.

B W jakich okolicznosciach dowiedzial sie Pan o chorobie?

Zupehie przypadkowo. Rzekoma opalenizna okazala sie obja-
wem podwyzszonego poziomu bilirubiny i zéttaczka. Po wielu
probach i nietrafionych diagnozach, po kilkunastu dniach po-
bytu w Szpitalu Wojewo6dzkim w Siedlcach, jako ostatni wy-
konano test na obecno$¢ HCV. Wynik byt dodatni. Z Siedlec
trafitem do specjalistow Wojewddzkiego Szpitala Zakaznego
w Warszawie. Wlasnie tam, na ul. Wolskiej, postawiono dia-
gnoze - wirusowe zapalenie watroby typu C.

Za Mojego

B Kiedy uslyszal Pan od lekarzy, ze konieczny jest przeszczep?

Wyniki wszystkich badan wskazywaty na powazne uszkodzenie
watroby. Proces trwat juz kilkanascie, moze nawet kilkadziesiat
lat. Z tego powodu leczenie interferonem, ktéry mogtby zwal-
czy¢ wirusa, nie wchodzito w gre, jest ono bardzo obciazajace,
niesie ze sobg mnostwo ubocznych skutkéw. Lekarze nie brali
takiego rozwigzania pod uwage. Na tym etapie zaawansowania
choroby, organizm raczej nie wytrzymaltby leczenia. Jedynym
ratunkiem by} przeszczep. Zostalem skierowany do Kliniki Chi-
rurgii Ogolnej i Transplantacyjnej w Szpitalu Dzieciagtka Jezus
przy ul. Nowogrodzkiej w Warszawie — tam rozpoczatem kwali-
fikacje do przeszczepu.

B Jak byl Pan przygotowywany do operacji?

Podobnie jak wszyscy czekajacy na przeszczep. Najpierw wspo-
mniana kwalifikacja, czyli seria wszechstronnych badan, ktére
mialy okresli¢ stan mojego organizmu i mozliwos¢ przezycia
kilkunastogodzinnej operacji. Trzeba byto réwniez wyleczy¢
doktadnie wszystkie niepokojace miejsca w uzebieniu. Po prze-
szczepie, kiedy odpornos¢ jest bardzo obnizona, tego typu bak-
terie moga by¢ bardzo niebezpieczne. U mnie bylo to takze state
monitorowanie zylakow przetyku, ktére pojawity sie w wyniku
ztej pracy watroby i w kazdej chwili grozily peknieciem i krwo-
tokiem. Musiatem kilkanascie razy podda¢ sie zabiegowi ich
ostrzykiwania. Po wykonaniu wszystkich badan sktada sie sto-
sowna ,,obiegéwke” i czeka na decyzje o kwalifikacji.



Mam rzadka grupe krwi. Na przeszczep czekatem blisko dwa
lata od momentu zakwalifikowania. Spakowana torba. Zawsze
w zasiegu telefonu. ,,Akcje” przyspieszyto pojawienie sie raka
pierwotnego watroby.

B Jakie emocje i uczucia towarzyszyly Panu tuz przed zabie-
giem? Czego sie Pan najbardziej obawial?

Decyzja o przeszczepie nie byla tatwa. Mialem wybor przed-
stawiony w otwartej rozmowie przez transplantologéw: albo
czeka¢ na stopniowe pogarszanie sie stanu zdrowia, az do
momentu, kiedy organizm zupelnie odméwi po-
sluszenistwa, albo zaryzykowac i zgodzi¢ sie

na przeszczep, majac ogromna nadzie-

je na normalne zycie z nowa watroba.
Wybralem to drugie. Decyzja byta
gleboko przemyslana i omoéwio-

na rodzinnie — przeszczep wigzat

sie z szansa, ale przeciez mogh

sie takze nie uda¢. Wiedziatem
jednak, ze moje zycie z chora,
ostatnimi sitami pracujaca wa-

troba, oznaczato balansowanie

na cienkiej linii miedzy zy-

ciem a $miercia.

Samo czekanie na zaprosze-

nie na przeszczep, to byt czas
czuwania — tak na to teraz, po

ponad siedmiu latach, patrze.

W szafie stala zawsze gotowa,
spakowana torba ze ,,szpitalng wy-
prawka”, kazdy nieznany numer na
wyswietlaczu komérki oznaczat skok
adrenaliny — czyzby to juz?

W ciagu dwdch lat oczekiwania dzwoniono

do mnie ze szpitala trzykrotnie — dopiero za trze-

cim razem watroba byla dla mnie. Nie spodziewalem sie,

ze tak spokojnie przyjme te wiadomos$¢. Rowniez atmosfera
w szpitalu, po dotarciu na miejsce, byta wyjatkowa — spokoj,
powaga, ogromna delikatno$¢ i zrozumienie lekarzy i piele-
gniarek.

B Myslat Pan o dawcy i jego rodzinie?

Codziennie mys$le o nich. Modle sie za mojego Dawce i Jego
rodzine. Wiem, w jakim byl wieku, ze byl mezczyzna i po-
chodzit z potudniowego zachodu Polski. Jestem wdzieczny za
wielki dar, jaki ci nieznani ludzie mi ofiarowali...

B Jak zmienilo sie Pana Zycie po operacji?

Do momentu przeszczepu pracowalem. Wydawalo mi sie, ze
funkcjonowatem w miare normalnie. Dopiero po transplantacji
przekonatem sie, jak bardzo wtedy bytem chory! To niesamo-
wite — nowa watroba i zupelnie inne zycie. Biala skéra, wiecej
sily, inny zapach ciala, mocniejszy glos! Niestety, wirus C po-
zostat i zaczat niszczy¢ dos¢ szybko nowa watrobe. P6t roku
po przeszczepie rozpoczatem dwuletniq terapie interferonem
i rybawiryng. To rowniez bylo ogromne wyzwanie, bowiem
te leki bardzo oslabiajg organizm. Mdj niechciany ,,kolega”,
czyli wirus zapalenia watroby typu C, byt nadzwyczaj oporny.
Terapia z 48 tygodni, przeciagnela sie do 96. Dzieki znako-
mitej opiece mojego lekarza transplantologa, uporowi nas obu
i chyba wielkim szcze$ciu (Smiech) udalo sie wirusa znisz-
czy¢! Chociaz byly momenty, w ktorych wszystkim wydawato
sie to juz niemozliwe.

B Od przeszczepu minelo ponad siedem lat - czy nadal musi
Pan brac leki? Czy ma Pan jakies ograniczenia w codzien-
nym funkcjonowaniu?

,,Dozgonnymi przyjaciétmi” oséb po transplantacjach sa leki
immunosupresyjne. Obnizaja odpornos¢ organizmu tak, aby
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nie zwalczatl ,,obcego ciala”, jakim jest nowa watroba. Do tego
jeszcze kilka substancji wspomagajacych.
Jesli chodzi o codzienne funkcjonowanie, to po pieciu miesia-
cach od przeszczepu wrécitem do pracy. Po to przeciez jest
transplantacja, aby czlowiek mo6gt wroci¢ do normalnego zy-
cia. Ze wzgledu na obnizong odporno$¢ musze jednak wieksza
uwage zwraca¢ na higiene swojg i otoczenia. Unikam miejsc,
w ktorych tatwo o infekcje, np. zbiorowej komunikacji w okre-
sach zagrozenia grypa, ale takze pomieszczen, w ktérych moga
sie pojawic opary substancji chemicznych — np. farb, lakierow.
Scian przy mnie raczej nie mozna malowac¢ (Smiech). Bar-
dzo niebezpieczne sg bakterie glebowe, praca w ogrédku
réwniez odpada. Dekoracje z roslin doniczkowych
i tych, ktore przed chwila byly w ogrédku, nie-
wskazane w sypialni i przy positkach. Istotna
jest rowniez dieta — powinna by¢ dobrze
zbilansowana. Zwracam uwage na jakos¢
jedzenia, musi by¢ Swieze i zawierac jak
najmniej wypelniaczy chemicznych,
staram sie réwniez unika¢ thustych
i smazonych potraw. Owoce i warzy-
wa musza by¢ dobrze umyte — ale
to chyba zalecenie dla wszystkich
(Smiech). Zakazany jest alkohol
i grejpfruty — te owoce niekorzyst-
nie wplywaja na przyswajanie lekow
immunosupresyjnych.
Poza tym musze uwaza¢ przy kon-
taktach ze zwierzetami. Jedynymi
zwierzetami tolerowanymi w domu sa
rybki. Bardzo niebezpieczne jest row-
niez przebywanie w towarzystwie o0s6b
palacych i kontakt z plesnig. Stalem sie tez
skrajnym meteopatg. Ale z tymi ograniczeniami,
przy odrobinie wlasnej dyscypliny i wyrozumiato-
$ci otoczenia, naprawde da sie zy¢ (Smiech).
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B Czy celebruje Pan w jakis sposob date przeszczepu?

Kazdego roku, w rocznice przeszczepu, odprawiana jest Msza
$w. za dusze mego Dawcy.

B Oglqgdal Pan film ,,Bogowie”? Czy podczas choroby spo-
tkatl Pan podobnych lekarzy?

Lekarze, do ktdrych trafitem w placowkach warszawskich —
Wojewddzkim Szpitalu Zakaznym, Instytucie Hematologii
i Transfuzjologii, Klinice Chirurgii Ogoélnej i Transplantacyj-
nej oraz Klinice Medycyny Transplantacyjnej, to znakomici
fachowcy i wyjatkowi ludzie. Potrafia przede wszystkim spoj-
rze¢ na cztowieka calosciowo, nie ograniczajq sie tylko do
wybranego organu — watroby. Szukaja, dociekajq. Umiejq roz-
mawiac i przede wszystkim, mimo ogromu obowiazkéw, maja
czas dla pacjenta i potrafia poSwieca¢ mu uwage. Bywalo, ze
konsultacje przeradzaly sie w wielogodzinne rozmowy. Gdyby
nie one oraz dostepnosc lekarzy pod telefonami, nie dalibysSmy
rady z cala rodzing przejsc¢ tej drogi. W stolicy po raz pierwszy
z zona ustyszeliSmy od lekarza stowa: ,,Zapraszam Panstwa,
porozmawiajmy, to przez najblizsze lata bedzie nasz wspolny
problem”. Czasami, kiedy stucham réznych opowiesci o tym,
jak zle moga wyglada¢ relacje pacjent—lekarz, mysle sobie,
Ze miatem i mam wyjatkowe szczeScie. Ale mam tez przeko-
nanie graniczace z pewnoscia, ze nawet przy zle dzialajacym
systemie, najwazniejszy jest czynnik ludzki. Od niego zalezy
przede wszystkim powodzenie w diagnostyce i leczeniu.

B Co Pan chce jeszcze w zyciu osiqgnqc? Jaki szczyt zdobyc?

Chce dobrze wykorzysta¢ dar drugiego zycia! (Smiech)

Rozmawiala Monika Mikelajczuk
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B Czy to normalne, kiedy kobieta po porodzie czuje do dziecka
ztosé, a czasem nawet uwaza, ze go nie kocha?

Ciagle malo sie o tym moéwi a faktycznie naturalne jest, ze ko-
bieta po porodzie ma w stosunku do swojego dziecka mieszane
uczucia, wsrdd ktorych pojawia sie nie tylko rados$¢ czy czutosc,
ale tez z10$¢ i nieche¢. Nieswiadomo$¢, ze negatywne odczucia
wobec noworodka sa normalne sprawia, ze kobieta do§wiadcza-
jaca ich czuje sie winna - zupelnie niestusznie.

B Co wywoluje takie negatywne uczucia?

Trudne emocje wobec dziecka pojawiaja sie najczeSciej w sy-
tuacjach, gdy nie byto ono chciane, gdy rodzi sie chore lub po
porodzie wystepuja komplikacje. Rodzice muszq poradzi¢ sobie
z takimi uczuciami, jak zal, poczucie straty, poczucie winy czy
bezsilnosc¢. Sa to wyjatkowe sytuacje, ale negatywne uczucia nie
sa niczym dziwnym takze w przypadku, gdy dziecko jest oczeki-
wane i zupelie zdrowe. Kobieta juz w okresie ciazy przez dzie-
wie¢ miesiecy boryka sie z r6znymi dolegliwo$ciami, a takze
watpliwo$ciami. Po nich przychodzi porod, ktéry jest niezwykle
wymagajacym do$wiadczeniem. No i w koncu polog, ktéry jest
czasem powrotu organizmu kobiety do réwnowagi, co przynosi
nowe bolaczki. Zrozumiale jest, ze mloda mama po-
trzebuje odpoczynku i zregenerowania sit. Nowo-

rodek natomiast wymaga stalej atencji i opie-

ki. Sila rzeczy potrzeby matki schodza na

dalszy plan. Permanentne przemeczenie

moze powodowac irytacje, zto$¢ czy
zniecierpliwienie w stosunku do ma-
lucha. Dodatkowo w spoteczenistwie
ciagle pokutuje mit méwiacy o tym,
Ze moment stawania sie matka to
najpiekniejsze wydarzenie w zyciu
kobiety. Méwi sie o nim w samych
superlatywach, przez co milode
mamy czesto sg zaskoczone realia-
mi ciazy, porodu i potogu. Rozcza-
rowanie rzeczywistoscia oraz brak
spotecznego przyzwolenia na tzw.
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narzekanie mam moze potegowac¢ w nich nieche¢ czy zlo$¢. Nie
ma w tym nic niepokojacego, dopdki nie jest to uczucie dominu-
jace i przedtuzajace sie. Gdy matka ma dhugo trwajace trudnosci
z odnalezieniem sie w nowej roli, mozemy mie¢ juz do czynie-
nia z klinicznym obrazem depresji poporodowe;j.

B Jak psychologia definiuje pojecie ,,depresja poporodowa”
i czym sie ono rézni od stanu ,,baby blues”?

Z depresja poporodowa mamy do czynienia, gdy kobieta
w okresie do 3 miesiecy po porodzie przejawia, przez okres od
dwoch do szeSciu miesiecy, zachowania takie, jak przesadne
zamartwie sie o stan zdrowia dziecka (pomimo braku zastrze-
Zen), ostabienie wiezi z dzieckiem, mysli obsesyjne, dotyczace
skrzywdzenia dziecka, a w skrajnych przypadkach nawet mysli
o zabiciu dziecka. Kobieta jest w przedtuzajacym sie obnizonym
nastroju, czesto traci znacznie na wadze, doswiadcza spadku li-
bido i og6lnej motywacji do podejmowania dziatan. Bywa ner-
wowa, moze mie¢ trudnosci z koncentracja, jest ptaczliwa. Bar-
dzo trudno jest jej wowczas opiekowac sie dzieckiem. Czasami
mylnie za depresje uwaza sie zupeklie naturalny, dotykajacy
niemal 80% modych mam, stan rozchwiania hormonalnego, na-
zywany ,,baby blues”. Nic dziwnego, gdyz w swoich objawach
bardzo przypomina depresje. Swiezo upieczona mama moze go
doswiadczac juz w 3-5 dobie po porodzie, jednak w przeciwien-
stwie do depresji, mija on samoistnie w ciagu tygodnia, maksy-
malnie dwéch.

B Kobiety, mlode matki, a szczegélnie ich otoczenie, czesto
maskujq symptomy depresji poporodowej w obawie przed
spolecznym potepieniem czy zwyczajnym wstydem, bo prze-
ciez matka Polka nie moze nie kocha¢ wlasnego dziecka.
Czy nalezy sie wstydzic¢ uczucia niecheci do noworodka? Co
zrobié z tym uczuciem?

To przykre, ale faktycznie kobiety wstydza a nawet boja sie mé-
wic¢ o swoich trudnosciach emocjonalnych zwiazanych z ciaza,
porodem czy okresem tuz po porodzie. To pogarsza jeszcze ich
stan. Czesto tez odczuwajgq zto$¢ w stosunku do siebie o to, ze
nie spelniaja oczekiwan bliskich, spoleczeristwa czy samych
siebie. Depresja poporodowa jest bardzo podstepnym zaburze-
niem, poniewaz uniemozliwia kobietom cieszenie sie macie-
rzynstwem. Kiedy zauwazymy u siebie problem w opiece nad
noworodkiem, warto udac sie do specjalisty, by pomog} pozby¢
sie tych utrudniajacych zbudowanie wiezi z dzieckiem emocji.

B W ktorym momencie kobieta powinna zglosic sie po takq
pomoc?

Bardzo wazne jest, aby kobieta zauwazyla, ze problemy zwia-
zane z jej funkcjonowaniem nie wynikaja jedynie ze zmecze-
nia. Czesto pierwsze objawy depresji sg traktowane jako efekt
wzmozonego wysitku zwiazanego z opieka nad niemowleciem
a przez to ignorowane. Jesli stan obnizonego nastroju i trudnosci
z cieszeniem sie opieka nad niemowlakiem utrzymuje sie dtuzej
niz miesiac, to nalezy zglosic sie do specjalisty (psychologa lub
psychiatry). Depresja jest choroba i mozna ja skutecznie leczyc¢.

B Na forach internetowych czytamy mndstwo opinii
swiezo upieczonych matek, ktére podczas porodu
pozbawione byly jakiegokolwiek wsparcia psy-
chicznego ze strony personelu medycznego,
a wrecz bagatelizowano ich problemy lub
sie z nich wysmiewano. Czy, zdaniem
Pani, taka pomoc jest w szpitalu po-
trzebna i w jakim zakresie?

Uwazam, ze wrazliwos¢ na stan psy-
chiczny pacjentek oddziatéw potoz-
niczych to bardzo wazna kwestia
i przykro mi stysze¢, ze tak wiele ko-
biet nie spotkato sie ze zrozumieniem.
Nie kazda pacjentka moze liczy¢ na
wsparcie i zrozumienie ze strony rodzi-



ny i jedynymi osobami, ktére towarzysza jej na poczatku drogi
macierzynstwa, sa potozne, pielegniarki oraz lekarze. Wiem, ze
zdarzajq sie potozne, ktére sa jednoczesnie psychologami - uwa-
zam, ze to niezwykle trafne i potrzebne polaczenie. Wiadomo,
ze tak specjalistyczna opieka nie jest powszechna. Odpowiednie
przeszkolenie i uwrazliwienie pracownikéw szpitala na pozame-
dyczne potrzeby kobiet rodzacych powinno by¢ jednak standar-
dem.

B Ktore kobiety, o jakim typie osobowosci, sq najbardziej ,,na-
razone” czy ,,podatne” na depresje poporodowq?

Na depresje poporodowa najczesciej zapadaja kobiety o niskim
poczuciu wilasnej warto$ci a wysokiej potrzebie kontroli. Sa to
osoby posiadajace negatywny obraz siebie i $wiata, charakte-
ryzujace sie lekliwoscia i perfekcjonizmem. Nie bez znaczenia
jest wiek, w jakim kobieta staje sie matka. Prawdopodobien-
stwo wystapienia depresji wzrasta, gdy kobieta jest ponizej 18
lub powyzej 40 roku zycia. Istotna jest tez jakos¢ relacji, ktére
tworzy kobieta. Znacznie tatwiej o zaburzenia depresyjne, gdy
mioda mama ma zte relacje z wlasng matka lub ogélnie rodzing
oraz gdy ojciec dziecka nie jest zaangazowany w sytuacje oko-
toporodowa. Czynnikami ryzyka sa takze: zla sytuacja socjo-
ekonomiczna, przewlekla choroba, do§wiadczenie straty dziecka
w poprzednich cigzach a takze ciaza, ktéra nie byla planowana
(np. bedaca wynikiem gwattu).

B Co jest najwazniejsze dla matki tuz po porodzie? Jaki rodzaj
wsparcia?

Na pewno jest to kwestia indywidualna i kazda matka moze po-
trzebowac czego$ innego. Dla niektérych kobiet wazne bedzie,
by méc zdrzemna¢ sie chwile czy wzia¢ prysznic w momencie,
gdy inne beda chcialy poptaka¢ z bezsilnosci czy leku przed
nowa sytuacja. Czasami pomocne bedzie pokazanie, jak zmienia
sie pieluche a innym razem wystarczy rozmowa. Najwazniejsze
jest, by pozwoli¢ mlodej mamie na wyrazenie swoich potrzeb
i opowiedzenie o emocjach bez krytykowania ich czy oceniania.
W momencie, gdy wszyscy skupiaja sie na noworodku, samo
zainteresowanie samopoczuciem i potrzebami mamy moze by¢
nieocenionym wsparciem.

B Jaka powinna by¢ rola ojca w tym okresie?

Przyjeto sie, ze ojciec powinien zadba¢ o kobiete i dziecko
i zwykle do jego zadan nalezy donoszenie rzeczy do szpitala,
zapisanie dziecka w Urzedzie Stanu Cywilnego czy dokupie-
nie brakujacych rzeczy do wyprawki. Jednym stowem stawia
sie przed nim szereg zadan organizacyjnych, nie dopuszczajac
w zasadzie do dziecka. Zapominamy, ze dla mezczyzny, w nie
mniejszym stopniu jak dla kobiety, narodziny dziecka to duza
zmiana - nie tylko logistyczna, ale i emocjonalna. Psycholodzy
zachecaja mezczyzn do budowania wiezi z dzieckiem od pierw-
szych dni jego zycia. Coraz powszechniejsze staja sie szkoty ro-
dzenia, gdzie w zajeciach uczestnicza pary. Wigekszos$¢ porodow
to porody rodzinne. Ojcowie zapraszani sq do czynnosci piele-
gnacyjnych juz przy noworodku. Wszystko to ma za zadanie
ochroni¢ ojcéw przed marginalizowaniem ich roli. Im bardziej
obecny i zaangazowany ojciec, tym mniej obcigzona matka i sil-
niejsze wiezi rodzinne.

B Co dzieje sie w psychice dziecka, ktérego matka od poczqtku
Zywi do niego negatywne uczucia albo przez cale Zycie po-
wtarza mu, ile cierpienia jej zadalo podczas porodu?

Jest to niewatpliwie bardzo trudna dla dziecka sytuacja, ktéra
zaburza jego rozw0j emocjonalny. Matka, ktéra odtraca dziecko
i obwinia za swoje cierpienie, uniemozliwia dziecku zbudowa-
nie ze soba dobrej wiezi, ktéra jest podstawa do poczucia bezpie-
czenistwa, samoakceptacji czy zdolnosci budowania relacji mie-
dzyludzkich. Innymi stowy, daje dziecku sygnal, Ze nie jest ono
w porzadku i Ze nie zastuguje na mito$¢. Osoby, ktére miaty tak
trudne relacje z matka, maja wiele probleméw emocjonalnych
i relacyjnych w zyciu dorostym. Oczywiscie nie jest to sytuacja
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beznadziejna. Czesto ukojeniem i ratunkiem dla dziecka sa rela-
cje z innymi bliskimi osobami, tj. ojciec, niania czy babcia.

B Czesto depresja moze pojawic¢ sie nawet rok po urodzeniu
dziecka. Czy mozna ustrzec sie tego stanu?

Sadze, ze wrazliwos$¢ na swoje samopoczucie i bycie w kontak-
cie ze swoimi potrzebami znacznie zmniejsza ryzyko pojawie-
nia sie depresji poporodowej. Wazne jest, by mtode mamy nie
lekcewazyty swojego zmeczenia, podenerwowania czy frustracji
i by pozwolily sobie na skorzystanie z pomocy, postaraly sie wy-
gospodarowac czas tylko dla siebie czy sprawiaty sobie drobne
przyjemnosci. Bardzo pomocne w powrocie do réwnowagi psy-
chicznej sa spotkania z innymi mlodymi mamami. Nawet jesli
nie mamy takich wsréd wiasnych znajomych, jest coraz wiecej
miejsc w przestrzeni publicznej (np. zajecia fizyczne dla mio-
dych mam czy kawiarnie), gdzie mozna wymieniac sie nie tylko
ubrankami dzieciecymi, ale tez do§wiadczeniami, przezyciami,
watpliwosciami. Najwazniejsze, by nie pozostawac ze swoimi
zmartwieniami w pojedynke.

Adriana Szubielska
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Panie profesorze, prosze wyjasni¢ naszym czytelnikom, czym
sq badania prenatalne i czemu one stuziq?

Badania prenatalne (nieinwazyjne i inwazyjne) maja na celu
okreslenie prawidlowosci rozwoju plodu przed jego urodze-
niem. W zasadzie kazde badanie wykonywane w ciagzy mozna
okresli¢ tym mianem — potozenie dloni na brzuchu pacjentki tez
jest takim badaniem, podobnie jak kazde badanie glowica ultraso-
nograficzng czy zapis KTG. Badania prenatalne ukierunkowane
na ocene prawidtowosci rozwoju ptodu powinny by¢ rekomen-
dowane kazdej kobiecie w ciazy. Niestety, w Polsce tak nie jest.

Wrdcimy jeszcze do tej kwestii. Tymczasem prosze scharakte-
ryzowac grupe badan nieinwazyjnych i inwazyjnych.

Do nieinwazyjnych badan prenatalnych zaliczamy tzw. USG ge-
netyczne, ktore obejmuje wstepna ocene wszystkich narzadow
ptodu, ale przede wszystkim podczas tego badania oceniana jest
przeziernos¢ fatdu karkowego oraz obecno$¢ kosci nosowej. USG
genetyczne umozliwia okreslenie ryzyka wystepowania u dziecka
niektérych choréb genetycznych, np. zespolu Downa, Edwardsa
lub Turnera, ale takze wady wrodzone, jak bezmézgowie, niektére
wady serca, niekiedy rozszczep kregostupa czy wodoglowie.

Innym nieinwazyjnym badaniem prenatalnym jest tzw. test
PAPP-A, ktérego celem jest ocena ryzyka aberracji chromosomo-
wych w komoérkach. Wykonuje sie go pomiedzy 10 a 14 tygo-
dniem ciazy jako badanie przesiewowe (gléwnie w kierunku wy-
krycia u plodu predyspozycji do zespotu Downa, ale tez innych
chordb). Polega ono na ocenie biochemicznych parametrow krwi

Porozmawiajmy o...

adania
prenatalne

szansa czy zagrozenie?

Rozmowa z prof. dr hab. n. med. Romualdem Debskim,
ginekologiem-potoznikiem i endokrynologiem
ze Szpitala Bielanskiego w Warszawie

matki oraz ocenie parametréw ultrasonograficznych ptodu. Test
PAPP-A jest odpowiedni dla pacjentek w kazdym wieku, okazuje
sie bowiem, ze okolo 70% dzieci z zespotem Downa rodza ko-
biety przed 35 rokiem zycia. W wielu cywilizowanych krajach
test PAPP-A stanowi standardowe badanie, wykonywane u kazdej
ciezarnej kobiety. W Polsce, w zwigzku z tym, ze temat badan
prenatalnych czesto jest wykorzystywany jako oreze w walce po-
litycznej, a z drugiej strony NFZ oszczedza na czym tylko moze,
test ten dostepny jest bezptatnie tylko dla kobiet po 35 roku zycia
oraz tych, w ktérych rodzinie wystapity przypadki choréb gene-
tycznych. W tym miejscu nalezatoby podkresli¢, ze na podstawie
wyniku testu PAPP-A lekarz podejmuje decyzje o ewentualnym
skierowaniu na inwazyjne badania prenatalne.

Kolejnym badaniem z grupy badan nieinwazyjnych jest tzw.
badanie polowkowe, wykonywane ok. 20 tygodnia ciazy, przy
pomocy ktérego okreslamy prawidlowo$¢ anatomii ptodu. Jesli
w tym okresie rozwoju plodu nie znajdziemy zadnych nieprawi-
dlowosci, to prawdopodobienstwo pojawienia sie wad w pdzniej-
szym czasie jest bardzo male. Oczywiscie moga one wystapic,
na przyklad wodoglowie powylewowe, ale ogromna wiekszos¢
nieprawidlowosci strukturalnych jest do wykrycia ok. 20 tygodnia
ciazy.

W ostatnich latach pojawila sie nowa metoda, polegajaca na ozna-
czeniu materiatu genetycznego ptodu, ktéry mozna znalez¢ w su-
rowicy krwi matki. Badane jest rozpuszczony DNA, czyli wolny,
pozakomérkowy DNA pochodzenia plodowego, ktérego mate
ilosci przechodza do krwiobiegu matki. Oznaczenie wykonywane
jest od okolo 10 - 12 tygodnia ciazy. Obecnie sa dwa duze o$rodki
na Swiecie, ktére przeprowadzaja tego rodzaju testy. Probki krwi
ciezarnej Polki trafiaja zatem albo do USA, albo do Hongkongu.
Sa to badania - poki co - bardzo drogie, ale w najblizszej przy-
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sztoSci na pewno podobne osrodki pojawia sie w Europie, w tym
w Polsce. Ten test jest o tyle cenny, Ze pozwala wychwyci¢ aber-
racje chromosomowe na bardzo wczesnym etapie rozwoju ptodu
bez koniecznos$ci badan inwazyjnych.

Jesli chodzi o diagnostyke inwazyjna, to pojecie to odnosi sie do
dziatan, podczas ktérych pobieramy materiat pochodzenia ptodo-

Porozmawiajmy o...

w sercu ptodu — jesteSmy pod wzgledem ilosci takich zabiegow
drugim osrodkiem na $wiecie. Osrodek ten prowadza prof. Joanna
Dangel i dr Marzena Debska. Po urodzeniu takim dzieckiem zaj-
muja sie kardiochirurdzy, ktérzy skutecznie lecza jego wade serca,
a jeszcze dwa, trzy lata temu dzieci te skazane byly na ciezka nie-
wydolnos¢ krazeniowa. Dzieki terapii prenatalnej maja szanse na

wego. Do tej grupy badan zalicza sie
trzy podstawowe zabiegi:

Biopsja trofoblastu (kosméwki), kt6-
ra polega na pobraniu fragmentu ko-
sméwki pod kontrola USG. Odbywa
sie to albo przez nakhucie igla powlok
brzusznych lub przez pochwe (przez
cewnik wprowadzany przez szyjke
do macicy). Tak uzyskany materiat
poddaje sie badaniom genetycznym.
Badanie kosméwki mozna wykonac
juz miedzy 11 a 14 tygodniem ciazy.
Zaleta tego badania jest stosunkowo
wczesne wykrycie nieprawidlowosci
genetycznych plodu.

Amniopunkcja — badanie wykonuje
sie w 13-19 tygodniu ciazy. Przy po-
mocy ultrasonografu ustala sie potoze-
nie dziecka, a nastepnie igla nakluwa
sie pecherz owodniowy i strzykawka
pobiera sie ptyn owodniowy. W po-
branym ptynie znajdujaq sie komérki
ptodu pochodzace z owodni, ze ské-
ry, uktadu moczowo-ptciowego i po-
karmowego. Na specjalnej sztucznej
pozywce zaklada sie ich hodowle in
vitro, a po ich namnozeniu wykonuje
sie badanie zestawu chromosoméw
dziecka, czyli okreéla jego kariotyp.
Kordocenteza — badanie wykonuje
sie ok. 15-17 tygodnia ciazy. Polega
ono na pobraniu krwi z zyly pepowi-
nowej po nakhuciu jej przez powloki
brzuszne pod kontrola USG. Pobrang
probke krwi bada sie tak samo jak
u 0s6b dorostych.

Jakich argumentéw Pan uzywa,
zachecajqc kobiety do wykonywa-
nia badan prenatalnych?

Jednym z takich argumentéw jest fakt,

Badania prenatalne pozwalaja oznaczy¢
okoto 60 wad i chorob, z ktérymi dziecko sie

urodzi lub ktdre rozwina sie pozniej.
Oto najczestsze z nich:

* Zespot Downa to najlepiej dotychczas poznana
choroba dziedziczna, écisle zwiazana z wie-
kiem matki. Statystycznie rodzi sie z nia 150
dzieci na 100 tys. urodzen.

Zespot Turnera - jest to choroba genetycz-
na kobiet spowodowana nieobecnoscia we
wszystkich lub niektérych komérkach orga-
nizmu jednego z dwdch chromosoméw ptcio-
wych X. Dziewczynki oraz kobiety z takg wadg
sg zazwyczaj niskie, maja ptetwiastg skore po
obu stronach szyi, nie maja owtosienia pacho—
wego i tonowego, mogg mie¢ powaznie nie-
dorozwinieta pochwe, macice i piersi. Chora
moze mie¢ réwniez powazne wady oczu, zwe-
zenie aorty, czasami niedorozwdj psychiczny.

Zespot Edwardsa - wywotany jest trisomia
chromosomu 18. Uposledza rozwéj umystowy
i fizyczny - wady serca, nerek, palcéw. Dotknie-
te schorzeniem dzieci rzadko przezywaja po-
nad 6 miesiecy.

Mukowiscydoza objawia sie nieprawidtowym
rozwojem komorek w uktadzie oddechowym
i pokarmowym. Rocznie, statystycznie rzecz
ujmujac, rodzi sie z nig w Polsce 20 tys. dzieci.

Fenyloketonuria (8 tys. urodzen] to choro-
ba przemiany materii. Szybkie wprowadzenie
specjalnej diety pozwala zminimalizowac¢ skut-
ki schorzenia.

Dystrofie miesniowa Duchenne’a, czyli poste-
pujacy zanik miesni, dziedziczy statystycznie 6
tys. chtopcow. Ale choruje tylko potowa tych,
ktorych matki sa nosicielkami uszkodzonego
genu.

Hemofilia, niedostateczna krzepliwos¢ krwi,
ktéra obciaza 4 tys. noworodkdw, jest Scisle
powiazana z ptcia. Jesli rodzi sie corka, bedzie
tylko nosicielka, syn zachoruje.

Plasawica Huntingtona (taniec Swietego Wita)
jest dziedziczona przez 4 tys. dzieci. Objawia
sie niekontrolowanymi ruchami oraz narasta-
jacym otepieniem. Uszkodzenie mdzgu z cza-
sem prowadzi do gtebokiej demencji.

(cyt za: www.poradnikzdrowie.pl]

normalne zZycie.

Czy inwazyjne badania prenatalne obar-
czone sq ryzykiem powiklan i od czego to
zalezy?

Jestem przekonany, ze najwieksze ryzyko po-
lega na tym, ze takich badan podejmuja sie
niedo$wiadczeni lekarze, kt6rzy albo posta-
wia absurdalng diagnoze, albo pewne rzeczy
przegapia. Oczywiscie, ze w przypadku dia-
gnostyki inwazyjnej istnieje ryzyko powiktan
w postaci np. uszkodzenia ptodu czy jego ob-
umarcia. Przez lata szacowano je na pozio-
mie 1 procenta. Na obecnym etapie wydaje mi
sie, Ze w rekach doswiadczonych operatorow
to ryzyko zostalo bardzo zminimalizowane,
ale nie mozna go wykluczy¢. Jesli nie ma
konkretnych wskazan do takich zabiegéw, to
nalezy sie nad tym gleboko zastanowic.

Panie profesorze, skqd biorq sie wady ge-
netyczne?

Uogodlniajac, wady genetyczne sa konsekwen-
Cja tego, Ze mamy nieprawidlowe podzialy
komorkowe, jakie tworza komorki jajowe, ze
mno6stwo, mnostwo plemnikéw ma niepra-
widlowe uklady chromosomalne. Dochodzi
takze do nieprawidtowych podzialéw w bar-
dzo wczesnym okresie i nagle rozwija sie po-
tréjny uklad chromosoméw. Nie bez wpltywu
jest tez wspoldziatanie pola magnetycznego
i mnostwo innych elementéw, ktére prowadza
do tego, ze cze$¢ komérek jajowych i czesS¢
plemnikéw jest z zatozenia chora. Jesli doj-
dzie do zaptodnienia, bedzie sie tworzy? zaro-
dek o nieprawidtlowym kariotypie.

Jak wyglgdamy na tle Europy, jesli cho-
dzi o wykonywanie badan prenatalnych
i dostep do nich?

ze dzieki terapii prenatalnej juz w tonie matki mozemy przepro-
wadzac zabiegi, dzieki ktérym dziecko urodzi sie Zywe i po uro-
dzeniu nie umrze. Nie jest to do konica ostateczna terapia, a dzia-
tania czasowe. Ich celem jest to, by dziecko po urodzeniu trafito
do specjalistow (chirurgéw dzieciecych), ktérzy wylecza okre-
$lona wade do konica. Np. w naszym osrodku, w ramach terapii
prenatalnej, wykonujemy zabiegi rozszerzenia zastawki aortalnej

Wspomniatem juz o tym podczas naszej rozmowy, ale chciatem
podkresli¢, ze w wiekszo$ci krajow europejskich badania pre-
natalne sg refundowane. U nas za$ ich koszty przerzucane sa na
ciezarna, poza nielicznymi wyjatkami. NFZ ma nawet problem
z refundacjq opieki nad kobietami w cigzy fizjologicznej...

Rozmawiala Monika Mikelajczuk

Prof. dr hab. n. med. Romuald Debski

Wieloletni Kierownik Kliniki Potoznictwa i Ginekologii Centrum Medycz-
nego Ksztatcenia Podyplomowego w Szpitalu przy ul. Czerniakowskiej
231, a obecnie w Szpitalu Bielanskim w Warszawie. Specjalista w zakre-
sie potoznictwa, ginekologii, endokrynologii, ultrasonografii i diagnostyki
prenatalnej. Zajmuje sie prowadzeniem ciaz wysokiego ryzyka, diagnosty-
ka i terapia ptodu, diagnostyka i terapia zaburzen hormonalnych u kobiet,
wykonuje peten zakres operacji ginekologicznych, w tym operacje onkolo-
giczne. Wykonuje inwazyjne badania prenatalne (biopsja kosméwki, am-
niopunkcja oraz kordocenteza). Wyktadowca na kursach specjalizacyjnych
dla lekarzy, kursach ultrasonograficznych oraz sympozjach naukowych.
Posiada certyfikat USG Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego, Polskie-
go Towarzystwa Ultrasonograficznego oraz Fetal Medicine Foundation. Au-
tor i redaktor naukowy licznych podrecznikéw z zakresu potoznictwa i gi-
nekologii, endokrynologii ginekologicznej i diagnostyki. Wybitny nauczyciel
i opiekun naukowy ginekologdw i potoznikdw.
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Zakrzepica

Choroba, ktora zagraza zyciu

Temat niezwykle obszerny, bardzo wazny i aktualny. Kt6z z nas
nie slyszal o sportowcach, ktérzy zgineli w mlodym wieku, np.
Kamila Skolimowska i jako przyczyne podano zatorowos¢ pluc-
nq? Dlaczego lekarze przed duiymi zabiegami operacyjnym
stosujq zastrzyki podskorne? Dlaczego, gdy ktos ma ztlamanq
i na dluzej unieruchomionq koriczyne, powinien przyjmowac
zastrzyki podskorne?

S probuje przyblizy¢ problem, kt6ry nazywa sie »Zylna Cho-
roba Zakrzepowo-Zatorowa” (ZChZZ), bo taka jest jej
wiasciwa nazwa. Obejmuje ona dwie jednostki: zakrzepice zyk
glebokich (ZZG) i zatorowos¢ plucna (ZP). Od razu na wste-
pie chcialbym wyjasni¢ pewne kwestie nazewnicze. Jak wspo-
mniatem, zZylna choroba zakrzepowo-zatorowa dotyczy tzw.
zyl glebokich. To oznacza, Ze choroba rozwija sie w naczyniach
zylnych, ktérych... nie wida¢. Sa one ukryte gteboko w nodze lub
miednicy i dopiero skutki zakrzepicy sa zauwazalne. To przeci-
wienstwo powierzchownych naczyn zylnych, ktérych nieprawi-
dlowe funkcjonowanie moze objawi¢ sie w postaci widocznych
na konczynach zylakéw. Oczywiscie w naczyniach powierz-
chownych takze moga tworzy¢ sie zakrzepy i w konsekwencji
doprowadzac¢ do powik}an, ale najczesciej sa one ograniczone do
koniczyny i nie dajg groznych powiklan. Natomiast powiklania
zakrzepicy zyt glebokich moga prowadzi¢ do groznych konse-
kwencji, wlacznie ze stanami zagrozenia zycia.

Teraz odrobina teorii. Kiedy w naczyniach moze tworzy¢ sie
zakrzep, czyli miejsce, gdzie rozpoczyna sie proces nieprawi-
dlowego krzepniecia i w konsekwencji zaburzenie krazenia zyl-
nego? Otoz istnieje takie pojecie, jak triada Virchowa, ktéra
mowi, jakie elementy musza by¢ spelnione, by spowodowac
nieprawidlowe krzepniecie krwi (przynajmniej 2 z 3 wymie-
nionych ponizej):
O uszkodzona jest Sciana naczynia, np. uraz, oparzenie
® zaburzony jest przeplyw krwi, np. unieruchomienie, ciaza
© zmieniony jest sklad krwi, np. choroby nowotworowe, cig-
za, zespoty nadlepkosci
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Z7G wystepuje czesto u chorych hospitalizowanych. ZP jest
przyczyna okoto 10% zgonéw chorych hospitalizowanych i jed-
nocze$nie najczestsza przyczyna, ktérej mozna zapobiegac.
Prawidtowa profilaktyka ZChZZ jest uznawana za najwazniej-
sza interwencje zwiekszajaca bezpieczenstwo chorych, pozwa-
lajaca nie tylko unika¢ niekorzystnych stanéw zdrowotnych,
ale i zmniejszy¢ og6lny koszt opieki. Istnieje wiele czynnikéw
sprzyjajacych ZZG. Pozwole sobie je wymieni¢:

Cechy osobnicze i stany kliniczne:

|
1 wiek >40 lat (ryzyko wzrasta z wiekiem)
2 otylos¢ (BMI >30 kg/m2)
3 ZChZZ w wywiadzie rodzinnym
4 urazy (zwlaszcza wielonarzadowe lub ztamania miednicy,
blizszego odcinka ko$ci udowej i innych kosci dhugich kon-
czyn dolnych)
udar mézgu
niedowlad konczyn delnych, dlugotrwale unieruchomienie
nowotwory zlosliwe (ryzyko ZChZZ wzrasta wraz z za-
awansowaniem nowotworu)
przebyta ZChZZ
trombofilia wrodzona lub nabyta
10 sepsa
11 oblozna choroba leczona zachowawczo
(np. ciezkie zapalenie ptuc)
12 niewydolnosc¢ serca
13 niewydolnos¢ oddechowa
14 choroby autoimmunologiczne
15 zespol nerczycowy
16 zespoly mieloproliferacyjne
17 nocna napadowa hemoglobinuria
18 ucisk na naczynia zylne (np. guz, krwiak, malformacja
tetnicza)
19 ciaza i polog
20 dlugotrwale unieruchomienie zwigzane z podréza
(np. lot samolotem)
21 zylaki konczyn dolnych
22 ostre zakazenie

4= NG



[

Il Interwencje diagnostyczne, lecznicze i profilaktyczne:

1 duze zabiegi operacyjne, szczeg6lnie w obrebie konczyn dolnych,
miednicy i jamy brzusznej

obecnos¢ cewnika w duzych zylach

3 leczenie przeciwnowotworowe — chemioterapia, leczenie hormo-
nalne i stosowanie inhibitoréw angiogenezy

4 stosowanie doustnych Srodkéw antykencepcyjnych, hormonal-
nej terapii zastepczej lub selektywnych modulatoréw receptora
estrogenowego

5 stosowanie lekow stymulujacych erytropoeze

Wielokrotnie w publikacjach kwartalnika ,,Zdrowie w Centrum” wspo-
minatem o wadze profilaktyki. Nie inaczej jest w tym przypadku. Stoso-
wanie profilaktyki przeciwzakrzepowej w sytuacjach zwiekszonego ry-
zyka wystgpienia ZChZZ jest uzasadnione z nastepujacych powodéw:

N

@ 7ChZZ wystepuje bardzo czesto zaréwno u chorych hospitalizowa-
nych, jak i po wypisaniu ze szpitala, i w wiekszosci przypadkéw ma
poczatkowo klinicznie niemy przebieg (nie daje objaw6ow)

@ pierwszym objawem choroby moze by¢ nagly zgon spowodowany ZP,
dlatego nie nalezy czeka¢, az wystapia objawy ZZG i dopiero wtedy
przeprowadzac¢ postepowanie diagnostyczne i wdrazac¢ leczenie

@ nierozpoznana i nieleczona ZZG moze mie¢ odlegte nastepstwa
w postaci zespolu pozakrzepowego, naraza chorych na nawroty
ZChZZ, a w czesci przypadkow jest przyczyna przewleklego nadci-
$nienia plucnego

@ leczenie powiklar ZZG jest kosztowne

korzysci ze stosowania profilaktycznych dawek lekow przeciwkrze-
y p yczny p
pliwych zdecydowanie przewazaja nad ryzykiem klinicznie istotne-
go krwawienia

Dlatego w stanach zagrozenia zakrzepica u pacjentéw hospitalizowa-
nych personel medyczny powinien zadba¢ o wspominana profilaktyke.

Jakie objawy mogtyby sugerowa¢ ZZG?

Pierwszym jest gwaltowny bél w lydce, ktéry thumaczymy skurczem
miesni. Ale w odréznieniu od zwyktego skurczu, bél nie tylko nie uste-
puje, ale nasila sie przy zginaniu stopy i naciskaniu na podeszwe. To
utrudnia chodzenie, stanie, wykonanie najmniejszego ruchu. Boélowi
zwykle towarzyszy obrzek. Opuchlizna pojawia sie najczesciej w oko-
licy kostki, czasem na catym podudziu lub udzie, ale zawsze ponizej
zakrzepu. Skora jest ciepla i zaczerwieniona - to skutek stanu zapal-
nego naczynia i zwiekszonego przeptywu krwi w naczyniach wtoso-
watych. Czasem pojawia sie stan podgoraczkowy, ale goraczka
moze takze dochodzi¢ nawet do 40 st. C i by¢ jedynym ob-
jawem choroby. Niektorzy chorzy skarza sie na przyspie-
szong czynnosc serca. Moze wystapi¢ objaw w postaci
bolu tydki przy biernym (przy pomocy badajacego)

zgieciu grzbietowym stopy, tzw. objaw Homansa.

Jednak zakrzepica (np. naczyn w obrebie miednicy)

moze przebiega¢ bezobjawowo. I dowiadujemy sie

o niej przez przypadek albo w wyniku powiktan. Do

najczestszych nalezy tzw. zesp6l pozakrzepowy,

ktéry rozwija sie na skutek znacznego uszkodzenia

zastawek uktadu zylnego. Moze on by¢ nastepstwem

zaréwno bezobjawowego, jak objawowego, leczonego

i nieleczonego zapalenia zy} glebokich podudzia. Cienka,

napieta, potyskliwa skéra z brunatnymi przebarwieniami

na podudziu to typowe symptomy. Czasem na nodze powstaja

trudno gojace owrzodzenia, ktére maja tendencje do nawrotéw. Moga
sie one pojawi¢ nawet po kilku latach od ustgpienia choroby.

Specjalista
choréb wewnetrznych
Lek. med. Marcin Mazur

CENTRUM

Medyczno-Diagnostyczne

Centrum Medyczno-Diagnostyczne
w ramach Populacyjnego

Programu Profilaktyki i Wczesnego
Wykrywania Raka Piersi i Raka Szyjki Macicy
prowadzi bezptatne badania profilaktyczne
dla pacjentek w wieku 25 - 59 lat.

Panie moga skorzystac z badan
mammograficznych i cytologicznych
refundowanych ze srodkéw NFZ.

Badania MAMMOGRAFICZNE kierowane do Pan
w wieku 50-69 lat, ktére nie wykonywaty tego
badania w ciggu dwéch ostatnich lat w ramach
ubezpieczenia NFZ; ktére nie miaty wczesniej
stwierdzonej zmiany nowotworowej piersi.

Siedleckie Centrum Profilaktyki
i Promocji Zdrowia
Siedlce, ul. Kleeberga 2

DiaGgnosTYKka oBRazowa
(MAMMOGRAFIA, RTG)

Babpanie: Biorsia CienkoiGcrowa
ze skierowniem od specjalisty



Rozrywka dla dzieci
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ZAGADKI
@

Polane smietang,
cukrem posypane,
smakuja wybornie,

w stoneczny poranek.

@

Kolorowa kula,
trzeba jg nadmucha¢,
by przez cate lato
turlac¢ ja i rzucac.

®

Nastepuje po lipcu,
ogrzewa wode i plaze
i odpoczywac kaze.

©

Nad rzeka lub nad morzem,
przez letnie miesiace,
chroni nasza gtowe,

Pomoz Patrykowi znalez¢ droge na plaze przez labirynt

Rozwigz zagadki. Odpowiedzi wpisz w ponumerowane pola krzyzowki.
Hasto nr 3 ukryte jest w kolorowance na stronie obok.

przed goracym storncem.

©

Kiedy lato spedzasz w miescie,
chcesz poszale¢ w wodzie czasem.
Popros mame, tate, siostre,

zeby wzieli cie na...
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ek. Malgorzata Zalewska-Dybciak
rozmawia Monika Mikotajczuk

B Jak powinnismy przygotowac sie do wyjazdu w tropikalne
rejony swiata, by podroz i pobyt w wymarzonym miejscu nie
przerodzil sie w dramat?

Planujac podréz w tropikalne rejony Swiata, warto pomysle¢
o0 zabezpieczeniu zdrowotnym i na 6-8 tygodni przed wyjazdem
zaplanowac wizyte w poradni medycyny podrézy. Turysci czesto
nie zdajq sobie sprawy, ze beda narazeni na zupelnie inne drob-
noustroje, niz te wystepujace w naszej strefie klimatycznej oraz
ze warunki sanitarne i opieka medyczna w kraju, do ktérego sie
udaja na wypoczynek, moga znacznie r6znic sie od europejskich
standardow.

B Co miesci sie pod pojeciem ,,choroby tropikalne”?

Choroby tropikalne

to grupa schorzen, ktére wystepuja wytacz-
nie w klimacie tropikalnym i subtropikalnym,
moga jednak zostaé przywiezione i szerzy¢ sie
w innej strefie klimatycznej. Wywotywane sa
przez rézne patogeny - wirusy, bakterie, grzyby,
pasozyty.

Najczestsze, z ktdrymi mozemy sie spo-
tkac, to malaria, petzakowica amebowa,
leiszmanioza trzewna i skorna, denga,

a takze goraczki krwotoczne, do ktd-
rych nalezy tez ta wywotywana wirusem
Ebola. Turysci narazeni sa tez na zacho-
rowania na te choroby, ktére w naszym
kraju wystepuja juz rzadko, ze wzgledu
na inne standardy sanitarne i powszech-
ny obowiazek szczepien, np. wscieklizna,
tezec, poliomielitis, wirusowe zapalenia
watroby.
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B Na czym zatem polega profilaktyka choréb tropikalnych?

Wiekszosci probleméw zdrowotnych w podrézy mozna sku-
tecznie zapobiega¢ poprzez szczepienia ochronne, doustng
profilaktyke malarii oraz przestrzeganie zasad bezpiecznego
zachowania.

B Gdzie naleiy sie zglosic, by wykonac szczepienia przeciwko
konkretnym chorobom i czy sq one refundowane?

Szczepienia profilaktyczne warto wykonywa¢ w poradniach
zajmujacych sie tematyka medycyny podrozy. Najlepiej zglosic¢
sie w okresie minimum 6-8 tygodni przed wyjazdem, poniewaz
w niektérych szczepieniach potrzeba kilku dawek szczepionki
w odstepach czasowych, a takze ze wzgledu na to, iz potrzeb-
ny jest czas do wytworzenia sie przeciwciat ochronnych. Lekarz
na podstawie informacji dotyczacych celu, terminu, charakte-
ru wyjazdu, a takze uwzgledniajac dotychczasowe szczepienia,
przebyte i aktualne schorzenia, zaproponuje szczepienia obo-
wiazkowe i zalecane. Wszystkie szczepienia, a takze leki stoso-
wane w profilaktyce malarii, s pelnoplatne.

Porady w przychodni medycyny podro-
zy rowniez nie sg refundowane przez

NFZ.

B Jak dlugo dzialajq szczepionki?

Czas dziatania szczepionek
jest rozny. Sa szczepion-
ki, ktorymi szczepimy sie
. co 10 lat - np. szczepionka
.~ przeciw z6tej goraczce, co
5 lat - przeciw wsciekliZnie,
co roku przeciw grypie, oraz
takie, ktére po calym cyklu
szczepienia zapewniajq odpor-
no$¢ wieloletnig i nie wymagaja
dawek przypominajgcych.



Choroby tropikalne

B Pani doktor, czy wyjazd w tropiki dzieci i kobiet w cigzy jest
bezpieczny?

Swiatowa Organizacja Zdrowia /WHO/ odradza podréze z nie-
mowletami i matymi dzie¢mi w rejony tropikalne, a szczegél-
nie w rejony zagrozone malarig. Dzieci czesto sq bardziej po-
datne na zachorowania, choroby moga mie¢ ciezszy przebieg,
a wybor lekéw do zastosowania jest ograniczony. Dzieci sg tez
bardziej wrazliwe na czynniki Srodowiskowe, jak temperatura,
wilgotno$¢, nastonecznienie, zmiany wysokos$ci n.p.m. Niektore
szczepienia sg przeciwwskazane do podania przed 6 miesigcem
zycia. Podobnie sytuacja przedstawia sie z kobietami ciezarny-
mi. Istnieja ograniczenia w stosowaniu lekéw i szczepien profi-
laktycznych.

B A co z osobami w podeszlym wieku, cierpigcymi na przewle-
kte choroby?

U o0séb w podesztym wieku i oséb przewlekle chorych nalezy
indywidualnie rozpatrywac¢ potencjalne zagrozenia i mozliwosci
profilaktyki. Warto zwréci¢ uwage, iz osoby przyjmujace leki
powinny mie¢ ze soba ich podwdjny zapas. Leki powinny by¢
w oryginalnych opakowaniach, warto mie¢ jeden komplet lekow
w bagazu podrecznym, a drugi w bagazu gtéwnym. Nalezy mie¢
zaswiadczenie od lekarza o zazywanych preparatach farmako-
logicznych, najlepiej z uwzglednieniem ich miedzynarodowej
nazwy.

B Na co winnismy uwazaé, bedqc w konkretnym kraju, gdzie
higiena i poziom opieki medycznej pozostawiajq wiele do zy-
czenia?

Nalezy pi¢ napoje $wiezo przegoto-

wane lub sprzedawane w fabrycznie

zamknietych opakowaniach, unikac¢

lodu dodawanego do napojow, uni-

ka¢ potraw stojacych dlugo w tem-

peraturze pokojowej, unika¢ niedo-

gotowanego miesa i owocow morza.

W miare mozliwosci my¢ zeby w wo-

dzie przegotowanej lub mineralnej bu-

telkowanej. Poza tym:

* Nie drazni¢ i nie niepokoi¢ zwierzat, nie pokazywac zywnosci
w otoczeniu zwierzat.

* Pi¢ duzo wody, chroni¢ skére przed tropikalnym storicem,
si¢ nakrycie glowy.

+ Unika¢ chodzenia boso i brodzenia w wodach sr6dladowych.

 Stosowac repelenty odstraszajace komary, moskitiery, jezelis ',i
wskazane - rowniez leki przeciwmalaryczne. ;

* Unika¢ przygodnych kontaktéw seksualnych, lokalnych salo-
néw kosmetycznych i tatuazu.

» Mie¢ swoja apteczke zaopatrzona w podstawowe leki i mate-
rialty opatrunkowe.

B Czy pobyt w luksusowym hotelu zwalnia nas od profilaktyki
choréb tropikalnych? 7

Absolutnie nie. Bedac w luksusowym hotelu takze musimy sto-
sowac sie do wyzej wymienionych zasad.

B Jaki rodzaj ubezpieczenia powinnismy wykupic¢ przed wy-
jazdem w tropiki? Jesli zdarzy nam sie chorowaé w trakcie
podrozy, na co mozemy liczy¢ na miejscu?

Ubezpieczenie na czas wyjazdu powinno uwzglednia¢ w warun-
kach ubezpieczenia sporty, jakie planujemy uprawiaé, opieke
i transport medyczny w razie choroby i wypadku, pomoc me-
dyczna w razie zaostrzenia choréb przewlektych. Na jakgq pomoc
medyczng mozemy liczy¢ na miejscu, trudno jest przewidziec.

b
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Zdrowie NA CO DZIEN

B Czy po powrocie z tropikalnych wakacji winnismy profilak-
tycznie zglosic sie do lekarza? Jakie objawy winny nas za-
niepokoic?

Po powrocie z tropikalnych wakacji nalezy zgtosi¢ sie do leka-

rza w przypadku;

* wystapienia goraczki, nawet do 3 m-cy po powrocie z wakacji

* jesli w podrézy bylisSmy narazeni na kontakt z chorobg zakazng

» w przypadku wystapienia innych niepokojacych objaw6w cho-
robowych

B W ubieglym roku mielismy do czynienia
z najwiekszq w historii epidemiq wiru-
sa Eboli w Afryce Zachodniej, ktora
dziesigtkowala miejscowq ludnosc,
ale bylo te7 kilkanascie ofiar wsréd
Europejczykéw. Czy niebezpie-
czeristwo juz minelo?

Wedlug raportéw ONZ i WHO nie
udato sie jeszcze catkowicie opanowac
epidemii wirusa Eboli w krajach Afryki
Zachodniej. Szacuje sie, Ze moze uda sie
powstrzymac epidemie do konca 2015 1.

B Jakie sq zalecenia WHO przed tegorocznymi wakacjami,
jesli chodzi o choroby zakazne, na ktdre jesteSmy narazeni
w krajach rozwijajqcych sie?

WHO zdecydowanie odradza podr6zowanie do trzech krajow,
gdzie jeszcze zdarzaja sie zachorowania na goraczke krwotocz-
na Ebola, tj. do Gwinei, Liberii i Sierra Leone. Niestety, nie
istnieje szczepionka ani profilaktyka farmakologiczna przeciw
Eboli.

Ogolne zalecania WHO dla podrézujacych:

przestrzeganie higieny rak

unikanie wszelkich kontaktow z osobami chorymi
i ciatami 0s6b zmartych

unikanie wszelkich kontaktow z dzikimi zwierzeta- |
mi (w szczegdlnosci z matpami, gryzoniami, nieto- [
perzamil, réwniez z ciatami padtych zwierzat

-

i

nie spozywanie miesa dzikich zwierzat

doktadne mycie i obieranie warzyw i owocow
przed spozyciem

unikanie przygodnych kontaktow ptciowych

el
W unikanie miejsc bytowania nietoperzy (jaskin,
kopalni, schronéw])

Aol

Lekarz medycyny rodzinnej
Matgorzata Zalewska-Dybciak
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Wakacje.
Czy warto sie

ubezpieczyc?

organizowane przez biuro
turystyczne oferta zawiera najczesciej
ubezpieczenie NNW (od nastepstw nie-
szczesliwych wypadkoéw) oraz ubezpiecze-
nie KL (koszty leczenia).
Przy zakupie wakacji dokladnie to sprawdzmy
i dopytajmy agenta.

Wybierajqc sie na wakacje

Podkresli¢ nalezy, ze nie w kazdej sytuacji turysta moze
liczy¢ na catkowite pokrycie kosztow zwiazanych z jego
leczeniem i to nalezy dokladnie sprawdzi¢ przy zakupie
zorganizowanej wycieczki. Ubezpieczenie nawet przy
kilkudniowych wyjazdach jest oplacalne. Zapewnia nam
bezpieczenstwo finansowe i komfort w przypadku zacho-
rowania. Za pomocg ubezpieczenia turystycznego mozna
réwniez ochroni¢ swoj bagaz (w przypadku jego utraty lub
zniszczenia). Mozna réwniez dokupi¢ ubezpieczenie od
odpowiedzialno$ci cywilnej za granica (np. w sytuacji spo-
wodowania wypadku czy kolizji). Firmy ubezpieczeniowe
oferuja wiele r6znych mozliwosci, to do nas zalezy wybér
wariantu, ktory bedzie odpowiedni dla naszych potrzeb.

Czy nie wystarczy mi karta EKUZ?

Karta (EKUZ) zapewnia dostep do wszelkich niezbednych
z medycznego punktu widzenia ustlug panstwowej opieki
zdrowotnej podczas tymczasowego pobytu w dowolnym
z 28 panstw cztonkowskich UE, w Islandii, Lichtensteinie,
Norwegii i Szwajcarii na takich samych warun-

kach i w takiej samej cenie (czyli w niekto-

rych krajach bezplatnie) jak osobom ubez-

pieczonym w danym kraju.

Oznacza to, ze wybierajac sie do kraju
niebedacego w wymienionej grupie
karta EKUZ nie bedzie obowigzywac,
a co za tym idzie, nie przystuguja zad-
ne Swiadczenia.

Istotne informacje o Karcie EKUZ:

+ Karta EKUZ nie stanowi alterna-
tywy dla ubezpieczenia podroézy.
Nie obejmuje ona prywatnych ushug
opieki zdrowotnej oraz kosztow zwig-
zanych z przelotem do kraju, zagubio-
nym bagazem badz kradzieza;

&

* nie obejmuje rowniez kosztéw leczenia w sytuacji, jesli
celem wyjazdu jest poddanie sie leczeniu za granica;

* nie stanowi gwarancji darmowych uslug medycz-
nych. Z uwagi na r6znice w systemach opieki zdrowot-
nej, bezptatne ustugi medyczne w Polsce moga okazac
sie odplatne w innym kraju.

oy

Zaopatrzenie sie jedynie w Europejska Kar-
te Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ), to
w mojej ocenie za mato, bowiem gwaranto-
wane w jej ramach $wiadczenia sg niejed-
nokrotnie niewystarczalne. Nalezy réwniez
pamieta¢, ze EKUZ i ubezpieczenia tury-
styczne zabezpieczaja nas w réznym stop-
niu i zakresie.

Warto podkresli¢, ze jesli zdarzy nam sie
powazniejszy wypadek wymagajacy szyb-
szego powrotu do kraju, EKUZ co do zasa-
dy nie zapewnia pokrycia przez Narodowy
Fundusz Zdrowia kosztéw tego transpor-
tu do Polski. Zgodnie z art. 25 ust. 3 pkt 2

—
—— o
———ii—
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ustawy o $wiadczeniach, Prezes NFZ badz il ;'-:‘
Dyrektor Oddzialu Wojewédzkiego Fundu- P

szu moze wyda¢ wnioskodawcy, na wniosek

podmiotu uprawnionego, zgode na pokrycie kosztéw transportu do
miejsca leczenia lub zamieszkania w kraju - najtanszym $rodkiem
komunikacji mozliwym do zastosowania w aktualnym stanie
zdrowia, gdy przewidywane koszty leczenia za granica
przewyzszaja koszty transportu i leczenia w kraju. Sto-
wo “moze” ma tu jednak ogromne znaczenie, ponie-

waz praktyki te sa rzadko stosowane.

Wobec powyzszego, celem uzyskania zgody na
transport medyczny do Polski nalezy zlozy¢
wniosek do wlasciwego oddzialu wojewddzkie-
go NFZ. Wniosek nie dotyczy transportu osoby
zmartej.

=== W mojej opinii, aby czu¢ sie catkowicie bez-

-

piecznie, nalezy wykupi¢ dodatkowe, dobrowolne

ubezpieczenie turystyczne, oferowane przez wiele

towarzystw ubezpieczeniowych. W stosunku do

- kosztéow wakacji, ubezpieczenia te nie stanowig wy-

sokiego wkladu i nie nadszarpng wakacyjnego budzetu,

a dodatkowo nalezy pamietaé, ze ubezpieczenia turystyczne
daja szerszy zakres $wiadczen.

Prawnik

Martyna Chudzicka




Z kijkami dojs¢ do sylwetki

W ostatnich latach na siedleckich ulicach, ale tez i na podmiejskich drogach i lesnych sciezkach, coraz czesciej mozna spotkac
nie tylko biegaczy, ale tez i ludzi w réznym wieku maszerujacych z kijkami w rekach. W naszym miescie uprawiajacych nordic
walking {bo taka jest fachowa nazwa tego nowego i jakze modnego sposobu na zdrowe chodzenie) przybywa z miesigca na
miesigc, a nawet - z tygodnia na tydzien.

Jakie sag przyczyny takiego wzrostu popularnosci nordic walking? Na pewno nie bez znaczenia jest fakt, ze Agencja Rozwoju
Miasta Siedlce, ktdra juz od szesciu lat organizuje Bieg Siedleckiego Jacka, wtaczyta nordic walking do oficjalnego programu
zawodow. Startujgcy majag do pokonania trase liczacg pie¢ kilometrdw.

Nordic walking - sportowo—rekreacyjny hit ostatnich lat, cho¢ u nas jeszcze dos¢ mtody, ma juz jednak swojg dtugg historie.
Wymyslony zostat sto lat temu nie gdzie indziej, tylko w Skandynawii, a doktadnie — w Finlandii, jako sposéb catoroczny trening
dla narciarzy biegowych.

Od zwyktego marszu rézni sie zas tym, ze (dzieki uzywaniu kijkdw) wptywa na proporcjonalny rozwdj catego ciata. Usprawnia
uktad oddechowy i sercowo-naczyniowy, rozwija site i wytrzymatos¢ ramion. Do pracy zmuszone sg wszak wszystkie miesnie,
ktére wzmacniajg sie proporcjonalniej, niz w czasie zwyczajnego chodzenia czy joggingu. Jednak najwazniejsze jest to, ze
uprawia¢ go moga niemal wszyscy. Nawet ci, ktérzy majg ktopot z chodzeniem. Bez krzty przesady mozna stwierdzié, ze jest
dobry na wszystko i dla wszystkich. Nordic walking zmniejsza bowiem nacisk na piszczele i plecy, na kolana i biodra. Nie do
przecenienia sg korzysci, jakie uprawianie przynosi tym, ktérzy maja stabsze stawy i nie dos¢ silne migsnie. Ponadto (a dla
niektdrych — przede wszystkim) jest doskonatym sposobem na zbicie wagi i nastepnie na dojscie do wymarzonej sylwetki.

Nie ma znaczenia wiek, kondycja i waga. Nordic walking moze, a nawet powinien uprawiac kazdy. Sg jednak zasady, ktérych
przestrzeganie jest koniecznodcig. Kto nie dos¢ wnikliwie przyglada sie maszerujgcym, moze odnie$é wrazenie, ze nie ma nic
prostszego niz marsz z kijkami. Takie wrazenie bywa jednak ztudne. Trzeba bowiem wiedzie¢, jak chodzi¢, aby sobie nie
zaszkodzi¢. Zeby rozwing¢ sprawnosé i tezyzne, a jednoczesnie miec z tego rados¢.

Dobrze by byto, by poczatkujacy zaczeli od lekcji U instruktora b rozpoczeli chodzenie z kims, kto ma za soba
doswiadczenie pozostawionych za soba kilometrédw. Kto chce zaczyna¢ sam, musi przede wszystkim pamieta¢ o tym, ze
stawiane kroki powinny by¢ troche dtuzsze, niz w normalnym chodzeniu, a stopy nalezy stawial od piety, prowadzi¢ je po
krawedzi zewnetrznej i na koniec nieco wybi¢ sie z palcdw. tokcie majg by¢ rozluznione, brzuch wciagniety, a mostek uniesiony.
Najwazniejsze, by trzymac sie prosto.

Pierwsze polskie mistrzostwa w nordic walking rozegrane zostaty w GnieZnie w 2009 roku. NajwyraZniej z duzym sukcesem,
gdyz Polsce powierzono tez organizacje mistrzostw Swiata, ktdre rozegrane zostaty w Szklarskiej Porebie. S'wiadczy to o wcigz
rosngcym powodzeniu tej dyscypliny.Siedlce nie pozostaty w tyle. Przeciwnie, znajduja sie w scistej czotdwce popularyzatordw
nordic walking.

Agencja Rozwoju Miasta Siedlce zaprasza do uczestnictwa w VI Biegu Siedleckiego Jacka. Impreza odbedzie sie 30 sierpnia.
Rozegrane zostana: pdétmaraton, bieg na 5 kilometrdéw, biegi dla najmtodszych i oczywiscie - marsz nordic walking. Wiodaca
ulicami miasta 5-kilometrowa trasa przygotowana zostanie wedtug zasad obowigzujgcych w Polskiej Federacji Nordic Walking.
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Wiecej informacji i zapisy na: www.biegjacka.pl



Profesjonalne

wybielanie
zebow

Wybielanie profesjonalne zywych zebéw . Zabiegi wybielajace powinny by¢ wykonywane
to dos¢ powszechny zabieg, stosowany pod kontrola lekarza.
w celu zmiany naturalnego koloru, odcienia . :

zebow, bez mechanicznej ingerencji w struktu- . ~ Badanie stomatologiczne pacjenta jest niezbedne przed pod-
re szkliwa czy zebiny. ¢ jeciem bezpiecznego wybielania. Lekarz ocenia typ przebar-

wien, kondycje uzebienia i przyzebia, potrzeby lecznicze,
szczelno$¢ istniejacych wypelnien. Na podstawie wnikliwej
oceny lekarz kwalifikuje gotowos¢ lub odracza zabieg do
czasu poprawy stanu aktualnego, a takze dobiera i proponuje
najodpowiedniejsza metode. W zaleznosci od potrzeby zale-
ca profesjonalne oczyszczanie, np. skaling i/lub piaskowanie
w celu usuniecia osadéw zewnetrznych przed wybielaniem.

Naturalny kolor zebéw warunkowany jest przez
sktad chemiczny twardych tkanek zeba: szkli-
wa i zebiny. Zalezy on od stosunku ilosciowego
wapnia do fosforu w ich strukturze, a takze od
grubosci, gestosci i zabarwienia przeswiecajq-
cej przez szkliwo tkanki zebinowej, ale tez od
grubosci i przeziernosci samego szkliwa. Osta-  *
tecznie postrzegany kolor zebow jest wypad- *

kowq naturalnego koloru zeba i powstajqcych -
w ciqgu calego zycia przebarwien. :

Zmiana koloru zebéw majgca na celu rozja- @ Wybielanie gabinetowe (za pomoca lampy lub bez)

Snienie naturalnej barwy jest traktowana ra- .  Zabieg jest jednowizytowy, polegajacy na nalozeniu zelu
czej jako zabieg kosmetyczny, natomiast z wy- .  wybielajacego na powierzchnie zebéw, a w zaleznodci od
bieleniem jako zabiegiem leczniczym mamy do .  systemu, jego dzialanie moze by¢ aktywowane odpowied-
czynienia w momencie odwré- .  nig lampg lub przebiega¢ bez dodatkowych inicjatoréw. Zel
cenia stanu patologicznego .  wybielajacy to nadtlenek karbamidu lub nadtlenek wodoru
, np. w przypadku uciqzli- .  w wysokich stezeniach 30%-38%. W celu ochrony przyze-
j wych dla pacjenta prze- .  bia dzigsta pokrywane sg zelem ochronnym. Wszystko w 2
‘ . barwiern polekowych. .  lub 3-krotnym cyklu po 10-20 minut, w zaleznosci od inten-
. Z kolei przebarwio- .  sywnosci barwy wyjsciowej. Daje najbardziej spektakularny
- ne zeby martwe wy- .  iszybki efekt.

magajq ingerencji .
mechanicznej, gdyz
wybielane sq meto-
dq wewnetrznq po
uprzednim otwarciu
zeba. Zabiegi wybiela-
nia nie sq refundowane

ze Srodkow NFZ.




@ Wybielanie naktadkowe ([domowe, etapowe])

W gabinecie pobierany jest wycisk )
gornego i/lub dolnego tuku ze- "
bowego, w celu wykonania in-

dywidualnych nakladek dla ™

pacjenta. Po szczegélowych M
instrukcjach od lekarza, pa-

cjent sam w domu aplikuje zel

wybielajacy do szyn i naklada

na kilka godzin w ciaggu doby. P

Zel do wybielania w metodzie o
domowej wystepuje w nizszych
stezeniach 10%, 15%, 20%, a czas
wybielania trwa od kilku dni do 2 tygodni.

@® Metoda mieszana

W celu osiagniecia trwatych rezultatow w trudnych sytu-
acjach klinicznych, np. w przypadku zeboéw przebarwio-
nych po leczeniu antybiotykami (np. tetracyklinami), za-
lecana jest metoda taczona, czyli wybielenie w gabinecie
i dodatkowo naktadki do domu.

® Wybielanie zebow martwych

Kazdy martwy zab wybielany jest pojedynczo. Jest to wy-
bielanie wewnetrzne, to lekarz po odpowiednim wyprepa-
rowaniu dojscia do komory zeba aplikuje wysoko stezony
zel wybielajacy na bazie nadtlenku karbamidu lub nadtlen-
ku wodoru i zamyka szczelnym opatrunkiem na 2-3 doby.
W zaleznosci od osigganego efektu zabieg mozna powto-
rzy¢ 2-3 krotnie.

Wszystkie z powyzszych metod majq swoje wady i zalety,
jak rowniez generuja mozliwo$¢ powstawania powiktan.
Dlatego tak wazna jest wspolpraca z lekarzem w celu
ich oméwienia i zminimalizowania.

@ Powiktaniami i skutkami ubocznymi moga byc¢:

» Nadwrazliwos$¢ zebéw w trakcie i po wybielaniu - wystepuje
czesto, szczegblnie po intensywnym i szybkim wybielaniu ga-
binetowym z preparatami o wysokim steZeniu, ale tez u pa-
cjentéw z wrazliwymi szyjkami zebowymi przy wybielaniu
nakladkowym;

Podraznienie tkanek miekkich jamy ustnej, a nawet gardia -
szczegOlnie czesto spotykane przy nie do kornca profesjonal-
nych metodach z uzyciem nieodpowiednio dopasowanych
szyn;

Lokalny stan zapalny dziasta - po miejscowym wyptynieciu
zelu, szczegolnie czesto wystepujace i trudne do leczenia po-
wiklanie przy wybielaniu na wiasna reke, mogace prowadzi¢
nawet do lokalnej martwicy dziasta;

Nieré6wnomierny efekt wybielania - przy wybielaniu gabine-
towym zwigzany moze by¢ z miejscowym odwodnieniem tka-
nek twardych, zwykle dochodzi do wyréwnania kolorytu po
1-2 dobach lub nieréwny efekt wybielania po nieréwnomier-
nie aplikowanym zZelu w metodzie nakladkowej;

Staby efekt wybielania lub jego brak - szczeg6lnie przy inten-
sywnie przebarwieniach polekowych lub w martwych zebach
(tu efekt jest najtrudniejszy do przewidzenia).

Na czym polega sam mechanizm wybielania i czy
jest to bezpieczne dla zebow?

To tlen (powstaly z rozktadu nadtlenku - karbamidu,
mocznika, wodoru) przenika strukture szkliwa utlenia-
jac czasteczki barwnikow.

Czy ma to szkodliwy wplyw na twarde tkanki zebowe?

Zdania sa podzielone. PiSmiennictwo fachowe podaje,
ze moze dochodzi¢ do demineralizacji szkliwa, szcze-
gdlnie po zastosowaniu wysokich stezen powyzej 30%,
co moze wptywac na zmniejszenie mikrotwardosci tka-
nek twardych zeba. Z kolei wybielanie jest zdecydowa-
nie mniej inwazyjne od wszelkich procedur protetycz-
nych majacych na celu poprawe estetyki.

Zalecenia po zabiegach wybielajqcych

zachowanie ,biatej diety” - w trakcie i pierwszym
okresie po wybielaniu powierzchnia szkliwa jest
szczegOlnie narazona na pochlanianie barwnikéw
z pokarméw, szkliwo musi odzyska¢ odpowiednie
uwodnienie. Po wybielaniu gabinetowym przez 48
godzin, a po nakladkowym nawet do dwoch tygo-
dni po zakonczeniu, zaleca sie unikanie produktow
mogacych np. pozostawi¢ plame na ubraniu, tj. czer-
wonego wina, barszczu, zupy pomidorowej, herbaty,
kawy itp. Nie zaleca sie spozywania napojow gazo-
wanych, typu cola, kwasnych sokéw, a takze palenia
papierosow;

przy nadwrazliwosci - unikanie bardzo zimnych i go-
racych rzeczy, stosowanie preparatbw wspomagaja-
cych ustapienie objawéw nadwrazliwosci;

wybieleniu ulegna same tkanki wiasne uzebienia,
wypelienia oraz uzupehienia protetyczne typu ko-
rony nie zmienia koloru, wymiany wypelnien nalezy
dokonac po ustaleniu sie odcienia po zabiegu;

efekt wybielania utrzymuje sie od okoto p6t roku do
dwdch lat, a zalezy to od uwarunkowan osobniczych,
przyzwyczajen i codziennych upodoban dietetycz-
nych, po tym okresie mozna zabieg powtorzyc.

Jakie sq przeciwwskazania do wykonania zabiegu
wybielajqcego:

ciaza i okres laktacji

stan zapalny dziasel, przyzebia

nieleczone ubytki prochnicowe

liczne nieszczelne wypehienia

nieuregulowana cukrzyca

uczulenie na sktadniki preparatu

wiek ponizej 16 lat (niektore zrédta podaja wiek po-
nizej 14 lat)

Lek. Katarzyna Bareja-Chaciak
Stomatolog




Pytania Czytelnikow

rzychodzi_

pacjent
do lekarza..

Do naszej Redakcji naptywaja mailowo
pytania od Czytelnikow, dotyczace réznych

problemoéw zdrowotnych.
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Bedziemy je sukcesywnie publikowac,

a nasi specjalisci udziela na nie
wyczerpujacych odpowiedzi.

T EEE——

B ,,0d pewnego czasu czuje ktujqcy bol w lewej pachwinie.
Czasem promieniuje on do kolana i dosé dlugo nie ustepu-
je. Mam raczej siedzqcy tryb Zycia, nie uprawiam zadnych
sportéw. Czy powinienem p6js¢ z tym problemem do specja-
listy?”

Pawet z Siedlec

Dolegliwosci, o ktérych pisze Pan Pawel, moga mie¢ rézne tlo.
W przypadku kazdego niepokojacego objawu, szczegdlnie trwa-
jacego pewien czas, podstawa jest wizyta u lekarza pierwszego
kontaktu (POZ). W obecnych czasach dostepno$¢ do wiedzy in-
ternetowej, znajdowanie szybkich i latwych odpowiedzi przez
pacjentéw rézni sie tym od wizyty u lekarza, ze jest oparte na
uogolnieniach, statystykach i schematach. Lekarza obowiazuje
indywidualne spojrzenie na pacjenta i jego dolegliwosci. Do-
legliwosci opisane przez pana Pawla nalezy odnie$¢ do wieku,
sposobu pracy, schorzen wspotistniejacych itd. Moga wynikac
z przeciazenia, naciagniecia struktur ukladu kostno-stawowego,
moga by¢ wynikiem choroby zwyrodnieniowej, ale takze szere-
gu innych probleméw. Lekarz musi zebra¢ doktadny wywiad,
potem przeprowadzi¢ tzw. badanie przedmiotowe, by przyblizy¢
wstepna diagnoze, a nastepnie zdecydowac o zastosowaniu tera-
pii, wykonaniu badan dodatkowych lub skierowaniu do diagno-
styki specjalistycznej. Przykro mi, Ze nie moge udzieli¢ bardziej
precyzyjnej odpowiedzi (za mato danych), ale zalecam w razie
przewlekania sie dolegliwosci (dotyczy to kazdego objawu)
kontakt z lekarzem rodzinnym.

B, Nie wiem, od kiedy mam ten problem, ale
chyba dos¢ dlugo, skoro nie pamietam
poczqtkéow moich dolegliwosci... Cho-
| dzi o siniaki, ktore sie pojawiajq na
moim ciele nawet przy lekkim uderze-
niu o jakis przedmiot. Ostatnio ,,wy-
skoczyly” po intensywnym drapaniu
skory, ktora od czasu do czasu mocno
mnie swedzi. Czy mozZe to by¢ oznaka
jakiejs choroby? Jakie badania powin-
nam wykonac?”

Iwona z J6zefowa

Przedstawiony przez pania Iwone problem takze nalezy zindy-
widualizowa¢. Tendencja do ,siniaczenia” moze by¢ proble-
mem banalnym i stanowi¢ jedynie kosmetyczng ,,przypadtos¢”.
Bywa osobnicza sktonnoscia do ostabienia $cian drobnych na-
czyn i podbiegnie¢ krwawych, nawet przy niewielkich urazach.

W tych sytuacjach nie wystepuja zadne inne objawy i tendencja
jest przewlekla bez towarzyszacych nieprawidlowosci. Mozna
np. zastosowac preparaty uszczelniajgce naczynia zawierajace
rutyne. Inaczej nalezy podej$¢ do problemu, gdy tendencja do
siniakdw pojawia sie nagle lub nasila, wystepuja krwawienia
z innych miejsc, np. krwawienia z dziaset, smoliste stolce, krwa-
wienia z drég rodnych, krwiomocz, moga towarzyszy¢ objawy
w postaci standw goraczkowych lub podgoraczkowych, ogélne-
go oslabienia, tendencji do infekcji. Kazdy z tych objawéw jest
wskazaniem do konsultacji z lekarzem POZ, gdyz moze suge-
rowa¢ powazniejsze choroby, np. maloptytkowos¢, biataczki,
zaburzenia uktadu krzepniecia, uszkodzenia watroby itd. Lekarz
przeprowadzi wstepng diagnostyke uktadu krzepniecia oraz in-
nych stanéw predysponujacych do nadmier- nej

sktonnosci do krwawien i ustali dalszy r 1
plan postepowania. ko=
H X

B ,, Niedawno lekarz przepisal mi i 't
skierowanie na badanie po- '
ziomu witaminy D3. Okazalo ‘
sie, Ze przy normie od 30.00 do
nie tej witaminy w tabletkach ‘

przez najbliisze cztery miesiqce.

Co moze wywolywaé niedobor tej

50.00 ng/ml ja mam 15. Zale-
cil mi codzienne przyjmowa-

witaminy i jak jq naturalnie uzupel-
niac¢?”

e
N
e

Daria z Minska Mazowieckiego

-—

Witamina D3 jest waznym skladnikiem odpowiedzialnym za
szereg procesow metabolicznych w organizmie. Zaburzenia
zwiazane z niedoborem witaminy D sa przyczyna wielu proble-
moéw medycznych:

« zaburzen mineralizacji kosci mogacych doprowadzi¢ do przy-
spieszonej osteoporozy, osteomalacji oraz krzywicy u dzieci
sktonnosci do infekcji,

powaznych choréb na tle autoagresji (reakcji immunologicz-
nej przeciwko wlasnym tkankom), takich jak stwardnienie roz-
siane, reumatoidalne zapalenie stawéw czy cukrzyca typu 1,
zwiekszonej czestosSci zachorowan na nowotwory ztosliwe —
przede wszystkim piersi, jelita grubego, prostaty i nerek,
zaburzen gospodarki weglowodanowo-tluszczowej - cukrzycy
typu 2 i innych zaburzen metabolicznych jej towarzyszacych,
zwiekszonej czestosci zachorowan na choroby ukladu serco-
wo-naczyniowego, takich jak zawaly serca i udary moézgu.



Jest witaming rozpuszczalng w thusz- \ B 4
czach i w duzym procencie produko-

wana jest w skorze pod wplywem
promieni slonecznych. W naszej
strefie klimatycznej nastonecz-
nienie w miesigcach jesienno-
-zimowych jest niewystarczajace <
do produkcji wystarczajacej ilo-
$ci witaminy D3. Jej produkcja
takze zmniejsza sie z wiekiem
cztowieka. Aktualnie istnieje prze- |

konanie o zasadno$ci suplementacji
(uzupekliania) niedoboréw witaminy v
D3 zakladajac, ze praktycznie kazdy czto-

wiek w naszej strefie klimatycznej takowy posiada (badanie
poziomu witaminy jest do$¢ drogie i trudno dostepne). Spory
dotycza dawki stosowanej witaminy. Byty okresy, gdy prefero-
wano wieksze dawki argumentujac, ze zapewniaja odpowied-
nia substytucje, a jednoczesnie sa w pelni bezpieczne. Jednak-
ze, jak w kazdej dziedzinie medycyny, nalezy zachowa¢ umiar
i ostroznosc.

“

A

Oto stanowisko grupy ekspertéw, ktora opracowala wy-
tyczne dla Europy Srodkowej w 2013 r:

1. Noworodki i niemowleta (0-12 miesiecy):

Suplementacja witaming D powinna rozpocza¢ sie od pierw-
szych dni zycia, niezaleznie od sposobu zywienia noworodka
(pier$ / mleko modyfikowane).

Suplementacja w dawce 400 IU/dobe (10,0 pg/ dobe) do 6 mie-
sigca zycia.

Od 6 miesigca do 12 miesigca zycia suplementacja w dawce
400-600 IU/dobe (10,0-15,0 pg/ dobe) zaleznie od podazy wi-
taminy D w diecie.

2. Dzieci i mlodziez (1-18 lat):

Suplementacja w dawce 600-1000 IU/dobe (15,0-25,0 pg/
dobe), zaleznie od masy ciala, w miesiagcach wrzesien - kwie-
cien.

Suplementacja w dawce 600-1000 IU/dobe (15,0-25,0 pg/
dobe), zaleznie od masy ciala, przez caly rok, jesli nie jest za-
pewniona efektywna synteza skérna w miesigcach letnich

3. Dorosli (>18 lat) i seniorzy:

Suplementacja w dawce 800-2000 IU/dobe (20,0-50,0 pg/
dobe), zaleznie od masy ciala, w miesigcach wrzesien-kwie-
cien.

Suplementacja w dawce 800-2000 IU/dobe (20,0-50,0 pg/
dobe), zaleznie od masy ciala, przez caly rok, jesli nie jest za-
pewniona efektywna synteza skérna witaminy D w miesigcach
letnich.

Seniorzy (65+ lat) powinni otrzymywac suplementacje w daw-
ce 800-2000 IU/dobe (20,050,0 pg/dobe), zaleznie od masy
ciala, przez caly rok, ze wzgledu na obnizong efektywnos¢
skérnej syntezy witaminy D.

4. Kobiety ciezarne i karmiace piersia:

Kobiety, ktére planuja ciaze, powinny rozpoczaé/utrzymac su-
plementacje witaming D zgodnie z wytycznymi dla dorostych.
Wlasciwa podaz witaminy D powinna by¢ zapewniona przed
ciaza.

Suplementacja w dawce 1500-2000 IU/dobe (37,5-50,0 pg/
dobe) powinna rozpoczac¢ sie nie pdzniej niz od drugiego try-
mestru cigzy. Ginekolodzy / potoznicy powinni rozwazy¢ wia-
czenie suplementacji witaming D wkrotce po potwierdzeniu
ciazy.

Jedli to mozliwe, okresowe monitorowanie stezenia 25(OH)D
(metabolit witaminy D3) powinno by¢ wykonywane w celu do-
boru optymalnej dawki witaminy D i weryfikacji skutecznosci
jej suplementacji. Celem suplementacji witaming D jest uzy-
skanie i podtrzymanie stezenia 25(OH)D wynoszacego 30-50
ng/ml (75-125 nmol/l).

Pytania Czytelnikow

B ,,Z powodu dolegliwosci zwiqzanych ze spojowkami, tra-
fitam do okulisty, ktory stwierdzil, ie cierpie na zespot
suchego oka. Niestety, z braku czasu nie wyjasnit mi do-
kltadnie, co to za przypadlosé. W jakich okolicznosciach
moglam ,,nabawic” sie tej nieprzyjemnej choroby i czy jej
leczenie trwa dlugo?”

> Ewelina z Eukowa

Pani Ewelino, oczywiscie najlepiej bytoby ponownie skon-

taktowac sie z okulista, by poswiecil nieco wiecej czasu
i wyjasnil, co dokladnie doprowadzito u Pani do zespotu su-
chego oka. Pisze o tym, gdyzZ to rozpoznanie zawiera szereg
objawow, ktérych przyczyna (etiologia) moze by¢ zlozona,
np.:

+ wiek — objawy zespotu suchego oka nasilaja sie wraz z wie-
kiem, cho¢ coraz czesciej wystepuja takze u os6b miodych

+ szereg lekow ogélnych i miejscowych (np. beta-blokery,

diuretyki)

zmiany hormonalne, w tym menopauza

laserowe zabiegi korygujace wady wzroku

przebywanie w klimatyzowanych pomieszczeniach

nocna jazda samochodem

noszenie soczewek kontaktowych

nadmierna eksploatacja narzadu wzroku: dlugotrwale

czytanie, ogladanie telewizji, praca przy komputerze (na sku-

tek obnizenia czestotliwo$ci mrugania)

» niekorzystne warunki srodowiskowe: zakurzenie i zady-
mienie pomieszczen, suche powietrze, parujace substancje
chemiczne

« przewlekle schorzenia: choroby tarczycy, nowotwory, cu-
krzyca, tradzik, tojotok

Objawy zespotu suchego oka moz-
na fatwo pomyli¢ z innymi dolegli-
wosciami, jak np. alergiami.

: : Sl | )
Pierwsze oznaki dotyczace tego -
problemu mozna latwo zauwa- ﬂ - T
zyc: ;

uczucie sucho$ci oczu
podraznienie oczu K"h
odczucie szorstkosci

pieczenie lub klucie oczu

odczucie obecnosci ciata obcego

odczucie piasku pod powiekami

zmeczenie oczu

falujacy lub rozmazany obraz

nadwrazliwo$¢ na Swiatlo

czestsze mruganie powiekami

nadmierne }zawienie

Objawy schorzenia maja charakter przewlekly i wymagaja
stalego leczenia lub lagodzenia objawow. Leczenie polega
przede wszystkim na uzupelnianiu filmu }zowego poprzez
dostarczanie srodka zwilzajacego w postaci preparatéw, typu
»sztuczne lzy”.

O tym, jaki preparat zastosowa¢, jak dtugo nalezy go poda-
wad, jakie zalecenie wprowadzi¢ indywidualnie dla pacjenta,
po jego dokladnym zbadaniu, powinien zdecydowa¢ prowa-
dzacy okulista.

Specjalista
choréb wewnetrznych

Lek. med. Marcin Mazur

il



Zdrowie seniora

1 d czn a ogopedia, kojarzona do niedawna jedynie z wada-
0 gope Y mi wymowy u dzieci, ,,dzis” dziedzina rozszerzana

o nowe metody pracy i leczenia przeroinych zaburzen

mowy, ,,modna” nie tylko w odniesieniu do najmlodszych.
- O S O S a rS Zyc Terapia logopedyczna coraz czesciej staje sie rowniez ko-

nieczna w przypadku o0séb dorostych.

Jednq z najczestszych przyczyn interwencji logopedycznej afazji, czasu, jaki uptynat od wystapienia udaru do rozpoczecia
u dorostych jest afazja - zaburzenie mowy spowodowane logoterapii, motywacji pacjenta do ¢wiczen i tzw. cech indywi-
organicznym uszkodzeniem mozgu, najczeSciej na skutek dualnych pacjenta. Nalezy przede wszystkim zatozy¢ realne
udaréw (niedokrwiennych lub krwotocznych) lewej pélkuli cele i nastawi¢ sie rowniez na fakt, ze czesto mimo usilnych
mézgu. Natomiast uszkodzenia podleglej (zwykle prawej uos6b  préb i zadowalajacej wspotpracy pacjenta z logopeda catkowity
praworecznych) pétkuli mézgu czesto prowadza do powstania  powr6t do sprawnosci sprzed choroby nie bedzie mozliwy. Pa-
pragnozji - w logopedii osobnej jednostki patologii mowy. Sta-  cjenci zawsze proszeni sg jednak o cierpliwosc i systematycz-
tystyki pokazuja, ze udary moézgu najczesciej dotykaja osoby po  na prace w demu, zgodnie z zaleceniami. Nie mozna jedynie
55 r.z. Czynnikami ryzyka udaru sa: choroby serca, nadci$nienie  ograniczac sie do spotkan z logopeda, ktére najczesciej, z r6z-
tetnicze, cukrzyca, palenie papieroséw, naduzywanie alkoholu, nych powoddéw, odbywaja sie bardzo rzadko.

otytos¢ itp. Do pojawienia sie afazji lub pragnozji moze dojs$c

réwniez w wyniku: urazéw czaszkowo-moézgowych, nowotwo- Ponadto, usprawniajac funkcje jezykowe i komu-
row Sroédczaszkowych, pojawienia sie tetniakow, a takze nikacyjne, nie mozna zapomina¢ o innych
guzéw innego pochodzenia. p— aktywnosciach i ¢wiczeniach og6lno-

usprawniajacych. Mam tu na mysli

Screstniczenie pacienta - terapi
zajeciowej, rehabilitacji rucho-

W zaleznosci od rodzaju afazji, ktéra diagno- — : wej, spotkaniach z psycholo-
zuje sie na podstawie okreslenia lokalizacji - giem itp., a takze pozostawanie
uszkodzenia osrodkowego ukladu nerwowe- pod stalg kontrola lekarska.
go, a takze ustalenia objawow jezykowych
i pozajezykowych (i ich nasilenia) buduje <
sie indywidualny program terapeutyczny,
ktory czesto modyfikowany jest przez logo- A
pede w trakcie trwania terapii. W zaburzeniu
tym, patologiczne objawy moga wystepowac
na r6znych podsystemach jezyka: fonologicz-
no-fonetycznym, morfologicznym, leksykal-
no-semantycznym, strukturalnym i tekstowym.
Ciezko jednoznacznie odpowiedzie¢ na pytanie,
ktére czesto zadaje rodzina pacjenta badz sam pa-
cjent, ile czasu potrzeba na odbudowanie systemu Sci intelektualnych: zaburzenia pamieci,
jezykowego i powrot do sprawnosci sprzed choroby. jezyka i Swiadomosci. Najbardziej rozpo-
Pozostaje to kwestia indywidualng. Efekty terapii logopedycz- wszechnionym jest otepienie w chorobie Alzhe-
nej uzaleznione sa od wielu czynnikéw, m.in.: wieku pacjen- imera. Pomimo faktu, ze choroba ta ma charakter postepujacy
ta, okolicy i rozleglosci uszkodzenia mézgu, stopnia i rodzaju i nieodwracalny, nalezy podejmowa¢ dzialania, ktore maja na

nnym rodzajem interwencji
logopedycznej u dorostych -
najczesciej osob w podesztym
wieku, sa réznego rodzaju ote-
pienia (alzheimerowskie, na-
czyniopochodne, czotowo-skro-
niowe), ktére powstaja na skutek
rozsianych zmian patologicznych
w mézgu. W zespolach tych obser-

\ M ; -
wuje sie stopniowy spadek umiejetno-




Zaburzenia mowy

celu utrzymanie wiedzy pacjenta o otaczajacym S$wiecie na jak
najwyzszym poziomie. Celem dziatan logoterapeutycznych jest
wiec zachowanie w mozliwie najwyzszym stopniu, na danym
etapie choroby, sprawnosci jezykowych (i szerzej - umysto-
wych) osoby chorej (funkcja poznawcza jezyka) oraz utrzyma-
nie aktywnosci jezykowej i kontaktéw spolecznych, zapobie-
ganie wyobcowaniu i izelacji spolecznej (funkcja interakcyjna
jezyka). Istniejq jeszcze inne powody, dla ktérych pacjenci ze
wzgledu na wystepowanie zaburzefi mowy i gtosu powinni by¢
objeci opieka logopedyczna (np. choroba Parkinsona, stany po
laryngektomii).

drebna jednostka patologii mowy jest schizofazja, ktéra

diagnozuje sie u oséb chorujacych na schizofrenie. Pierw-
sze objawy choroby w potowie przypadkéw obserwowane sa juz
ok. 30 roku zycia. W chorobie tej na ,,pierwszy plan” wysuwaja
sie zaburzenia psychotyczne: omamy, urojenia, ztudzenia. Za-
burzenia te manifestuja sie w wypowiedziach slownych. Mamy
do czynienia z dezintegracja procesow jezykowych, zanikiem
spojnosci i logicznosci, w wyniku czego dochodzi do powaz-
nych zaklocen komunikacyjnych. Zdarza sie réwniez, ze do
gabinetow logopedycznych ,,pukajq” osoby z wadami wymowy
i jakajace sie. Nie jest to jednak zjawisko czeste.

Modzg sie starzeje

Nie ulega watpliwosci, ze wraz z wiekiem, mimo braku powaz-
nych choréb osrodkowego czy obwodowego ukladu nerwowe-
go, starzeje sie takze fizjologicznie nasz mézg. Dzieje sie to na
skutek zaniku neuronéw i braku tworzenia nowych polaczen
miedzy neuronami. Nawet w przypadku niewielkich ulomno-
$ci, zauwazalnych deficytéw objawiajacych sie na ré6znych pod-
systemach jezyka, nalezy wykonywa¢ jak najwiecej ¢wiczen
umystowych, usprawniajagc w ten sposéb funkcje jezykowe
i poznawcze. Im cze$ciej nasz mozg bedzie ,,uzywany”, tym na
dtuzej i w lepszej kondycji pozostanie sprawny. Ciekawym roz-
wiazaniem w tym przypadku jest uczestniczenie oséb w terapii
grupowej.

Bariera w komunikacji oséb star-
szych jest stopniowe pogar-
szanie sie narzadu shuchu.
Nalezy zadba¢ o wlasciwe,
ewentualne dopasowanie
aparatéw shuchowych, aby
moc bez ograniczen komu-
nikowac sie, prowadzi¢ swo-
bodne rozmowy przez telefon
czy w niewielkim stopniu
hatasie. Wplynie to na kom-
fort prowadzonych konwersacji
i lepsze samopoczucie.

Zdrowie seniora

Warto zaznaczy¢ i pamietaé, ze -
zajecia z logopeda oddziatu- "

ja na sfere psychiczng osoby 1
dorostej. Bowiem to wilasnie
¢wiczenia jezykowe i stymu-
lujace inne funkcje poznaw-

cze stawiaja osobe dorosta

w przekonaniu, ze wiele ona
potrafi i wiele umiejetnosSci
intelektualnych jest zachowa-
nych, a te, na poziomie ktérych
obserwuje sie deficyty, sa mozli-
we do poprawy. Zaczynajac prace
z osobami chorymi nad usprawnia-
niem mowy, odblokowywaniem jej
i odbudowywaniem sprawnosci jezyko-

wych, zawsze powinno zaczynac¢ sie od okreslenia ,,mocnych
stron”, przyczyniajac sie w ten sposob do zwiekszania u pa-
cjentéw wiary w siebie i ich mozliwosci jezykowych. Zasa-
de pozytywnej motywacji i stwarzanie sytuacji do odnoszenia
sukcesow, stosuje u moich pacjentéw w wielu trudnych przy-
padkach wymagajacych od nich méwienia.

Wskazowki do komunikacji z osoba starsza /chora:

uzywanie stow i wyrazen potocznych, czesto uzy-
wanych, ograniczanie wyrazow i wyrazen ,,mod-
nych”, zapozyczanych z innych jezykdw

budowanie wypowiedzi w sposdb niezbyt skom-
plikowany, ale nie uproszczony pod wzgledem
sktadniowym

mowienie nieco wolniejsze i nieco gtosniejsze;

stosowanie wyraznych i odpowiednich aspektow
prozodycznych mowy (akcentu, intonacji)

zachowanie kontaktu wzrokowego, komunikacja
w sytuacji .tu i teraz” (w miare mozliwosci)

powtarzalno$é komunikatu (w razie potrzeby)

wspieranie komunikatéw werbalnych komunikacja
niewerbalna (stosowanie wyraznej mimiki, gestow)

w rozmowach powracanie do tematéw znanych,
lubianych przez osobe chora (reminiscencja)

w sytuacjach jezykowych trudnych dla chorego
(poszukiwanie i dobor wtasciwych stow) podpowia-
danie w sposob subtelny; niewyreczanie

cierpliwos¢ i wyrozumiatosé w konwersacji

Mgr logopedii z audiologia
Magdalena Klepacka



rokreacja jest jednym z najwiekszych i naj-
bardziej naturalnych dqien czlowieka. Nie-
stety, coraz czesciej musimy wspomagac¢ swojq
plodnosé, aby osiqgnqc¢ ten wymarzony cel, ja-

kim jest posiadanie potomstwa. Wsrod najprost-
szych, a zarazem najlepszych ,,wspomagaczy”
znajduje sie szeroko rozumiany styl Zycia, ktore-
go istotnym skladnikiem jest sposob odzywiania.
Co i jak zatem jes¢, by zwiekszyc¢ szanse na ciqie?

Popularny w Europie, a takze w Polsce model zywie-
nia, charakteryzuje sie wysokim spozyciem czerwone-
go miesa i jego przetworéw, produktow wysokoprze-
tworzonych obfitujacych w tluszcze, oczyszczonych
ziaren oraz stodzonych napojéw. Jemy 2, najwyzej
3 positki dziennie, popularne stato sie jedzenie tzw.
obiadokolacji, a w ciggu dnia gl6d zaspokajamy nie-
zdrowymi stodkimi lub stonymi przekaskami. Prowa-
dzi to do powstawania zjawiska tzw. insulinooporno-
$ci, co w konsekwencji sprzyja rozwojowi zaburzen
ptodnosci, nadwagi, cukrzycy.

Jesli staramy sie o dziecko, powinniSmy przywiazy-
wac szczegblng wage do tego, co znajduje sie na na-
szym talerzu. Nasze pozywienie ma wplyw nie tylko
na sam fakt poczecia, ale tez na to, aby ciaza przebie-
gata prawidlowo, a dziecko urodzilo sie zdrowe. Co
bardzo istotne, zalecenia te dotyczg obydwojga rodzi-
cow. Zaréwno nadwaga, jak i niedowaga obojga rodzi-
cow moga mie¢ negatywny wptyw na nasza ptodnosc.
Przyszli rodzice powinni odzywiac¢ sie w taki sposob,
aby maksymalnie zwiekszy¢ szanse na swoja prokre-
acje i zapewnic¢ dziecku wszystkie elementy niezbedne
do jego prawidlowego rozwoju.

®

Zdrowe zywienie

0 jes¢,
by zajsc

W okresie przedkoncepcyjnym powinniSmy zwracac

szczegolna uwage na sposéb naszego odzywiania, a wiec:
Stosowac diete urozmaicona, bogata w witaminy i sktadniki

mineralne.

Wazna jest wtasciwa liczba kalorii i proporcja sktadnikow
odzywczych.

Dieta powinna by¢ niskottuszczowa, lekkostrawna, zawiera-
jaca produkty bogate w wielonienasycone kwasy ttuszczowe

omega-3, btonnik oraz S$wieze warzywa i owoce.

Spozywane positki powinny zawiera¢ wapn, kwas foliowy,
witaminy C i E oraz zelazo.

Spozywac 5-6 niezbyt obfitych positkéw w ciagu dnia, tak aby
przerwy pomiedzy nimi nie byty dtuzsze niz 3 godziny.




Ograniczenie iloSciowe spozycia, co wplywa na powsta-
nie niedoboréw biatkowych i witaminowo-mineralnych,
dotyczy to przede wszystkim deficytéw wapnia, zelaza,
cynku, miedzi, potasu, witamin B1 i PP. Niedobory tych
sktadnikéw mogq w znacznym stopniu obniza¢ ptodnos¢.
Wystepuja one zwykle u mlodych kobiet, ktére stosuja
czesto rézne nieracjonalne diety odchudzajace.

W calodziennej diecie mlodych kobiet znajduje sie zbyt
malo produktéw mlecznych, produktéw zbozowych
i straczkowych, ryb, warzyw i owocow, a zbyt duzo cu-
kru i slodyczy, miesa i jego przetworow. Racje pokarmo-
we sa zZle zbilansowane i maja zbyt mala wartos¢ odzyw-
czq i niewtasciwa ilos¢ kalorii.

Jedzenie zbyt malej ilosci obfitych posiltkow, spozywanie
gléwnego, najobfitszego posilku tuz przed snem.

Uzywki. W okresie przedkoncepcyjnym zaleca sie wyeli-
minowanie substancji, takich jak: alkohol, nikotyna, sub-
stancje psychotropowe, mocng kawe, herbate a takze nie-
kontrolowane przyjmowanie lekéw, poniewaz wplywaja
one niekorzystnie zar6wno na ptodnos$¢ kobiety, jak i mez-
czyzny.

Sktadniki pozywienia, ktdre powinny znalez¢ sie
w diecie kobiet i mezczyzn w okresie prokreacji:

Wsréd witamin, wptywajacych na plodnosc,
kréluja witaminy E i A. Ich prawidlowy poziom sprzyja
wiasciwej gospodarce hormonéw uktadu rozrodczego u ko-
biet i jakosci nasienia u mezczyzn. W witaminy te bogate sa
takie produkty, jak: zielone, pomaranczowe i z6lte warzy-
wa, oleje roslinne, jaja oraz orzechy. Korzystnie na uktad
rozrodczy dzialajq tez witaminy C i B6.

Sa one niezbedne w procesie prokreacji, gdyz sa
nos$nikiem hormonéw piciowych. Ich niedostateczna ilo$¢
w diecie uniemozliwia procesy rozrodcze. Najlepiej wybie-
ra¢ thuszcze zawierajace nienasycone kwasy tluszczowe
(NNKT), a wiec thuszcze roslinne i rybie, a ograniczac
thuszcze zwierzece. Sa one tez dobrym zrédlem witamin E
i A. Sposréd owocédw zawierajacych thuszcze roslinne nale-
zy wymieni¢ awokado.

Najwazniejsze dla ptodnosci to zelazo
oraz cynk i selen. Zelazo bierze udzial m.in. w prawidlowym
funkcjonowaniu jajnikéw i dojrzewaniu komorki jajowej,
a po zaptodnieniu w implantacji i rozwoju zarodka. Pierwia-
stek ten znajdziemy w chudym miesie, wielu warzywach
i owocach. O prawidlowy poziom cynku i selenu w diecie
powinni zadba¢ gléwnie panowie, gdyz te pierwiastki maja
duze znaczenie w funkcjonowaniu meskiego uktadu rozrod-
czego. Wplywajq na parametry nasienia i stezenie meskich
hormonéw piciowych. Zrédtem cynku sa produkty mlecz-
ne, jaja, pestki dyni, nasiona roslin straczkowych. Selen
za$ wystepuje w produktach zbozowych z pelnego prze-
mialu, nabiale, migsie, rybach i owocach morza.

to skladnik najcze$ciej kojarzony z ciaza,
ale nie wszyscy wiedza, ze ma znaczacy wplyw na nasz
organizm réwniez na etapie jej planowania. Bierze udziat
w procesach krwiotwoérczych, a wiec ma wplyw na dotle-
nienie naszego organizmu, na prawidtowy przebieg cyklu
menstruacyjnego. Kwas foliowy jest spozywany czesto
w formie suplementu diety. Wystepuje tez w owocach
cytrusowych, warzywach lisciastych, nasionach roslin
straczkowych, a takze w watrobie.

Omawiajac temat wplywu diety na prokreacje nie moz-
na pomingc¢ zalet afrodyzjakéw, ktore pobudzaja nasze
sily witalne:
zawieraja duze iloéci witamin antyoksy-
dacyjnych (witaminy C i E) oraz mikroelementéw. Na szcze-
g6lna uwage mezczyzn zastuguja pomidory, ktére mozna
jes¢ pod réznymi postaciami. Francuzi nazywaja pomidory
pomme d’amour, co znaczy ,,jabtko mitoéci”. Poza tym warto
zainteresowac sie papryka, baklazanem, selerem naciowym,
gruszkami, brzoskwiniami i figami.

obfituja w kwasy tluszczowe
omega-3. Ponadto sa bogate w witaminy z grupy B, potas,
magnez, zelazo i cynk, a takze witamine E. Orzechy, migdaty,
nasiona stonecznika, sezamu, pestki dyni i nasiona Inu mozna
dodawac do suréwek i salatek. Sa niekwestionowanymi przy-
jaciéhmi oséb starajacych sie o potomstwo.

zawieraja kilkakrot-
nie wiecej witamin z grupy B, witaminy E, kwasu foliowego
i skladnikéw mineralnych: cynku, magnezu, selenu, zelaza
i blonnika niz produkty z biatej maki. Wzmacniaja organizm
i pomagaja w jego funkcjonowaniu.
sa jednym z najsilniejszych afrodyzja-
kéw. Dzieki duzej zawarto$ci kwasow thuszczowych omega-3
oraz cynku i selenu, doskonale wspomagaja nasza ptodnosé.
Nalezy je je$¢ przynajmniej dwa razy w tygodniu. Moga tez
by¢ dodatkiem do potraw, np. satatki z dodatkiem ryb.

sa bogatym Zrédlem witaminy E. Najlepiej je spozy-
wac na zimno, jako dodatek do satatek, surowek. Mozna tez
z nich przygotowywac sosy smakowe, np. winegret lub sosy
z dodatkiem zi6t i przypraw.

Pomimo, ze sposéb odzywiania przysztej mamy nie r6z-
ni sie znacznie od prawidlowej, zbilansowanej diety, to
jednak sa produkty, ktorych zaré6wno podczas ciazy,
jak tez w czasie jej oczekiwania nalezy unikac. Nale-
73 do nich:

Surowe lub niedogotowane mieso i ryby. Moga by¢ zr6-
diem chorobotwérczych bakterii, a ich spozycie moze by¢
przyczyna zakazenia toksoplazmoza. Nalezy wiec wyklu-
czyc¢ z jadtospisu tatar, krwiste befsztyki, wedzonego toso-
sia, sushi.

Sery plesniowe z niepasteryzowanego mleka, typu brie
i camembert. Moga by¢ one Zrédlem zakazenia bakterig
listeria monocytogenes.

Watroébka. Poza tym, ze obfituje w cholesterol, moze by¢
zanieczyszczona metalami ciezkimi.

Niektore ziola i herbaty ziolowe. Nalezg do nich: tymia-
nek, rozmaryn, czaber, zenszen i chmiel — moga powodowac
przekrwienie narzadéw miednicy mniejszej. Nalezy tez wy-
kluczy¢ kruszyne i senes, gdyz dziataja odwadniajaco.

Surowe jaja. Moga one by¢ zrodlem zakazenia salmo-
nella. Nalezy zrezygnowac z potraw, w ktorych sktadzie
moga sie one znajdowac: serniki na zimno, tiramisu, ciasta
i torty z kremem, lody z niepewnych zrédet, kogel-mogel.

Jak wida¢, lista wyrzeczen nie jest dtuga i nie sg one zbyt uciaz-
liwe. Z pewnoscia przyszli rodzice chetnie zgodza sie, aby te
zalozenia realizowac. Okres oczekiwania na ciaze i caly jej prze-
bieg moze by¢ dobra okazja do poznania i wdrozenia wiasci-
wych nawykéw zywieniowych, ktére powinny by¢ stosowane
przez cale zycie.
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Przepisy

e T maty melon
‘ * kawatek miazszu arbuza

e kilka rodzynek A
’ e sok z cytryny 4}

e listki Swiezej melisy do dekoracji

Melon obrac, wyjac pestki, speq alng tyzeczka
4  wyciac¢ z miazszu kulki, wyciaé kulki z miaz-
a4 szu arbuza. Owocowe kulki wtozy¢ do sa-
laterki lub miseczki wycietej z arbuza.
Posypac rodzynkami, skropi¢ sokiem

z cytryny i ozdobi¢ melisa.

(porcja dla 4 0séb)
* 40 dkg twarogu
* 40 dkg malin

9 * 12 dkg cukru pudru 'y
’Q » 1 paczka cukru waniliowego
) 1jajko .
< ° 4-6 tyzek aromatycznego likieru
t X ¢ 1 szklanka $mietanki

¢ 8 podtuznych biszkoptdw

‘. Maliny wyptukac i doktadnie osaczy¢. Twardg przetrzed przez
a sito i utrze¢ na piane z cukrem pudrem, cukrem wanilio-
% wym, zéttkiem oraz likierem, nastepnie doda¢ rozgnie- 18
cione, osaczone maliny oraz ubita na sztywno piane
e z biatka (kilka malin nalezy odtozy¢ do dekoracji).
Przed podaniem krem wytozy¢ do szklanych
"‘ pucharkoéw z potamanymi biszkoptami na G
>. dnie, przybrac bita Smietana oraz .2
malinami i mocno schtodzié.

W ciescie

* 9-12 dojrzatych twardych moreli R T
« 20 dkg maki Yo B
° 2 jajka
e 1 z6ttko
* 1 szklanka biatego wina
° sél  olej
9 * wisnie $wieze lub w rumie (tyle sztuk, ile potowek moreli)
". e cukier puder z cynamonem [ "
: Morele zanurzy¢ we wrzatku, obraé ze skorki, przekroi¢ na pot, “
®° wypestkowac. Make rozrobi¢ z jajkami, szczypta soli i dole- A
G wanym stopniowo winem. Potéwki moreli zanurzaé w otrzy- &% - %
& manym cieécie, a nastepnie wktada¢ do goracego oleju b 'l{ 4
. @ ismazyc na ztoty kolor. Usmazone wyjmowac na bibutke )
o &, itrzymacw cieptym miejscu. Gotowe morele utozy¢ @& o
Ya na ptaskim talerzu, w zagtebieniach po pestkach Y et t
umiescic po jednej wisni, a catosé oproszyc o w5
cukrem pudrem z cynamonem. Poda- ol
wac bezposrednio po przygoto-

waniu.



(porcja na 8 sztuk]

* 20 dkg cukru pudru
* % szklanki smietanki kremowki
° 2 biatka
° 8 duzych truskawek
° 48 poziomek
° olej
° 50l

Brytfanne wytozy¢ papierem do pieczenia lub folig alumi-
niowa i posmarowac C|enko olejem. Biatka z dodatkiem
cukru oraz szczypty soli ubi¢ na sztywna p|ane Przetozyé
ja do strzykawki do tortéw lub woreczka foliowego o prze-
dziurawionym rogu zakohczonym tulejka i wycisnaé na bryt-
fanne 8 jednakowych krazkow o srednicy 8-10 cm i wysokosci
ok. 1,5 cm. Bezy wstawi¢ do nagrzanego piekarnika i suszyc
Je przez godzine na niewielkim ogniu (okoto 100 °C]. Nastepnie
zdjac bezy z brytfanny przy pomocy drewnianej topatki i umiescic¢
je na kratce lub sicie, by przeschty ze wszystkich stron. Smietanke
ubi¢ na sztywno, wtozy¢ do strzykawki i tworzac rézyczki wycisnaé ja na
bezy. Na srodku kazdej bezy potozy¢ truskawke, a po bokach poziomki.

Pieczone
lporcjadladosb) w czekoladzie

* 8 gruszek sredniej wielkosci
» 8 dkg cukru

Do kremu:
" 1 z6ttko
. AT » 4 dkg maki
L9 1 oy - 1 szklanka mleka
; : [ * 3 dkg kakao

—S

Zbttka utrze¢ na piane z cukrem, stopniowo dodaé przesia-
na make oraz mleko. Catos¢ utrze¢ na gtadka mase i zagescié
ogrzewajac na bardzo matym ogniu - nie dopusci¢ do wrzenia.
Nastepnie wsypac kakao i zdja¢ mase z ognia. Umyte gruszki obrac
ze skorki, utozy¢ w duzym rondlu, zala¢ woda i gotowaé przez 10
minut do chwili, gdy woda zacznie wrze¢. Nastepnie wyjaé¢ owoce
z wywaru, 0sgczy¢, po czym utozy¢ na talerzu zaroodpornym, w kto-
f rym beda podane na stot i polac je masg czekoladowa. Catos¢ wstawic
do piekarnika i piec na érednim ogniu przez 20 mmut W tym czasie z 8
dkg cukru oraz kilku kropli wody sporzadzi¢ karmel i polaé nim gruszki wy-

jete z piekarnika. Deser przed podaniem wstawic¢ na kilka minut do loddwki.

Przekladaniec
A~ Make posieka¢ z mastem, dodac skérke cytrynowa, szczypte soli oraz

°
. tyle wody, by wyrobione ciasto nie byto ani zbyt miekkie, ani zbyt
twarde. Uformowac z niego kule. Nastepnie rozwatkowac
. / ciasto i utozy¢ w niezbyt gtebokiej, wysmarowanej ma-
stem i wysypanej butka tarta brytfannie.
Sporzadzi¢ nadzienie:

Masto z cukrem utrze¢ w misce na piane, dodac
jajka (wbijajac po jednym], migdaty, wsypaé po
troche mqke Na koncu wtozy¢ do masy 40 dkg

wypestkowanych potdéwek czeresni i wymie-
sza¢. Otrzymanym nadzieniem posmarowac
placek. Catos¢ wstawi¢ do nagrzanego pie-
i ~ karnika i piec na $rednim ogniu na ztoty kolor.
. Pozostawi¢ w brytfannie do wystygniecia, a na-
% stepnie pokroi¢ w kostke, oprészy¢ cukrem pu-
drem i przybrac¢ kilkoma czeresniami.
Uwaga: ciasto mozna réwniez sporzadzi¢ z czeresni
mrozonych lub czeresniowych konfitur, lecz w drugim
przypadku nalezy zmniejszy¢ ilo$¢ cukru w nadzieniu,
gdyz konfitury sa bardzo stodkie. Czereénie mozna za-
stapi¢ wisniami, morelami, sliwkami.

(porcja dla 6 0s6b)
e 15 dkg maki
e 4 tyzki masta lub margaryny
e skdrka otarta z potowy
| cytryny
e szczypta soli
e woda

Do nadzienia:

e 50 dkg jedrnych czeresni H
¢ 10 dkg masta " S

e 7 jajka ;

¢ 5 dkg mielonych migdatéw
obranych ze skérki

¢ 15 dkg maki

10 dkg cukru



na LUZIE Galerda Gerntreun

Sylwia Garucka-Tarkowska

Absolwentka Europejskiej Akademii Fotografii w War-
szawie [praca dyplomowa w kategorii portret pt. .Sie-
dlczanie” obronita w 2005 r. w Pracowni Fotografii
Kreacyjnej lzabeli Jaroszewskiej) oraz UPH w Siedl-
cach (dyplom magistra z wyréznieniem za prace pt.
.Osobowos¢ w portrecie fotograficznym na podstawie
wtasnej tworczosci i poszukiwan”]. W 2003 r. jej pra-
ce, bedace efektem spotkan szkét fotografii z Polski
I Holandii, byty prezentowane na zbiorowe| wysta-
wie ,Kobiety Hagi i kobiety Warszawy” w Hadze, rok
pozniej w Warszawie w Galerii Luksfera. W styczniu
2004 r. otrzymata stypendium Prezydenta Miasta Sie-
dlce z fotografii artystyczne|. Sportretowata wowczas
11 przedstawicieli wybranych siedleckich zawodow.
W maju 2004 r. otrzymata wyrdznienie w konkursie
fotograficznym ,Tygodnika Powszechnego” na foto-
reportaz pt. .Okolicznosci codziennosci”. W 2006 r.
wzieta udziat w projekcie fotograficznym wspotfinan-
sowanym z Europejskiego Funduszu Rozwoju Regio-
nalnego w ramach Programu Sasiedztwa Polska-Bia-
torus-Ukraina INTERREG III1A/ TACIS CBC 2004-2006.
W styczniu 2008 r. w ramach drugiego stypendium
Prezydenta Miasta Siedlce z fotografii artystycznej
zaprezentowata swoje prace fotograficzne na kolejnej
wystawie indywidualnej pt. .Ocali¢ od zapomnienia” -
25 czarno-biatych fotografii pokolorowanych farbami
akrylowymi. Od lat fotografuje niezwykte miejsca i lu-
dzi dla magazynu .Kraina Bugu”.

Swoje prace prezentowata m.in. w: Toruniu, Krakowie,
Warszawie, Siedlcach podczas wielu wystaw siedlec-
kiej Grupy Tworczej Fotogram oraz wielu edycji Galerii
Bezdomnej. Uczestniczka wielu plenerdéw fotograficz-
nych. Gtéwne zainteresowania: zeglarstwo, podroze,
fotografia portretowa i kreacyjna. Wielbicielka wszyst-
kiego, co ludzkie, zakochana w cztowieku I jego indy-
widualnosci.




_.,w Starych Mierzwicach
nad Bugiem

CMD w Starych Mierzwicach odby? sie piknik inte-
gracyjno-rekreacyjny pracownikow Grupy Centrum
wraz z rodzinami. Spotkanie nawiazywato do niedawno ob-
chodzonego Mideynarodowego Dnia Pielegniarki i Po-
loznej. Byla to réwniez dobra okazja do rozpoczecia sezonu
wypoczynkowego w osrodku nad Bugiem. Osrodek potozony w gminie Sarnaki znajduje sie
w malowniczej i spokojnej okolicy, co zacheca do wypoczynku i relaksu na tonie natury. Zainte-
resowanych organizacjq wypoczynku na terenie naszego osrodka zapraszamy do kontaktu: 506
166 999 oraz www.centrum.med.pl

Piknik rozpoczela czesé¢ oficjalna, podczas ktérej wspomniano nazwiska pracownikéw
szczegolnie zastuzonych w réznych obszarach dziatalnosci firmy. Nastgpito wreczenie odzna-
czen i dyploméw. W gronie nagrodzonych znalaz} sie zesp6t pracownikéw Zakladu Opiekun-
czo-Leczniczego w Olesnicy na czele z Panig Wieslawa Korycinska - Kierownikiem ZOL-u,
w zwiazku z przypadajacym w tym roku jubileuszem dziesieciolecia powstania placéwki. Poza
tym przyznano takze wyrdznienia: SERCE SERCU — za oddanie pacjentom, poswiecenie, wyjat-
kowa troske i bezinteresowna che¢ niesienia pomocy: p. W. Korycinska, p. J. Budzynska;
Lis¢ z DrzEwA HIPOKRATESA - w uznaniu za doskonalenie wiedzy medycznej, nieustanne da-
zenie do podnoszenia jakosci ustug medycznych: p. M. Guzek, p. E. Prokurat, p. K. Rubni-
kowicz-Kopys¢, p. doktor B. Zalewska-Uchimiak, p. W. Cichowski, p. doktor P. Dybciak,
p. T. Wlodarczyk; KonwaLia - w uznaniu za sukces medyczny, profesjonalizm i trafnos¢ de-
cyzji: p. J. Kalicka, p. M. Kalisz, p. R. Zelent; STOKROTKA - w uznaniu za wklad pracy, zaan-
gazowanie, elastyczno$¢ i kreatywne podejscie do codziennych wyzwarn: p. G. Bohaterewicz-

-Ciok, p. A. Lukomska, p. K. Piechowicz, p. G. Trochimiak, p. D. Wolinska, p. H. Zonak,
p. P. Dabrowski, p. D. Witan. Przedstawiciele Zarzadu Spétki Centrum przekazali dyplomy
pracownikom, ktérzy otrzymali miano pracownika miesigca poczawszy od 2014 roku, az do
chwili obecnej. W tej grupie znalezli sie: p. A. Ciemies, p. D. Fajnas, p. M. Guzek, p. J. Mag-
dziak, p. B. Maliszewska, p. M. Michalczyk, p. J. Michalowska, p. M. Pawlak, p. E. Pro-
kurat, p. R. Zelent, p. P. Gluchowski, p. doktor M. Mazur, p. M. Stanczak, p. M. Tokarski,
p. D. Witan. Specjalne podziekowanie ZeoTeE SERCE CENTRUM przekazano p. M. Mazurkiewi-
czowi w uznaniu za dotychczasowa wspdtprace i wsparcie podejmowanych dziatan. Gala oficjal-
na zakonczyla sie przyznaniem rocznych nagréd (dyplomy i puchary) w kategoriach: PRacownik
Roku — nagrodzono p. W. Korycinska (ZOL w Olesnicy), KoorbynaTor Roku — nagrodzono
p- A. Ciemies (Przychodnia Zdrowia w Minsku Mazowieckim, Pilsudskiego 42A), Kierow-
NIK Roku — nagrodzono p. doktora G. Banke (Przychodnia Zdrowia w Minsku Mazowieckim,
Pilsudskiego 42A). Gratulujemy osobom nagrodzonym i wyréznionym. Mamy przekonanie, ze
warto zauwazac i docenia¢ dobra prace na rzecz rozwoju firmy Centrum.

Uczestnicy pikniku mieli okazje wspélnie spedzi¢ sobotnie popotudnie delektujac sie
przysmakami z grilla i przy dobrej muzyce. O wysmienity catering zadbat zespét pracownikéw
kuchni ZOL-u z Olesnicy. Piknik obfitowat w moc dodatkowych atrakcji, pracownicy wzieli
udziat w druzynowych zmaganiach, m.in.: przecigganiu liny, dojeniu krowy, noszach, foliowej
zabawie, biegu w pletwach. Duze emocje towarzyszyly wszystkim konkurencjom. Druzyna zlo-
zona z pracownikéw Zaktadu Opiekuniczo-Leczniczego w Olesnicy okazala sie bezkonkurencyj-
na, gdyz zajeta pierwsze miejsce pokonujac pozostate zespoly i otrzymata ztote medale.

Spotkanie zakorczylo sie zabawg taneczng do p6éZnych godzin wieczornych.

(M.J)
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-~ 0srodek Medycyny Pracy Sp. z 0. o.
~ ul. G.F. Kleeberga 2, 08-110 SiedIce
www.ompvis.centrum.med.pl
~ Tel. 25 6440516; fax. 25 6440521
rejestracja w godz. 7.30-15.00 '

VY

Szanowni Panstwo!

Przychodnia Lekarska ,VIS" proponuje kompleksowa
ochrone zdrowia pracownikow Panstwa firmy wyni-
kajaca z Kodeksu Pracy. Wychodzac naprzeciw Pan-
stwa potrzebom oferujemy mozliwos¢ wykonywania
badan wstepnych, okresowych i kontrolnych pracow-
nikdw w naszej placéwce wraz z mozliwoscia podpi-
sania dtugoterminowej umowy.

Po podpisaniu takiej umowy przydzielamy Pan-
stwu statego opiekuna a zarazem koordynatora
realizacji zawartych w niej postanowien, w tym
wyznaczania dogodnych termindéw badan dla pra-
cownikdw itp. Badania wykonywane s3 w budyn-
ku przy ul. Kleeberga 2 w Siedlcach.

W zwiazku z tym, iz prowadzimy tylko badania z za-
kresu medycyny pracy nie wystepuje problem kon-
taktu z osobami chorymi, co znacznie zmniejsza
czas oczekiwania w kolejkach na badania do leka-
rzy specjalistéw do niezbednego minimum, gdyz nasi
pacjenci nie oczekuja wspdlnie z chorymi z podsta-
wowej opieki zdrowotnej.

Wykonujemy badania w ciggu jednego dnia!

Dla lepszej wspotpracy proponujemy
grupowe i indywidualne zgloszenia
na badania: rejestracja tel.:

25 644 05 16, fax 25 644 05 21

A

Badania wstepne i okresowe
pracownikéow

Petna obstuga w zakresie badan
analitycznych oraz badan wykony-
wanych przez lekarzy specjalistow

Bezptatne badania uczniow
i studentéow w ramach limitéow

Badania kierowcow
wszystkich kategorii

Badania do pozwolenia na bron

Badanie RTG na miejscu
w przychodni

Pielegniarska opieka
w domu chorego




Nasze
placowki

NZ0OZ Centrum
w Siedlcach
ul. Ks. Niedziatka 14

Centrum Matki i Dziecka
w Siedlcach
ul. Kleeberga 2

Przychodnia Zdrowia nr 5
w Siedlcach
ul. Romanéwka 19

Poradnia Zdrowia Psychicznego
i Leczenia Uzaleznien w Siedicach
ul. Czerwonego Krzyza 41

Przychodnia Zdrowia Centrum
w Minsku Mazowieckim
ul. Pitsudskiego 42A

Centrum Matki i Dziecka
w Minsku Mazowieckim
ul. Spétdzielcza 7

Przychodnia Zdrowia
w tukowie
ul. Miedzyrzecka 66

Przychodnia Zdrowia
w Aleksandrowie
Aleksandréw 43B

Przychodnia Zdrowia
w Seroczynie
ul. Siedlecka 3

Przychodnia Zdrowia
w Olesnicy
OlesSnica 132

Zaktad Opiekunczo-Leczniczy
w Olesnicy
Olesnica 132

Przychodnia Zdrowia nr 6

w Siedlcach

Przychodnia stomatologiczna
ul. Chtodna 4

CENTRUM

Przychodnia Zdrowia
w Domanicach
Domanice Kolonia 17

Przychodnia Zdrowia
w Latowiczu
ul. Sw. Ducha 30

Przychodnia Zdrowia
w Wielgolesie
ul. Nowowiejska 34

Przychodnia Zdrowia
w Hotubli
ul. Siedlecka 68

Medyczne Laboratorium
Diagnostyczne w Siedicach
ul. Kleeberga 2

Przychodnia Zdrowia
w Bielanach
ul. Podlaska 10

Przychodnia Zdrowia
w Rozbitym Kamieniu
ul. Wiktora Szajkowskiego 7

Przychodnia Zdrowia
w Debem Wielkim
ul. Szkolna 17

=

.

Przychodnia Zdrowia
w Ceranowie
Cerandéw 25

Przychodnia Zdrowia
w Garwolinie
ul. Korczaka 35

Przychodnia Zdrowia
w Nurze
ul. Drohiczynska 8

Medyczna infolinia
Call Center:

© 1256333555

www.centrum.med.pl



