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Drodzy Czytelnicy,

Juz za chwile wiosna i w takim klimacie utrzymany jest nasz najnowszy numer
»Zdrowia w Centrum”, cho¢ — jak zazwyczaj — nie brakuje w nim tematow trudnych i kon-
trowersyjnych, dalekich od wiosennej lekkosci bytu... Lektura kazdego z artykutow i wy-
wiadow z naszymi specjalistami zastuguje na uwage. Bez watpienia kazdy z nas powinien
wystucha¢ naszego specjalnego goscia — dr n. med. Marioli Kosowicz, ktora od lat
kieruje Zakladem Psychoonkologii przy Instytucie Onkologii w Warszawie. Na la-
mach naszego kwartalnika opowiada o swojej codziennej pracy, o godnym zyciu i o god-
nej Smierci, o nadziei i wierze, ze wszystko, co nas spotyka, wpisane jest w Boski plan.
Zachecam takze do przeczytania historii siedmioletniego Mateusza z Minska Mazo-
wieckiego, ktory choruje na atopowe zapalenie skory. Z powodu swoich dolegliwosci
byt odrzucony przez réwiesnikow, ale po apelu jego mamy w ogolnopolskich mediach
sytuacja diametralnie sie odmienita... Nasza ,,dyzurna” psycholog tym razem pochyla sie
nad psychika mezczyzn, obalajac stereotyp maczo, ktory nigdy nie placze... W wio-
sennym wydaniu ,,Zdrowia w Centrum” nie brakuje praktycznych porad dla alergikow,
a takze wskazowek dietetycznych, ktére pomoga nam w pelni cieszy¢ sie tq najpiek-
niejszq porg roku. Na Dzien Kobiet przygotowaliSmy dla Pan specjalny koncert, podczas
ktorego zaspiewa siedlecka Marlene Dietrich.

Zycze zatem Paniom, by zawsze byly piekne i zdrowe, by nie tracity wiary w mez-
czyzn i w samych siebie.

lek. Pawet Zuk

Prezes Zarzgdu

Centrum Medyczno-Diagnostycznego Sp. z o.o.
w Siedlcach
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Jak sobie poradzi¢ z trudnosciami z oddycha-
niem w sezonie alergii wiosennych? Ogra-
niczy¢ problemy z katarem siennym, swedze-
niem skory, nosa, astmgq i niezytem spojowek.
Rozwiqzaniem sq nie tylko leki przeciwhista-
minowe lub steroidy — warto wzmocnic orga-
nizm, by zapobiegac rozwojowi alergii.

Alergia termin wprowadzony przez von Pirqueta
w roku 1906 oznaczal odpowiedZ organizmu na
antygen podany powtornie. Z czasem zaczeto uzy-
wac go jako synonimu nadwrazliwosci. Na poczatku
wieku wraz z rozwojem medycyny coraz bardziej
skutecznie zaczeto zwalczac¢ bakterie bytujace na bto-
nach sluzowych i skérze cztowieka. Okazalto sie wow-
czas, ze gdy uklad immunologiczny nie jest zajety
walka z wirusami i bakteriami, to zaczyna kierowac
sie przeciwko pylkom, roztoczom i pleSniom. Obec-
nie choroby alergiczne naleza do jednych z naj-
czesciej wystepujacych schorzen wspélczesnej cy-
wilizacji. Szacuje sie, Ze na alergie w zaleznosci od
postaci choroby choruje od 10-30% populacji. System
odpornos$ciowy reaguje nawet na ,,niewinng” obca
substancje tak, jak gdyby byl teo czynnik infekcji.
Woéwczas antygen nazywamy alergenem, a reakcje
organizmu — reakcja alergiczna. Pierwszy kontakt
z alergenem zwykle nie powoduje odpowiedzi aler-
gicznej, ale prowadzi do wytworzenia swoistych
przeciwcial. Kolejne zetkniecie sie z tym samym
czynnikiem uczulajacym zwykle wywoluje reakcje,
czasem o gwattownym i groznym dla zycia przebie-
gu. Objawia sie ona najcze$ciej pod postacia wysyp-
ki, rumienia, babli na skérze, gwaltownego wycieku
z nosa, zatkania nosa, pieczenia i tzawienia spojowek,
bolu brzucha, biegunki. Moze tez wystapi¢ atak ast-
my z duszno$cia i kaszlem lub nawet wstrzas. Objawy
reakcji alergicznej pojawiaja sie w ciagu kilku minut
po kontakcie z alergenem. Wiekszo$¢ z nas cierpi na
alergie na pylki roslin. Wiosna zatem to czas bardzo
niesprzyjajacy alergikom. Do najbardziej drazliwych
naleza pylki brzozy, olchy, topoli, leszczyny i pokrzy-
wy zwyczajnej (tabelka na koncu).
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Kiedy méwimy o alergii, dbatos¢ o prawidlowe funkcjonowanie ukla-
du odporno$ciowego to podstawa. Warto zacza¢ od wyeliminowania
tego, co moze go ostabi¢ — wysokiego poziomu cukru i Zzywno$ci wy-
soko przetworzonej. Zastapic¢ je marchwia, szpinakiem, czosnkiem czy
brokulami. Do tego zwalczac stres, stosujac np. techniki pogtebionego
oddechu i duzo spacerowac na tonie przyrody.

Nadwrazliwo$¢ pokarmowa moze wywota¢ stany bliskie alergii wio-
sennej i wzmacnia¢ niezyt nosa i objawy zapalenia zatok. Diety elimi-
nacyjne sa do$¢ proste i na og6t bazuja na rezygnacji z nabiatu, pszeni-
Cy, jaj i soi. Po dwoch tygodniach diety bedziemy wiedzie¢, czy dzieki

niej uzyskamy zdecydowana poprawe samopoczucia lub nawet czy
ustapig objawy sezonowe. Dodawa¢ mozna jeden rodzaj eliminowanej

zywnosci z powrotem do swojej diety w odstepie 3 dni, az zidentyfiku-
jemy przyczyne probleméw zdrowotnych.

Wiele probleméw uktadu odpornos$ciowego jest spowodowanych przez
dysfunkcje przewodu pokarmowego. Problemy te moga rozpoczac sie
w zotadku przez dziatanie nieodpowiedniego enzymu i produkcje kwa-
su. Zywnos¢, ktéra nie zostata prawidlowo strawiona, nastepnie trafia
do jelit, gdzie gnije i fermentuje. Flora jelitowa nie rozwija sie wia-
Sciwie, powstaja niepozadane bakterie, szkodliwe dla zdrowia, grzyby
i pasozyty, a jelita przepuszczaja wiecej substancji niz powinny. To po-
woduje reakcje alergiczne i nadwrazliwos¢ u wielu oséb. Dlatego tak
wazne jest uzupehienie diety pozywieniem wspierajacym prawidlowa
produkcje enzymoéw i kwaséw zotadkowych, np. stosujac probiotyki.
Zmiany w diecie moga by¢ konieczne, jesli mamy problem z nadmia-
rem drozdzy lub grzybow.

W walce z alergia pomé6c moze tez doktadne otrzepywanie ubran po
powrocie do domu i czeste mycie wloséw, na ktérych pyltki bardzo lu-
big osiada¢. Nalezy unika¢ wyjazdéw za miasto i spaceréw w okresach
pylenia! Na pewno dobrym sposobem sa spacery po ulewnym deszczu
lub burzy — wtedy powietrze jest najczystsze i mozna swobodnie oddy-
cha¢ bez obaw o objawy alergii.

Najskuteczniejszym sposobem na walke z alergia jest unikanie kontak-
tu z alergenem. To jednak w praktyce okazuje sie bardzo trudne.



Alergia

Preparaty w sprayu na katar alergiczny

Otrivin &

Xylcmitazoling
hydrochloddym

Leszczyna
Olcha
Topola
Brzoza
Komosa
Dab
Wierzba
Jesion
Trawy
Szczaw
Cladosporium
Pokrzywa
Alternaria

Babka lancetowata

Tymotka
Wiaz

Grab

Zyto

Bez czarny
Bylica

Buk

i mermcel do neas, rostwic

Otrivin®

aerozol do nosa

Otrivin® jest zalecany przy
nadmiernym przekrwie-
niu btony $luzowej nosa

w przebiegu przeziebienia

i zapalenia zatok. Szybko
udroznia nos, zwieksza
swobode oddychania

0 70%*, ulatwia odptyw
wydzieliny z zapalnie
zmienionych zatok przyno-
sowych. Dziatanie produktu
utrzymuje sie do 12 godzin.
Specjalna formuta nawil-
Zajaca zapobiega wysycha-
niu i podraznieniu blony
Sluzowej nosa. Moze by¢
stosowany az do 10 dni.

Lipa drobnolistna

Bylica pospolita

- stabe pylenie
- silne pylenie

Otrivin®

Natural™ Eukaliptus
aerozol do nosa
Otrivin® Natural™

to pozbawiony kon-
serwantow aerozol do
nosa, zawierajacy na-
turalny, hipertoniczny
roztwor wody morskiej
polaczony z olejkiem
eukaliptusowym oraz
ekstraktem z dzikiej
miety.

Otrivin® dla dzieci
aerozol do nosa Otrivin®
dla dzieci szybko udroznia
nos, zwieksza swobode
oddychania oraz utatwia od-
plyw wydzieliny z zapalnie
zmienionych zatok przyno-
sowych. Specjalna formuta
nawilzajaca zapobiega
wysychaniu i podraznieniu
btony §luzowej nosa. Dzieki
temu, moze by¢ stosowany
az do 10 dni.

V' Vil Vi IX X

Barbara Jurek

- - bardzo silne pylenie
PES88N - niezwykle silne pylenie

Mgr farmacji
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MECENASI KONCERTU:

Bank Zachodni WBK -2

na Uziebto

& The Blue
Angel Band

8 marca 2016 (wtorek) godz. 19.00

Sala widowiskowa ,,Podlasie” MOK (ul. Sienkiewicza 63)
Bilery w cenie 30 zt do nabycia w kasach MOK przy ul. Pulaskiego 6 oraz ul. Sienkiewicza 63




Wybierz Twojego wymarzonego Volkswagena.

Sq samochody, o ktérych marzymy. Zachwycaja efektowna sylwetka,
daja poczucie bezpieczenstwa oraz imponujg nowoczesnymi
rozwigzaniami technicznymi.

Sa tez chwile, w ktoérych marzenia sie spetniaja.

Wyprzedaz rocznika 2015 to najlepszy czas, by kupi¢ nowego Volkswagena.

Autoryzowany Dealer VW Carsed Volkswagen
Siedlce, ul. Brzeska 1814, tel. (25) 644 44 00, salon.vw@carsed.pl

W zaleznosci od wariantu i wersji zuzycie paliwa w cyklu taczonym od 3,4 1/100 km do 6,0 1/100 km, emisja CO, od 88 g/km do 139 g/km. Informacje dotyczace odzysku i recyklingu pojazdéw wycofanych z eksploatacji na stronie www.volkswagen.pl. Zestawienie
zuzycia paliwa i emisji CO, zawierajgce dane wszystkich nowych samochodow osobowych jest dostepne nieodptatnie w kazdym punkcie sprzedazy pojazdow.
Oferta limitowana, wazna do wyczerpania zapasow. Szczegoty u dealerow.




Co nowego 9)

"B CENTRUM w Mifisku Mazowieckim

W zwiazku z utworzeniem w Minsku Mazowieckim nowej przychodni
przy ul. Dabréwki 52, informujemy Panstwa o aktualnym zakresie ustug
Swiadczonych w minskich lokalizacjach:

Pitsudskiego 42a

Dabréwki 52

podstawowa opieka zdrowotna,
pediatria,
poradnie specjalistyczne:

« onkologiczna

- fizjoterapii

- ginekologiczno-potoznicza

« neurologiczna

- osteoporozy

- otolaryngologiczna

- rehabilitacji

pracownia rentgenodiagnostyczna

podstawowa opieka zdrowotna,
poradnie specjalistyczne:

- alergologiczna

- endokrynologiczna

« kardiologiczna

« diabetologiczna

- onkologiczna

- stomatologiczna

Mamy nadzieje, ze zmiany, ktére wprowadzilismy, zostana odebrane przez Panstwa tylko pozytywnie.
Szczegdtowych informacji udzielaja pracownicy rejestracji oraz pod numerem telefonu 25 633 35 55.

Pracownia diagnostyki radiologicznej
w Mifsku Mazowieckim

Informujemy, ze na terenie Przy-
chodni Dabréwka (Minsk Maz.,
ul. Dabréwki 52) zostata urucho-
miona pracownia radiologiczna.
Badania RTG odbywajj sie jest co-
dziennie od poniedziatku do pigtku
w godzinach 8:30-17:30. Zalecamy
wczesniejszy kontakt z rejestracja
pracowni w celu ustalenia dogod-
nego terminu badania.

Pierwszego dnia badania wykonato ponad 30 pacjen-
tow, co tylko potwierdza zasadnos¢ utworzenia tejze
pracowni.

Przychodnia Centrum w tukowie
— druga lokalizacja

Mieszkancow tukowa i okolic zachecamy do skorzystania ze $wiad-
czen oferowanych przez drugg jednostke Centrum Medyczno-Dia-
gnostycznego Sp. z 0. 0. na terenie miasta tukoéw, przy ul. Struga 11.
Cze$¢ poradni specjalistycznych zostata przeniesiona z przychodni
przy ul. Miedzyrzeckiej 66. W nowej przychodni realizujemy ustugi w
ramach kontraktu z NFZ w zakresie poradni specjalistycznych:

« chirurgiczna,

- ginekologiczno-potoznicza,

+ neurologiczna.

Na miejscu wykonujemy diagnostyke USG.

Szczegdty zapisu na wizyte w rejestracji przychodni oraz na naszej
stronie internetowe;j.

Remont przychodni w Minsku Mazowieckim
— Pitsudskiego 42A

Rozpoczety sie prace E— -ﬂtﬂﬁi ENEEN
remontowe gabinetow sl s
lekarskich  zlokalizowa-
nych na Il pietrze przy-
chodni. Nowy uktad po-
mieszczen, jak i zmiany
W Wystroju z pewnoscia
wptyng na lepszy kom-
fort pacjentéw. Pacjen-
ci przyjmowani sg bez
zmiany harmonogramu wizyt. Dotozymy wszelkich staran, aby
modernizacja pomieszczen nie stanowita przeszkdd w swobod-
nym dostepie do $wiadczen realizowanych na terenie przychodni.




. Wspotpraca z Gminnym Osrodkiem Kultury
w Wodyniach

Centrum Medyczno-Diagnostycz-
ne Sp. z 0. 0. wspdlnie z Gminnym
Oérodkiem Kultury w Wodyniach pod-
jeto wspdtprace w zakresie organizacji
spotkan z udziatem specjalistéw z réz-
nych dziedzin medycznych. Spotkania
dedykowane sg mieszkancom tamtej-
szego rejonu.

W styczniu na uroczystosci z okazji
Dnia Babci i Dziadka z wystapieniem
goscita Pani Wiestawa Korycinska — Kierownik Zaktadu Opiekunczo-
-Leczniczego w Olesnicy. Ttumnie zgromadzeni goscie mogli dowie-
dzie¢ sie wiecej na temat funkcjonowania placowki i roli, jaka spetnia
wsrdd pacjentow potrzebujacych pomocy.

Nadrzednymi celami, jakie przy$wiecaja jednostce ZOL, s3:

- objecie catodobowa opieka osdb nie wymagajacych hospitalizacji,
ktérych stan zdrowia nie pozwala na przebywanie w swoim $rodo-
wisku domowym

+ poprawa stanu zdrowia pacjentow

- zapobieganie powiktaniom wynikajagcym z procesu chorobowego
i unieruchomienia

- zmniejszanie skutkéw uposledzenia ruchowego i przygotowanie
do zycia w spoteczenstwie i w rodzinie

Wierzymy, ze dzieki spotkaniom i rozmowom na temat dziatalnosci
prowadzonego przez nas Zaktadu . =
Opiekunczo-Leczniczego w Olesnicy
okoliczni mieszkancy usystematyzuja
swoj3 wiedze w powyzszym temacie.
W najblizszych miesigcach mieszkancy
Gminy Wodynie bedg mogli spotkac sie
z potozng i dietetykiem pracujacymi
w przychodniach Centrum.

Wizyta mtodziezy
w Zaktadzie Opiekunczo-Leczniczym
w Olesnicy
W styczniu br. grupa kolednikéw ze szkoty w Skéreu
odwiedzita pacjentéw Zaktadu Opiekunczo-Lecz-
niczego w Olesnicy. Byto to trzydziescioro dzieci
w wieku od 5 do 12 lat, ktorym towarzyszyto trzech
opiekundéw. Uczniowie z duzym zaangazowaniem
przedstawili jasetka, dodatkowo grali i spiewali. Pa-
cjenci ZOL z ogromng przyjemnoscia je obejrzeli.
Wsparcie drugiej osoby w chorobie jest nieocenio-
ne, dlatego tym bardziej kierujemy podziekowania
pod adresem mtodziezy i oséb koordynujacych
przygotowanie wystepu. Spotkanie zakonczyto sie
poczestunkiem.

Il Projekty Centrum

Prace projektowe w Centrum Medyczno-Diagnostycznym Sp. z 0. o.
podejmowane w ramach réznych konkurséw zostaty zakwalifiko-
wane do dofinansowania:

Gdanskie warsztaty onkologiczne
— 23 stycznia 2016

+ Projekt pod nazwg ,Opracowanie i wdrozenie urzadzenia
wraz z oprogramowaniem do archiwizacji cyfrowej i przesy-
tu danych oraz wspomagania diagnozy preparatéw cytologii
szyjki macicy” otrzymat dofinansowanie w ramach Programu
Operacyjnego Inteligentny Rozwdj 2014-2020 (wsparcie pro-
wadzenia prac badawczo-rozwojowych przez przedsiebior-
Stwo).

Katedra Medycyny Rodzinnej
Cdanskiego Uniwersytetu Me-
dycznego, Polskie Towarzystwo
Lekarskie, POKLR, Polskie Towa-
rzystwo Medycyny Rodzinnej,
Polskie Towarzystwo Onkolo-
giczne, Stowarzyszenie Gdanskiej
Onkologii w dniu 23.01.2016 zor-
ganizowato konferencje szkole-
niowag — warsztaty onkologiczne,
na ktérej wystapit Pan Dr Artur
Prusaczyk — Wiceprezes Zarzadu
Centrum MD, prezentujac temat:
»Meandry pakietu onkologicz-
nego dla lekarzy POZ”. W spo-
tkaniu wzieto udziat ponad 150
lekarzy rodzinnych. Konferencje
prowadzili prof. dr hab. n. med.

E " Janusz Siebert i prof. dr hab.

- Projekt pod nazwa: ,Organizacja i prowadzenie domu dzien-
nej opieki medycznej drogg do zdrowia i aktywnosci senio-
réw powiatu minskiego” otrzymat dofinansowanie w ramach
Programu Wiedza Edukacja Rozwdj (dziatania projakosciowe
i rozwigzania organizacyjne w systemie ochrony zdrowia uta-
twiajace dostep do niedrogich, trwatych oraz wysokiej jakosci |
ustug zdrowotnych).

O dalszych dziataniach zwigzanych z realizacja poszczegdlnych pro-
jektéw, bedziemy informowac Panstwa w najblizszym czasie.

Fundusze Unia Europejska n. med. Jacek Jassem.

Eu ropejskle Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozwoéj

Unia Europejska
Europejski Fundusz
Rozwoju Regionalnego

Inteligentny Rozwdj

Fundus;e . 8 Narodowe Centrum
Europejskie Badalhi Rozwoju




Fot. Katarzyna Wieczorek

Zdrowie KOBIETY

Nie jesteSmy
Kruchym
Kopletkam

Co zdecydowalo o Pani udziale w akcji promujqcej profi-
laktyke dla kobiet pod szyldem Centrum Medyczno-Diagno-
stycznego w Siedlcach, polqczonq z Pani recitalem w Dniu
Kobiet?
Po pierwsze to, Ze jestem kobietq i — jak mi sie wydaje — stuze
dobrym przykladem, bo regularnie sie badam i staram sie dba¢
o zdrowy tryb Zycia méj i mojej rodziny. Po drugie mysle, ze
polaczenie wystepu artystycznego z edukacja prozdrowotng
jest bardzo skutecznym sposobem dotarcia do $wiadomosci
kobiet. 8 marca doskonale temu sprzyja. Panie otrzymaja tego
dnia duzg dawke dobrej muzyki i rzetelng wiedze, jak zadba¢
o siebie. Podobny koncert odby! sie w osrodku kultury w Cho-
dowie, gdzie zaSpiewatam piosenki z repertuaru Hanki Ordo-
néwny. Tym razem siedlczanki wystuchaja szlagieréw najwiek-
szych diw swingu, m.in. Elli Fitzgerald, Billie Holiday, Sarah
Vaughan, Barbry Streisand czy Marilyn Monroe.

Sztuka i zdrowie to innowacyjna kompilacja...

Mysle, ze kazdy sposéb jest dobry, by zacheci¢ kobiety do
przebadania sie. Skoro tradycyjne metody edukacji sa mato
skuteczne, trzeba siega¢ po innowacje. Z zawodu jestem na-
uczycielka jezyka niemieckiego i w swoich dzialaniach pe-
dagogicznych zawsze tacze rézne metody, by nauka jezyka
byla ciekawa i przyniosta spodziewane efekty. Podobnie jest
z edukacjg prozdrowotng. Ulotki nie przekonaja nikogo. Trze-
ba swiadczy¢ swoim przykladem.

Prosze zatem powiedziec, jak Pani dba o swoje zdrowie?

Jak juz wspomniatam, pilnuje terminéw badan profilaktycznych,
do czego zreszta naklania mnie moja mama, ktéra tez regular-
nie odwiedza lekarzy. Poza tym wciaz poglebiam swoja wiedze
na temat zdrowia, a zrédet tej wiedzy jest wspétczesnie bardzo
wiele. Media tez nie zostaja w tyle i starajq sie, przez ré6zne kam-
panie spoleczne, uwrazliwi¢ Polakéw na niebezpieczenstwa,
ktore zagrazajq ich zdrowiu. Nie pale, nie naduzywam trunkoéw,
unikam stresu...

Czy to w ogole mozliwe?

Moze nie do konca udaje mi sie ten stres zredukowac, ale staram
sie minimalizowac jego skutki i odreagowac. A najlepszym $rod-
kiem do tego celu jest sport. Wiec pltywam, jezdze na tyzwach,
spaceruje z moim psem - na wiecej aktywnosci nie mam czasu.

Kiedy zaczela sie Pani przygoda z muzykq?

O, to byto dawno temu, bo juz w dziecifistwie. Od matego chcia-
lam $piewac i wystepowac na scenie, a umozliwil mi to Klub
Piosenki, dziatajacy przy CKiS w Siedlcach, kierowany przez
Zbigniewa Panka, w ktérym kilka lat ,,dziatatam”. To byt bar-
dzo cenny czas dla mnie — szlifowatam $piew, oswajatam sie
ze sceng i publicznoscia, poznawatam ciekawych ludzi. Potem
wybralam liceum z rozszerzonym programem muzyki. Jako
nastolatka rozstalam sie na jaki§ czas z muzyka. Wybralam
studia germanistyczne i wsigktam w prace pedagogiczng. Moj
maz Grzegorz, absolwent szkoty muzycznej, tez po liceum wy-
brat inna droge i poszed! na studia prawnicze. Pochlonely nas
powazne zawody. Ale oboje byliSmy muzycznymi duszami i ta
muzyka nie dawata nam spokoju.

Ale muzyka sie o Was upomniala... W ktdorym momencie Pani
Zycia pojawil sie The Blue Angel z piosenkami Marlene Die-
trich?

Bylam juz mama dwojga dzieci. W miare stabilnie funkcjono-
walam, jednak gdzies tam mys$latam o tym, by znéw wrdci¢ na
scene. Mdj maz jest muzykiem, wiec postanowiliSmy stworzy¢
duet. On gral, a ja Spiewalam. Zaczelo sie niepozornie, na zasa-
dzie testu, ale szcze$liwie trwa juz siedem lat. A dlaczego Marle-
ne? Po pierwsze jest moja imienniczka, po drugie grata i Spiewata
w jezyku, ktérego ja nauczam i chciatabym réwniez poprzez mu-
zyke i kulture Niemiec propomowac ten jezyk w Siedlcach, bo
jest niedoceniany... Mimo ze mdj wizerunek sceniczny bardzo
przypomina Marlene Dietrich, szczeg6lnie z czasu, kiedy zagrala
swoj najlepszy film ,,Blekitny anio}”, to ja staram sie byc¢ soba na
scenie. Ona na pewno dodaje mi swobody i odwagi, by brzmie¢
autentycznie i przekonujaco, by wydoby¢ z mojego ciemnego altu
wszystko co najlepsze z Marlenowskiego klimatu. By wreszcie
z glebi serca opowiedzie¢ o emocjach, ktére kryly jej piosenki.
Caly ten anturaz nie bylby pelny gdyby nie znakomici instrumen-
talisci, z ktérymi pracuje, a ktérzy sa czescia stworzonego przeze
mnie zespotu The Blue Angel Band — Marek Matwiejczyk (gitara
basowa), Wiestaw Miadziétko (perkusja), Grzegorz Uzieblo (pia-
nino), Jakub Uzieblo (pianino).

Gdzie najczesciej wystepujecie?
Gros naszych koncertéw odbywa sie w instytucjach, ktére promu-
ja polsko-niemiecka wspélprace, a takze w konsulatach i amba-
sadach. I oczywiScie w Siedlcach, gdzie prezentujemy repertuar
z naszych najnowszych projektéw — jednym z nich jest ,,Divas
of Swing”, ktéry wybrzmi podczas Dnia Kobiet 8 marca w Sali
Podlasie w Siedlcach.

Siega Pani gléwnie po repertuar przedwojenny, po piosenke

retro, a posrednio przywraca Pani na scenie magie tamtych

czaséw. Czym Paniq kobiety z lat 30. i 40. tak oczarowaly?
Mysle, ze Swiat tamtych kobiet byt zupelnie inny od tego, w kto-
rym zyjemy dzisiaj, bo inna byta ich pozycja i rola w spoteczen-
stwie. Wydaje mi sie, Ze mialy wiecej czasu niz my, wiodly spo-
kojniejsze zycie. Byty bardziej szanowane i adorowane przez
mezczyzn, ktorzy tracili dla nich gltowy (,,Jeste$ jedyna kobieta,
ktéra wychodzac z samochodu, czyni ulicy zaszczyt, stapajac po
niej” — napisat w li§cie do Marlene zabdjczo w niej zakochany




Ernest Hemingway). Dzi$ te relacje damsko-meskie wygladaja
zupelnie inaczej. Gdzies sie te piekne gesty zatracity. Sentymen-
talne panie sie rozptynely, panowie tez... Fascynuje mnie réwniez
moda miedzywojenna. Owczesne damy szykownie sie ubieraty,
dbajac o kazdy szczegét garderoby. Z przyjemnoscia ogladam
zdjecia i filmy z tamtych czaséw, gdzie ubiér byl dopeinieniem
ich kobiecosci.

A co dla Pani znaczy kobiecos¢?

To stowo troche sie na przestrzeni wiekéw zdewaluowato, ale
pewne cechy pozostaja niezmienne, jak elegancja, urok osobisty,
subtelnos¢, delikatno$¢, wrazliwosé, seksapil. Kobiety nabytly
nowe cechy, by przetrwac. By sie dostosowac¢ do wymogdw czasu,
w ktérym przyszto im zy¢. A wiec kobiecos¢ to dla mnie réw-
niez znaczy: odwaga w podejmowaniu decyzji, up6r, niezaleznos¢,
wola walki. Nie mozna by¢ dzi$ krucha kobietka, ktéra sie wy-
ptakuje na ramieniu mezczyzny. Musimy mocno stapa¢ po ziemi.
Czesto to panowie wyplakuja sie w naszych ramionach...

Czego Paniq Marlena nauczyla?

Przede wszystkim tego, ze trzeba liczy¢ na siebie, co dowiodta
swoim zyciem. Niemka z pochodzenia, robigca kariere w Holy-
wood, kazdego dnia musiata udowadnia¢ swoja warto$¢ i pozycje
w tzw. showbiznesie. Nauczyla mnie réwniez odwagi w wyraza-
niu pogladéw. Przypomnijmy, ze Dietrich otwarcie sprzeciwiata
sie nazizmowi i z tego powodu musiala pozegnac¢ ojczyzne. Sza-
nowata siebie i bronita swoich granic. ,,Pieknos¢ jest dla kobiety
wazniejsza niz inteligencja, bo mezczyznie }atwiej przychodzi
patrzenie niz myslenie” - mawiala przewrotnie. ,,Ubieram sie nie
dla zdjecia, nie dla mody, nie dla publicznosci, nie dla mezczy-
zny” — dodawata gdzie indziej.

Czasem placi sie za swoje poglqdy wysokq cene...
Niekiedy trzeba zaptaci¢ wysoka cene, by méc spojrze¢ na siebie
w lustrze i przyzna¢, ze mimo réznych strat i trudnosci, co$ sie
zrealizowato tylko dzieki sobie i nie ustawalo w wysitkach, by
spetni¢ marzenia. Czlowiek musi w Zyciu skosztowac réznych dan
— i stodkich i gorzkich. Inaczej nie pozna sie smaku zycia.

Jest Pani w siedleckim pej-

zazu kulturalnym kolorowym
ptakiem, ktéry nie daje o sobie
zapomniec. Jak to jest by¢ ar-
tystq w naszym miescie?
To prawda, ze w moich dzia-
laniach artystycznych ujaw-
niam cala palete barw. Mimo
réznych trudno$ci udaje mi sie
wytrwa¢ na tym nielatwym
rynku dzieki temu, ze ko-
cham to, co robie. Spiewanie,
wystepowanie na scenie jest
moja pasjg. Nie chodzi tylko
o ambicje i pieniadze. Uwiel-
bim dziata¢ na rzecz kultury
i roznych projektow, ktore in-
tegruja ludzi.

~
<5}
—
<)
N
1%}
<
§
[a°}
e
Pl
N
=
a
=
¥
=
o
B

Muzyka scala Pani rodzine, syn tez poszedl w slady ojca...

Tak, obecnie uczy sie w Autorskiej Szkole Rozrywkowej Muzyki
iJazzu im. Krzysztofa Komedy w Warszawie. Muzyka cementuje
cala nasza rodzine. Dodaje nam sil, kiedy jest nam Zle. Rozprasza
mroki codzienno$ci. Taki mamy sposéb na zycie.

Czego by Pani Zyczyla sobie i innym kobietom w dniu ich swieta?

By nie rezygnowaly z siebie. By nie opuszczala ich sila i energia
do dziatania. To jest niesamowicie piekne, ze kobiety w najtrud-
niejszych momentach zycia potrafia wykaza¢ sie wielkim opano-
waniem i zawsze znajdujq najlepsze rozwigzanie. To kobiety sa
tymi wojowniczkami w dzungli zycia. Zycze wiec im wytrwa-
}osci, ale tez radosci istnienia, nadziei i uSmiechu, nawet wtedy,
kiedy stonce przestonig burzowe chmury.
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Medyczno-Diagnostyczne
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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; ktore nie miaty wczesniej
stwierdzonej zmiany nowotworowej piersi.

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

12303 103

DiaGcnosTYKa oBRazowa
(MAMMOGRAFIA, RTG)

Babpanie: Biorsia CienkoiGcrowa
ze skierowniem od specjalisty



| A
\

Pamieta Pani ten dzien, kiedy uslyszala diagnoze: atopowe

zapalenie skory?
Mateusz urodzit sie z rumieniem toksycznym — takze od uro-
dzenia jego skora nie rozwijata sie prawidlowo. W pierwszym
miesigcu zycia trafit do szpitala, gdzie zdiagnozowano atopo-
we zapalenie skory. Skéra na catym ciele byla czerwona, sucha,
Mateusz byt opuchniety, prawie nie byto widac¢ jego oczu a uszy
bardzo odstawaly. Bardzo sie batam.

Wiedziala Pani, z czym przyjdzie sie Pani zmierzyc?
Na poczatku nie. Lekarz poinformowat mnie, Ze musze przejsc
na diete bezmleczna, jesli chce karmi¢. Potem, kiedy Mateusz
juz zaczal je$¢, bylo jeszcze gorzej. W zasadzie nic nie mog} jesc,
poniewaz wszedzie bylo mleko lub jego pochodne, np. kazeina
czy serwatka. Caty czas uczytam i nadal ucze sie choroby syna,
bo ona sie zmieniala wraz z wiekiem.

Jak wyttumaczyla Pani synkowi jego chorobe? Jak na niq
przygotowywala?

To zawsze jest trudne. Od urodzenia zyliSmy w okreslony spo-
séb: Mateusz by} na Scislej diecie, stosowaliSmy regularne ka-
piele, uzywaliSmy specjalnej chemii, ubieralam go w ubranka
uszyte w 100% z bawelny oraz specjalistyczna bielizne dla ato-
pikéw (z jedwabiu czy srebra). Wchodzac do sklepu musiatam
sprawdzi¢ sklad kazdego produktu. Problem pojawit sie, kiedy
Mateusz poszedt do przedszkola miedzy inne dzieci. Wtedy zo-
baczyl, Ze ma inne jedzenie. Nie bardzo rozumiat dlaczego i bar-
dzo go kusito, by sprébowa¢ wszystkiego, co jadly inne dzieci.
Zajeto troche czasu, zanim zrozumial, ze wiele produktéw mu
szkodzi, ze jak je zje, skéra swedzi duzo bardziej, boli brzuszek
i glowa. Mimo tego zrozumienia czasami tamie nasze zywienio-
we zakazy. Np. zawsze przy okazji uroczystosci rodzinnych pyta,
czy moze ,,sprobowac bardzo malutki kawatek ciasta”. Czesto
sie czestuje a potem to odchorowuje.

Jak wyglqda codzienna opieka nad chlopcem? Jak sie zmie-
nito Panstwa zycie od momentu pojawienia sie choroby?

Choroba syna wywroécita wszystko do géry nogami. Staralam
sie jednak, zeby to nie ona rzadzita naszym zyciem. Wszyscy
jemy to samo, co Mateusz. Codzienne zakupy to wyzwanie, pro-
duktéw bezmlecznych i tych, ktére nie uczulaja Mateusza, jest
niewiele. Dlatego zaczelam robi¢ wiele rzeczy sama, od pod-
staw. Mamy wlasne pieczywo, ulubione pasty, lodowe sorbety
a nawet tort.
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Rozmowa z Ewelina Bandych,
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mama siedmioletniego Mateusza,
chorego na atopowe zapalenie skory

ot AR

Co sprawia Mateuszowi najwiecej klopotow w zwiqzku

z chorobq? Z czym najtrudniej mu sie pogodzic?
Mateusz najbardziej przezywa zakazy wyjscia na dwor. Ponie-
waz jest uczulony na pyiki drzew i traw, w okresie, w ktorym py-
lenie jest najwyzsze, musi unika¢ przebywania na dworze w nie-
ktérych porach dnia. Bardzo puchna mu wtedy stopy i dlonie.
Dlatego wychodzi na dwor wieczorami i zawsze jest mu przykro,
bo wtedy nie ma juz zadnych dzieci i nie ma z kim sie bawic.
Nie jest tatwo. Ograniczen zwigzanych z AZS i towarzyszacym
im negatywnych emocji jest bardzo wiele. Mateusz nie maégt sie
pogodzi¢ faktem, ze musi zrezygnowac z ulubionej gry w pitke.
Pot bardzo podrazniat skére. Postanowitam zaryzykowac. Teraz
znowu gra w dhugich bawehlianych spodniach i jest z tego po-
wodu bardzo szczesliwy.

Czy Mateusz zadaje pytania w rodzaju, dlaczego musze cier-

piec¢? Dlaczego ja? Co mu Pani wtedy mowi?
Byl okres, w ktérym codziennie o to pytat. Thumaczytam mu, ze
Bég wiedzial, ze on jest silnym chlopcem i da sobie rade z cho-
roba, w przeciwienstwie do jego siostry, ktéra nie poradzitaby
sobie z AZS. Kiedys$, w okresie zaostrzenia Mateusz powie-
dziat mi, ze B6g chyba sie pomylit i Zle zrobil, bo nie powinien
w og6le wymyslac¢ choroby, ktdra tak bardzo boli.

Niedawno opublikowata Pani na Facebooku poruszajqcy
apel do rodzicow dzieci, ktore wysmiewaly Mateusza — bo
jest inny, bo jest chory. To byl odwazny, ale desperacki krok.
Nie obawiata sie Pani, ze moze byc¢ jeszcze gorzej?
Apel powstat po okresie, w ktérym nawarstwito sie wiele przy-
krych incydentéw na placach zabaw i w przedszkolu. Napisatam
go w wielkich emocjach, kiedy dzien wcze$niej Mateusz ptakat
i krzyczal, Ze juz nie chce by¢ chory i chce sie po prostu normal-
nie bawi¢ z innymi dzie¢mi, ktére sie go boja i przed nim ucie-
kaja. Mialam nadzieje, ze jak sie wyzale, sie to mi tez to pomoze.
Tak sie stato. Ludzie nie znaja choroby i sie jej boja. Musialam
przynosic¢ do przedszkola zaswiadczenie od lekarza, Ze mdj syn
moze uczeszczac na zajecia z innymi dzie¢mi. Gdy zapytatam
dyrekcje, ale po co, przeciez to nie jest zarazliwe, ustyszatam, ze
takiego potwierdzenia oczekuja inni rodzice. W szkole od razu
pierwszego dnia powiedziatam wszystkim zebranym rodzicom
o chorobie mojego syna, zeby sie nie dziwili, jak ich dzieci wr6-
ca ze szkoly i powiedza, Ze ich kolega chodzi w bandazach czy
rekawiczkach na lekcji.



W kilku zdaniach Pani apelu zawarta Pani
calq prawde o nietolerancji. Jaki byl jego
efekt?

Tak jak wspomniatam, nam ten apel pomdgt. Ma-
teusz bawi sie ze wszystkimi dzie¢mi na naszym
osiedlu. To naprawde wiele znaczy i daje mu site.
Jest pewniejszy siebie, bez problemu nawigzuje
nowe kontakty. A kiedy syn wraca z podworka, to
juz nie placze i nie jest mu smutno, bo ma swoja
paczke kolegéw. Mnie apel takze bardzo pomaogt.
Dlatego poprzez media chcialabym dotrze¢ do
jak najwiekszej liczby rodzicéw malych atopi-
kéw.

Wspiera Pani kampanie ,,Atopowi Bohatero-
wie”, ktora burzy stereotypy na temat choro-
by i przekonuje, Ze dzieci z AZS sq takie same
jak inne. Chcq by¢ szczesliwe i spelnione jak
kazde inne dziecko. Jak Pani mysli, skqd
sie biorq takie uprzedzenia wsréd spo-
leczenstwa?
Jestem bardzo zadowolona, Ze po-
wstala taka kampania, jak Atopowi
Bohaterowie. Trzeba uswiada-
mia¢ spoleczenstwo. Ja codzien-
nie méwie o AZS i pokazuje, jak
wyglada zycie z choroba, i przy-
pominam, Ze nie jest zaraZliwa.
AZS to nie tylko problem ze skora.
Kampania Atopowi Bohaterowie v
zwraca uwage na psychosomatycz-
ny aspekt choroby. Przypomina o ko-
niecznos$ci pracy z dzie¢mi i ,,pielegno-
wania ich emocji”. Cala kampania, podobnie
jak promujacy ja spot, jest bardzo pozytywna. Od
listopada dostarcza nam, rodzicom, przydatnych
narzedzi do pracy z dzieémi, tj.: filmiki czy bajka
terapeutyczna o matych atopikach i ich zmaga-
niach z choroba. Na stronie atopowibohaterowie.
pl mozna tez znalez¢ wypowiedzi ekspertéw
i liczne porady, np. jak poradzi¢ sobie z emocja-
mi w szkole czy w przypadku probleméw z kon-
centracja. Kampania zwraca uwage na koniecz-
nos$¢ budowania w dzieciach poczucia wartosci.
Przypomina, ze atopicy sg inni, nie gorsi!
Uprzedzenia to po prostu brak wiedzy. Spotykam
sie z nimi bardzo czesto, a wydawac by sie mogto,
ze w dobie ogolnodostepnego internetu ludzie
powinni mie¢ duzo wieksza wiedze. Dlatego bar-
dzo sie ciesze z takich inicjatyw, jak ATOPOWI
BOHATEROWIE, ktére poszerzaja Swiadomos¢
spoteczna. Zachecam do czytania bajki terapeu-
tycznej. Jej bohaterowie — Emilka i Emil — to
dzieci chore na AZS, ktére codziennie napotykaja
szereg ograniczen. Pomystodawca kampanii jest
agencja Havas, ktéra zaprosita do wspolpracy
autorke bajek dla dzieci Roksane Jedrzejewska-
-Wrébel, ilustratorke Jone Jung i mnie. Czekamy
z Mateuszem na kolejne rozdzialy bajki. Mam
nadzieje, ze zostang tez zorganizowane warsz-
taty dla rodzicow atopikéw. Jest to nam bardzo
potrzebne. Ja sama 27 lutego prowadzitam spo-
tkanie grupy samopomocowej dla rodzicéw i ich
dzieci z AZS w Minsku Mazowieckim.

Jakim dzieckiem jest Mateusz? Czym sie inte-

resuje i o czym marzy?
Mateusz jest bardzo zywym dzieckiem. Kiedy$
byt skryty, sttamszony przez ograniczenia zwia-
zane z chorobg i brak akceptacji, wstydzit sie
swojego wygladu. Teraz to minelo. Jest bardzo
szczesliwym dzieckiem i chce robi¢ wszystko na-
raz. Uwielbia bawi¢ sie z kolegami, gra¢ w pitke

nozna, tanczyc¢ i rysowac. Uczeszcza na zajecia plastyczne. Ma, jak kaz-
de dziecko, swoje marzenia. Do niedawna nie chciat by¢ chory, chciat
moc przespac noc i bawi¢ sie z dzie¢mi. Mateusz jest bardzo madry
i dojrzaty jak na swdj wiek — moze to przez te wszystkie do§wiadczenia.

Czego Paniq uczy kaidego dnia?

Cierpliwosci, wytrwatosci, rado$ci z matych rzeczy a przede wszystkim
wiary w siebie.

Kto jest dla Pani najwiekszym wsparciem i skqd czerpie Pani sile
do walki z chorobq?

Najwiekszym wsparciem jest dla mnie maz, dlatego, ze sam jest aler-
gikiem i rozumie cierpienie syna. Mozna powiedzie¢, ze od pewnego
czasu juz nie walczymy z choroba, raczej ja oswoiliSmy i potrafimy
z nig zy¢. Najwiecej sily potrzebowatam, aby da¢ wiare Mateuszkowi
we wiasne mozliwosci, aby uwierzy}, ze on jest silny, madry i fajny.

Ma Pani wieloletnie doswiadczenie w walce z tq chorobq. Co mo-
wiq lekarze? Jakq przysztosé rysujq przed Mateuszem?

Choroba jest przewlek}a, ale ma okresy wyciszenia. Np.
teraz AZS nam troche odpuscil. Zaostrzenia pojawia-
ja sie przy stresie oraz w momencie pylenia drzew,
traw. Z alergig na produkty mozna sobie poradzi¢
odpowiednia dieta. Roztocza w domu to tez nie
klopot, troszke gorzej jest, kiedy gdzies wyjdzie-
my. Dzieki alergolog dr Joannie Tylzanowskiej-
-Kisiel z przychodni Centrum odczulamy Mate-
usza i widac postepy.
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‘, Choroba Mateusza wiqze sie na pewno z duzymi
wydatkami — jak Panstwo wspiera takie rodziny, jak
7 Wasza?

Odpowiednia dieta — bezmleczna, bez konserwantow. Wia-

Sciwie wszystko trzeba robi¢ samemu, kiedy$ przeliczytam

i wyszto mi, ze wyzywienie Mateusza kosztuje tyle, ile 4 zdrowych

dzieci. Poza dietg dochodza koszty kosmetykow i odpowiednia odziez.

Gdyby nie pomoc ludzi i wplaty na konto w fundacji Dzieciom zdazy¢

z Pomoca (http://dzieciom.pl/podopieczni/24453) — darowizny czy

tez 1% podatku, nie udatoby sie nam zapewnic¢ tego wszystkiego, co
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Smutek

mezezyzny .

Rozmowa z psychologiem
Adriang Szubielska

Kiedy ostatnio widziala Pani meiczyzne w swoim gabinecie?

Dzisiaj! I nie byl to jeden mezczyzna, ale kilku. Codziennie
pracuje z mezczyznami, cho¢ faktycznie aktualnie wsréd mo-
ich pacjentéw wiekszo$¢ to kobiety. Podkredle, ze aktualnie, bo
to moze sie zmienia¢. Proporcje kobiet i mezczyzn u réznych
psychologéw sa rézne. Zalezy to do wielu kwestii, np. od ro-
dzaju problemu, z jakim zglasza sie pacjent czy pici psycholo-
ga — niektorzy wolg pracowac z kobietami, inni z mezczyznami.
Ponadto pracuje z parami, gdzie sila rzeczy na spotkaniu sa tez
panowie. Rozumiem, ze moze panowac takie przekonanie, ze
do psychologa mezczyZni nie chodza. Na pewno nie moge tego
potwierdzi¢. W naszej poradni pacjent — mezczyzna nikogo nie
dziwi.

Ci meiczyini przychodzq sami, czy przysylajq ich zony/

partnerki?
Powiem, jak ja widze i rozumiem te kwestie. Ot6z zaktadam, ze
poza przypadkami, gdy pacjent skierowany jest do psychologa
przez Sad, kazdy, kto trafit do gabinetu, jest tam z wiasnej woli.
Oczywiscie mogto by¢ to poprzedzone sugestiami, np. zony.
Czesto tez osoby, ktére przychodza na pierwsze spotkanie, na-
zywane konsultacja psychologiczna, maja wiele watpliwosci, sa
sceptyczne czy nawet niechetne. Jesli jednak przyszty, to wierze,
Ze tego chcialy. Z mojego doswiadczenia wynika, ze jesli kto$
nie chce pojawi¢ sie na spotkaniu, to sie nie pojawi.

Mezczyzni od matego slyszq: bqdz dzielny, nie bqdz jak baba,
nie placz, bqdz twardy. Nie okazujq wiec uczué, bo to nieme-
skie. Jakie sq konsekwencje takiego wychowania?

Tego typu komunikaty, niestety, ciagle sa bardzo popularne.
Szkoda, bo buduja przekonanie, ze niektére emocje sa pozadane,
a inne zakazane. To niezwykle trudne i obcigzajace dla matych
chlopcow. Odczuwaja przeciez oni (tak jak i dziewczynki) cale
spektrum emocji. Jest to zupetnie naturalne. Wszystkie emo-

cje sa wazne. Sztuczny podzial na emocje zle i dobre
sprawia, ze zachwiany jest pewien naturalny porza-
dek rzeczy. Sttumione emocje (bo tak nazywamy
w psychologii emocje ,powstrzymane przed
przezyciem”) nie znikajg, zmieniajg jedynie
swojq, nazwijmy to, forme. Swoim pacjentom
czesto ilustruje te zalezno$¢ metafora. Otdz
mozemy sobie wyobrazi¢, Ze niepokazywanie
pewnych uczu¢ jest jak trzymanie balona pod
woda. Im wiecej emocji, tym wiekszy balon.
Potrzeba wiec coraz wiecej sity, by go utrzymac,
obie rece sa zajete a to uniemozliwia wykony-
wanie innych czynnosci. Dodatkowo woda ciagle

wypiera balon, bo fizycznie nie jest to jego miejsce. Innymi
stowy — cala energia, uwaga i sila ida w kontrolowanie balona,
ktéry z duzym prawdopodobienstwem i tak wymknie sie z rak
i wyplynie na powierzchnie. Wtedy jest to juz poza naszq kon-
trola. Praca, mozna by powiedzie¢, okrutnie ciezka a przy tym
mato sensowna i skazana na niepowodzenie. Wracajac do jezy-
ka psychologii — kiedy nie pozwalamy chtopcom na okazywanie
chociazby smutku czy strachu dajemy im bardzo trudne zadanie
ukrycia tych emocji. Skutki moga by¢ rézne — od psychosoma-
tycznych boléw glowy, brzucha, poprzez bezsennos¢, nerwo-
wos¢, apatie az do jednostek chorobowych, takich jak depresja
czy zaburzenia obsesyjno-kompulsywne i wiele innych.

Oczekiwania spoleczne wobec meiczyzn sq niezmiennie wy-
sokie: to mezczyzna ma diwigac ciezar utrzymania rodziny,
awansowania, zarabiania itd. Jezeli tego nie robi, ,jest do
niczego”. A dzis to kobiety coraz czesciej wiecej zarabiajq,
utrzymujq dom itd. Z czym najtrudniej pogodzic sie meziczy-
znom?
Tak, normy spoteczne, o ktérych Pani méwi, bez watpienia ist-
nieja. Jednoczesnie zachodzq tez, by¢ moze powolne, ale sys-
tematyczne, zmiany nieco przewartoSciowujace poglady na
podzial obowigzkéw miedzy matzonkami. Dotyczy to rowniez
kwestii kiedy$ nie dyskutowalnych, a dzi$ réznie dzielonych
miedzy partnerami, jak zarobkowanie czy opieka nad dzie¢mi.
Sadze, ze nie nalezy generalizowac i zaktada¢, ze kazdy mez-
czyzna bedzie Zle znosit np. wieksze zarobki zony. Na pewno
zalezy to od ich relacji, chociazby tego, czy jest miedzy nimi
rywalizacja czy tez nie. Jest to bardzo skomplikowana, zalez-
na od wielu czynnikéw, kwestia. Bardzo istotna jest postawa
obojga partneré6w wobec nier6wnomiernego zarobkowania czy
tez statusu zawodowego. Moze to by¢ niewiele znaczacy fakt
a rownie dobrze ogniwo zapalne ciaglych ki6tni. Na pewno nie-
zwykle trudng i wymagajaca odnalezienia sie na nowo
jest sytuacja, gdy mezczyzna traci prace lub zapada
na powazna chorobe. Woéwczas, wedle wymo-
gow spolecznych, jego pozycja spada. Fakt, ze
zmiana jest niespodziewana i niezalezna od
mezczyzny, moze prowadzi¢ do kryzysow.

Jesli méwimy o kryzysach. ,,Kryzys
meskosci” to pojecie coraz Smielej wdzie-
ra sie w naszq Swiadomosé. Co ono tak
naprawde znaczy w jezyku psychologa?

Jest to zjawisko badane i bardzo szeroko
omawiane przez nauki, tj. socjologia, psy-
chologia, kulturoznawstwo czy filozofia. Jest



Emocje i uczucia

bardzo wiele pomystéw na opisanie i zinterpretowanie zjawiska,
ktére kazdy z nas obserwuje. Niezaleznie od tego, czy autorzy
méwia o tym wprost, czy tez nie, mozna zauwazy¢ wspolne
wnioski. Ot6z réznice miedzy piciami kulturowymi zamazuja
sie coraz bardziej i zdazaja ku catkowitej unifikacji. Upodabnia-
nie sie kobiet i mezczyzn wida¢ chociazby w ubiorze czy aktyw-
nosci zawodowej. Od strony psychologicznej, o ktéra Pani py-
tata, mozna podkresli¢, ze zaczeto odkrywad, Ze mezczyzna ma
te same potrzeby psychologiczne co kobieta. Chce by¢ kochany,
chce mie¢ mozliwo$¢ dzielenia sie emocjami, chce by¢ nie tylko
aktywny, ale i czasami pasywny. W tradycyjnym modelu mesko-
Sci bylo to niedopuszczalne. Wspdétczesny mezczyzna zostaje
rozdarty miedzy wcigz obowigzujagcym wzorcem mezczyzny sil-
nego i wstrzemiezliwego emocjonalnie a nowym wzorcem mez-
czyzny odczuwajacego i rozmawiajacego o emocjach. Powodu-
je to konflikty wewnetrzne, napiecia i frustracje (np. mezczyzna
chciatby okaza¢ milo$¢ dzieciom, ale nie wie, czy mu wypada).
W takim rozumieniu ,,kryzys meskosci® to proces odkrywania
przez panéw ich nowej tozsamosci taczacej cechy niegdys uwa-
zane za sprzeczne. Dzieki temu procesowi ma szanse wytonic¢
sie obraz mezczyzny dojrzatego, umiejacego stuchac i rozumiec¢
uczucia, zar6wno swoje, jak i swojej partnerki, wtasciwie opie-
kowa¢ sie dzie¢mi, a jednoczes$nie zachowujacego tozsamos¢,
odrebno$¢ wzgledem kobiet i autonomie. Mozna tu doda¢, ze
podobny kryzys przechodzily i pewnie ciagle przechodza kobie-
ty, ktére odkryly w sobie sile i niezaleznos¢ niegdys$ przypisy-
wane wylacznie mezczyznom. Widzimy to chociazby po liczbie
pan w polityce, za kierownica czy na wysokich stanowiskach.

Jak ttumienie uczuc przez mezczyzn moze sie odbic na rela-

cji z kobietq?
Mysle, ze i tu adekwatny bedzie przyklad z balonem, o ktérym
juz wspominatam. Przez jaki$ czas na pewno mozna ukry¢ swo-
je prawdziwe emocje i potrzeby. Mozna udawa¢, pomijac czy
pokazywac inne emocje w miejsce do$wiadczanych. Kazdora-
Zowo jest to meczace. W zwiazku moze takze prowadzi¢ do utar-
cia sie nieakceptowanych zwyczajow, norm, zasad, zachowan,
co z czasem doprowadzi do kryzysu, czyli ,,wybuchu” balonu.
Moéwienie o swoich emocjach i potrzebach wprost daje szanse
drugiej osobie na ustosunkowanie sie czy wyrazenie swoich
zapatrywan, a to otwiera dialog. Oczywiscie baza do méwienia
o swoich uczuciach jest zgoda co do tego, ze kazdy ma prawo
mie¢ swoje odczucia — mozemy sie w nich r6zni¢, ale zawsze
mozemy o nich rozmawiac.

Dlaczego meiczyznom tak trudno rozmawiac¢ o ich proble-
mach? Kobiety, kiedy majq problem, wychodzq do ludzi, do
przyjaciélek, by sie wygadaé, a panowie albo milczq i gryzq
sie albo idq sie napic¢ (czesto samotnie). Co roézini kobiety
i meziczyzn w przezywaniu smutku?
Mysle, Ze jest to stereotypowe podejscie. Sadze, ze bardziej niz
od ptci nasza umiejetnos¢ radzenia sobie, czy to z emocjami, czy
z problemami, zalezy od temperamentu, wiezi spotecznych, ro-
dzaju wychowania, ktére odebraliSmy w dziecinstwie. I tak mo-
zemy spotka¢ kobiety, ktére neguja jakimkolwiek trudnosciom
oraz mezczyzn, ktérzy w sposéb dojrzaly zwracaja sie o pomoc
w potrzebie. Unikatabym generalizowania, jesli jednak wezmie-
my pod uwage normy spoteczne, o ktérych przed chwilg roz-
mawialySmy, a ktére wymagaja od chlopcéw wiekszej wstrze-
miezliwosci w moéwieniu o swoich stanach wewnetrznych, to
faktycznie mozna stwierdzi¢, ze mezczyzni czeSciej niz kobiety
zachowuja swoj smutek dla siebie. Niestety, ze szkoda dla nich
samych.

Dlaczego tak czesto odbieramy mezczyznom prawo do prze-
Zywania cierpienia? Kiedy np. umrze dziecko, to matka ma
spoleczne przyzwolenie na przezywanie zaloby, a mezczyzna
jakby jest niewidzialny (czesto slyszy od zony: Ty tego nie ro-
zumiesz, bo nie jestes matkq, ja cierpie bardziej). A przeciez
on cierpi tak samo. Jak mozna poméc meiczyzinie w takiej
sytuacji?

Chyba i w tej sytuacji dziataja juz wspomniane normy spotecz-

ne pozwalajace na przezywanie emocji kobietom w wiekszym

stopniu niz mezczyznom. Bede jak zdarta ptyta, ale podstawa
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jest zaakceptowanie wszystkich swoich uczué¢ i przyzwolenie
sobie na nie. Pomocne zawsze jest nieoceniajace bycie z druga
osoba. Nie musimy udawac, ze wiemy, co czuje sie w takiej sy-
tuacji ani zapewnia¢, ze bedzie dobrze. Wazne jest, by pozwo-
li¢ mezczyZnie na przezycie bélu. Nie jest on ani mniejszy ani
wiekszy niz bol kobiety. Co najwyzej inny, ale uprawniony.

Wsrod podopiecznych noclegowni czesto spotykatam mez-
czyzn, ktorzy wczesniej wiedli dostatnie i udane zycie, dopo-
ki nie doszto do rozwodu. Potem nagle ich swiat sie zawalil,
a oni rozpadli sie na drobne kawalki. Kobiety w takich sytu-
acjach chyba szybciej stajq na nogi?
Rozumiem, Ze podopieczni noclegowni ucierpieli na rozwodzie
nie tylko w spos6b emocjonalny, ale i finansowy. By¢ moze
kobiety maja wiecej mozliwosci otrzymania pomocy od spote-
czenstwa. Jest duzo zasitkéw dla matek po rozwodzie czy cho-
ciazby domy samotnej matki. Czesto tez w sytuacji rozwodu
dzieci Zosta]q przy matce, wiec jej strata 5
jest mniejsza niz mezczyzny, ktory, o ile
nie wejdzie w inny zwiazek, pozostaje
sam. Podzial majatku bywa tez dotkliwy
a alimenty odczuwalne. Chyba z takimi
czynnikami laczytabym ewentualne lep-
sze adaptowanie sie do nowej sytuacji
kobiet. Od strony emocjonalnej sadze, ze
znow bardziej niz pte¢ w tym, jak znosi-
my rozstanie znaczenie majg inne czyn-
niki. Mam tu na mysli, np. czy doszto do
zdrady, czy malzonkowie byli jednost-
kami autonomicznymi i dojrzaltymi, czy
decyzja o rozstaniu byta wspélna. Nieza-
leznie od okoliczno$ci rozwod jest duza
zmiana i czesto przejscie do nowego eta-
pu zycia wymaga uporzadkowania sobie
wielu kwestii w obecnos$ci psychologa.

Jakich argumentéow powinna uzy¢

bliska osoba, by skloni¢ meziczyzne

do wizyty u psychologa?
Jezeli widzimy, ze mezczyzna przezy-
wa jakie$ trudnos$ci, to warto udzieli¢
mu podstawowych informacji, ze moz-
na skorzysta¢ z pomocy. Panowie nie
zawsze o tym wiedza. Do psychologa
zglaszaja sie osoby, ktére odczuwaja
dyskomfort w swoim zyciu. Moze to by¢
dyskomfort zwiazany z odczuwanymi
emocjami, z trudnymi relacjami, z no-
wym etapem w zyciu, z sytuacja zawodowa... Jesli dyskomfort
ten sie przedtuza i osoba wykorzystala juz rézne sposoby, aby
poczuc ulge a jednak sytuacja sie nie zmienita, by¢ moze jest to
czas, zeby sprébowaé porozmawiac ze specjalista. Warto, aby
przyszty Pacjent wiedzial, Ze moze zadecydowa¢, czy tym spe-
cjalista ma by¢ kobieta czy mezczyzna, czy bedzie to wizyta pry-
watna czy w ramach NFZ, czy bedzie to w miejscu zamieszkania
czy innym miescie.

Czego meiczyzni pragnq najbardziej?
Jako kobieta chyba nie powinnam sie wypowiada¢ na ten temat.
Na pewno obserwacje i doSwiadczenia psychologéw pokazuja,
ze emocjonalne potrzeby kobiet i mezczyzn wlasciwie sie nie
r6znig. Kazdy potrzebuje czu¢ sie kochany, akceptowany i do-

ceniany. I nie sg to potrzeby kobiece czy meskie, ale po prostu
ludzkie.
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Rozmowa z dr n. med. Mariola Kosowicz,
kierownikiem Zaktadu Psychoonkologii w warszawskim
Centrum Onkologii im. Marii Curie-Skltodowskiej

Taki moment nastapit jeszcze na studiach. Kiedy w ramach
studiéw odbywalam staz w Instytucie Psychiatrii i Neurologii
opiekujacy sie nami lekarz stwierdzil, Ze widzi mnie w onko-
logii. Ze mam ku temu szczeg6lne predyspozycje i tak to sie
zaczelo.

Zmienita sie bardzo. Przede wszystkim zmienita sie Swiado-
mos$¢ spoleczenistwa. Dzi§ psycholog czy psychiatra nie jest
traktowany jak zto konieczne, tylko ktos, kto moze nam realnie
pomoc. Do kogo warto sie zwr6ci¢ w chwili rozpaczy, smut-
ku, zalamania czy leku. Do naszej poradni dzwoni mndstwo
0s6b — bliskich i przyjaciét ludzi chorych na raka, ktérzy ta-
kiej pomocy dla nich szukaja. Jest sporo o$rodkéw i fundacji,
oferujacych wsparcie psychologiczne czy psychiatryczne dla
oso6b dotknietych przewlekla choroba. Media tez podnosza co-
raz $Smielej ten temat, burzac falszywe stereotypy. Cieszy mnie
réowniez fakt, ze wielu mtodych ludzi chce specjalizowa¢ sie
w psychoonkologii.

Bardzo czesto przychodza pacjenci z kim$ bliskim z rodziny.
Zdarza sie, ze bliski dotacza do chorego w trakcie terapii. My
rowniez czesto prosimy chorych, by na kolejng wizyte przyszli
7 osoba wspierajgcq. Dzisiaj mialam spotkanie z matzonka-
mi, podczas ktérego méwiliSmy o tym, jak nalezy rozmawiaé
z dzieckiem o chorobie mamy i o jej zblizajacej sie Smierci.
10-letni synek mojej pacjentki powiedziat jej przed kilkoma
dniami: ,,Mamo, ja nie chce cie straci¢”. Wspdlnie z jego rodzi-
cami rozwazali$my te sytuacje. To sa bardzo trudne i delikatne
rozmowy, ale bardzo potrzebne.

To jestbardzo indywidualna sprawa.
W wiekszosci przypadkéw pojawia
sie paralizujacy strach i przeraze-
nie, bo diagnoza choroby nowo-
tworowej w bardzo istotny sposb
zaburza poczucie bezpieczenstwa.
Czlowiek wchodzi w machine le-
czenia, zostaje wytrgcony ze Swo-
ich rél spotecznych i zadan, ktéry-
mi zyt na co dzien. Nasze reakcje
na chorobe w duzej mierze zaleza
od naszej konstrukcji psychicznej,
wychowania w domu, procesu socjalizacji. Wazne jest w tym
momencie rowniez to, czy mamy wsparcie w osobach bliskich
czy przyjaciél, czy nasze relacje z lekarzem prowadzacym sg sa-
tysfakcjonujace. Istotne jest réwniez to, na jakim etapie jest cho-
roba. Prawde o chorobie szczeg6lnie trudno jest przyja¢ osobom,
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ktdre zakladaja, ze wszystko bedzie dobrze. Kiedy pojawia sie
nawro6t choroby, ich $wiat sie gruntownie rozsypuje. Czuja sie
oszukane. Nie wiedza, czego sie chwyci¢. Ale jest gros pacjen-
tow, ktérzy bardzo dobrze i madrze potrafia sobie z taka sytuacja
poradzi¢, jasno formutujac swoje oczekiwania i afirmujac zycie
takim, jakie ono jest.

Jest grupa osob, ktore przez cale zycie buduja w sobie poczucie
nieztomnosci. Sa zawsze i wszedzie silne, dyspozycyjne, nieza-
wodne. Decydujq za siebie i za innych, chca mie¢ na wszystko
wplyw. Takim osobom bardzo trudno jest przyja¢ pomoc, bo
ona znaczytaby dla nich kapitulacje. Ale to nie ma nic wspdlne-
go z sita. Silny i dojrzaty cztowiek ma dostep do swojej stabosci.
Przyzna sie, ze z czym$ sobie nie radzi. Bycie silnym na site
wynika z pozycji obronnej. W tej chwili pracuje z taka pania,
ktéra nie zyczy sobie, by ktokolwiek wiedzial o jej chorobie,
nawet jej wlasne dzieci. Chorobe traktuje jako stabos$¢, do kto-
rej nie chce sie przyzna¢. A przeciez dzieki stabosciom mamy
szanse sie rozwijac.

Tez tak, niestety, bywa. Ale wiekszo$¢ chorych wstydzi sie
choroby wéweczas, jesli okaleczyla ich ciato, a wiec cos, co jest
widoczne, co moze by¢ poddane ocenie innych. Szczegdlnie
dotyczy to pacjentéw po operacjach glowy czy szyi oraz po
amputacjach. Wiele pan po mastektomii twierdzi, ze utracity
cze$¢ swojej kobiecosci. Czuja sie niepelne i bezwartosciowe,
ale przeciez to nie pier$ okresla ich kobieco$¢. Zmiana mysle-
nia na swdj temat wymaga bardzo wiele pracy. Kazdy z nas ma
wypracowany obraz siebie. Kiedy nastepuje znaczaca zmiana
np. w naszym wygladzie, to nasz mdzg potrzebuje czasu na za-
akceptowanie tej zmiany.

Na pewno jest to bardzo indywidualne. Cze$¢ Zle zareaguje na
poklepanie po ramieniu i powiedzenie: ,Wszystko bedzie do-
brze”, a czes¢ zupeinie odwrotnie. Na niektérych dziata mak-
syma: ,,Co cie nie zabije, to cie wzmocni”, a inni na dZzwiek
tych sléw stajg sie agresywni i jeszcze bardziej zapadajq sie
w sobie. Trzeba duzej uwaznosci i wyczucia, by takiego wspar-
cia udziela¢, ale tez zbytnia nadopiekuniczo$¢ moze zaszkodzic.
Spotykam sie z mtoda pacjentka, ktérej mama wyrecza ja ze
wszystkiego. Nawet chce decydowa¢ o tym, co robi jej maz
i dzieci. Ona sama czuje sie ubezwlasnowolniona i jeszcze bar-
dziej pograza sie w chorobie. O tym tez trzeba pamietac.



Choroba bliskiego to nie powdd, by niszczy¢ siebie. Zyjemy
w spoteczenistwie, ktére wymusza na nas rézne role powin-
nosciowe. Jezeli kto§ w naszej rodzinie choruje, to powinni-
$my zupehie zrezygnowac z siebie, poSwiecajac sie wytacznie
choremu. Zmeczony opiekun jest obcigzeniem dla osoby cho-
rej. Trzeba dzieli¢ sie obowigzkami. Coraz czeSciej stysze, ze
mtodzi ludzie sie organizuja, gotujac kazdego dnia obiad dla
chorego, by odciazy¢ opiekuna. To jest fantastyczne. Nie ma
osoby, ktora opiekujac sie chorym, nie bylaby zmeczona. Ale to
zmeczenie ma swoje granice.

W rozny sposéb — przede wszystkim, co juz podkreslitam
wczesniej, otworzy¢ sie na pomoc innych. Da¢ sobie prawo
do odpoczynku, do przezywania przyjemnosci, do $miechu.
Wrciaz niektérzy uwazaja, ze jak kto$ z bliskich zachoruje, to
oni nie majq prawa sie $mia¢, cieszy¢, kochac zycie... Stajq sie
meczennikami, bo tego sie od nich wymaga. Na dtuzszq mete
tak sie nie da funkcjonowac. Choroba osoby bliskiej jest juz
wystarczajaco trudna sytuacjq i nie ma powodu, zZeby pogtebiac¢
cierpienie.

Na pewno nie dlatego, ze kto$ zachorowal. Duzo rzeczy mu-
siato sie nagromadzi¢, by doszto do eksplozji. W ktérym$
momencie zycia partnerzy wzajemnie siebie zawiedli — w nie-
uwazno$ci na wzajemne potrzeby, zapomnieli, jak wazne jest
dzielenie sie swoimi troskami i rado$ciami, zbyt czesto chowali
problemy, udajac, ze ich nie ma... W sytuacji choroby jest to
ogromny sprawdzian fundamentéw rodziny. Jesli byly w tym
fundamencie drobne pekniecia, to zwiazek na pewno przetrwa
i sie wzmocni. Jezeli jednak fundament by}l powaznie naruszo-
ny, to kryzys choroby to uwypukli. Niedawno miatem na te-
rapii pacjentke, ktéra dopiero w obliczu choroby uswiadomita
sobie, jak bardzo maz ja zawiod}, jak bardzo przez cate zycie
byt skupiony na sobie, podczas gdy ona podporzadkowywata
swoje istnienie jego oczekiwaniom i potrzebom. Kiedy chciata
wspélnie z nim odebra¢ wazne wyniki ze szpitala, ustyszala, ze
on nie ma na to czasu, bo wyjezdza na narty. W tym zwiazku
fundamenty juz dawno puscity.

Czym jestem starsza, tym spokojniej reaguje na rozne problemy
Swiata. Juz wiem, Ze na pewne rzeczy nie mam wptywu lub jest
on mocno ograniczony i nie walcze. Skupiam sie na tym, na co
mam wplyw i z pokora przyjmuje swoje ograniczenia. Mam
poczucie, jak bardzo duzo ucze sie od swoich pacjentéw. Jak
wiele czerpie z ich $wiata...

Jest mnostwo takich czynnikéw. Zeby odpowiedzie¢ na to pyta-
nie, trzeba by zacza¢ od tego, ze wybo6r zawodu lekarza czy pie-
legniarki powinien odbywac¢ sie na poziomie intelektualnym,
i emocjonalnym, czyli przyszly lekarz, pielegniarka powinni
wzig¢ pod uwage swoje predyspozycje do stuzenia ludziom, nie
tylko na poziomie zdobytej wiedzy merytorycznej, ale r6wniez
na poziomie rozumienia wielu zjawisk psychicznych zachodza-
cych po obu stronach — lekarza i pacjenta. A to nie zawsze idzie
ze soba w parze. Empatyczna postawa lekarza pozwala nawig-
zac¢ z pacjentem porozumienie, dzieki ktéremu chory cztowiek
nie czuje sie intruzem lub petentem. Ciesze sie bardzo, ze NFZ
wymogt na szpitalach onkologicznych konieczno$¢ zatrudnie-
nia psychoonkologa, cho¢ zdaje sobie sprawe, ze istnieja osrod-

ki, gdzie jesteSmy traktowani jak czarodzieje — przyjdziemy,
co$ tam naopowiadamy i koniec. Ale na szczescie to incyden-
talne przypadki.

Zyjemy w bardzo niespéjnym $wiecie, w ktérym z jednej stro-
ny gltosno méwimy o przemijaniu wielu ludzi, a z drugiej robi-
my wszystko, zeby uciec od tematu $mierci. Kiedy bytam mata,
o Smierci mowito sie otwarcie. Umierat dziadek, babcia, ciocia.
Modlito sie nad otwarta trumna. Szlo sie na pogrzeb i nikt nie
moéwil, ze dziecko bedzie miato traume z tego powodu. Obec-
nie poszliSmy w strone hedonizmu — wszystko chcieliby$my
mie¢ i nic nie straci¢... Odwracamy sie od przemijania, chcemy
by¢ nieSmiertelni, wiec uciekamy od mysli o $mierci, zaghusza-
jac ja czym sie da. Do $mierci bliskiej osoby czy swojej wlasnej
przygotowujemy sie kazdego dnia, ale kiedy ten czas nastepuje,
nigdy nie jesteSmy na to gotowi. Na pewno osoby, ktére zyja
bardzo swiadomie, dbaja o dobre relacje z bliskimi, nie mar-
nuja zycia, inaczej reaguja na $mier¢ niz te, ktére uwazaja, ze
to zycie przeciekto im przez palce. To, czego doswiadczamy
w zyciu, to jest walizka, ktora zabieramy na tamten $wiat. Jaka
jest jakoS¢ tego zycia, taka jest jako$¢ naszej Smierci. Wczoraj
zmarta moja pacjentka, z ktéra spotykatam sie przez trzy lata.
Najpierw sie poplakatam, a p6zniej pomyslatam sobie: ,,Boze,
jak ona pieknie zyta i umierala”. Zawsze, gdy miala rozterki
méwila: ,,Pani doktor, niech mi pani powie, bo Pani wie lepiej”.
Teraz ja do niej méwie: ,,Pani Mario, teraz Pani zna prawde,
ktérej ja nie znam..., teraz Pani wie lepiej...”

Przyznaje, ze jestem coraz bardziej zmeczona. Moze dlatego,
ze skonczytam pétwiecze, ze zostatam babcia... Kiedy jednego
dnia przychodza do mnie trzy mtode osoby bez mozliwos$ci wy-
leczenia, a do tego odczuwam wiasne dolegliwosci, méwie: nie
moge juz dalej, ale to mija. Czesto w gronie moich kolezanek
z zespotu terapeutéw zastanawiamy sie, jakq cene zaptacimy za
prace z ludZzmi, ktérzy nierzadko stoja na granicy zycia i Smier-
ci. I natychmiast sobie odpowiadamy: To jest wielki dar, ze mo-
zemy towarzyszy¢ tym ludziom. W ich chorobie i odchodzeniu.
Moze dzieki temu stajemy sie bardziej uwrazliwieni na przemi-
janie. Czesto boje sie, ze wszystko tak szybko biegnie, Ze zycie
jest takie kruche. W zwigzku z tym bardziej sie celebruje pew-
ne aspekty zycia. Mam poczucie, Ze w mojej pracy spotykam
pieknych ludzi. To jest wielka }aska. Bardzo pomaga mi wiara,
chociaz nie zawsze sie¢ zgadzam z Panem Bogiem. Szybko jed-
nak przechodze od niezgody do akceptacji. Mam nadzieje, Ze to
wszystko, z czym sie tutaj spotykam, ma sens i to daje mi site,
by dalej robic¢ to, co robie.

Kiedy przychodzi do mnie czlowiek z niepokojem w oczach,
a wychodzi z blaskiem i glebokim spokojem. Chwile uswieco-
ne taska spokoju...

M)




BE€ZDCCH
SCIIY

nie lekcewaz objawéw

Lek. med. Marcin Mazur

Tym razem zajmiemy sie tematem, o ktérym od
czasu do czasu mozna uslysze¢ lub przeczytaé,
a ktory w istocie stanowi znaczqcy problem me-
dyczny. Niestety, gléwnie problem diagnostyczny,
poniewaz na poglebienie diagnostyki, ktéra decy-
duje o wdrozeniu celowanej terapii, czeka sie mie-
sigcami. Naszym tematem bedzie zespol obturacyj-
nego bezdechu sennego, czyli tzw. OBS.

Wstepnie krétka informacja na temat snu. Sen jest to pewien
stan funkcji oSrodkowego ukladu nerwowego, podczas kto-
rego zostaje zniesiona swiadomos¢ i wystepuje bezruch. Sen
pojawia sie i ustepuje cyklicznie w pewnym rytmie dobowym.
Zapotrzebowanie na sen rozni sie istotnie w zaleznosci od wie-
ku i generalnie najwieksze jest u matych dzieci i systematycznie
zmniejsza sie wraz ze starzeniem organizmu. Obturacyjny bez-
dech senny to choroba spowodowana powtarzajacymi sie wie-
lokrotnie w czasie snu epizodami zatrzymania oddychania (bez-
dech6w) lub jego znacznego sptycenia (hipowentylacji). Aby
przerwa w oddychaniu w czasie snu zostala uznana za epizod
bezdechu, musi trwa¢ dluzej niz 10 sekund. Bezdechy powtarza-
ja sie od kilkunastu do kilkudziesieciu razy w ciagu kazdej go-
dziny snu, powodujac liczne szkodliwe nastepstwa. Obturacyjny
bezdech senny (OBS) jest choroba, ktéra medycyna zajela sie
stosunkowo niedawno. Zdecydowana wiekszos$¢ pacjentéw nie
zostala jeszcze objeta opieka. Sytuacje utrudnia wieloletni skry-
ty przebieg choroby. Osoby dotkniete nig bardzo dtugo w ogéle
nie zdajq sobie sprawy, ze sa chore. Szacuje sie, Ze z powodu
OBS cierpi 24% dorostych mezczyzn i 9% dorostych kobiet.
Objawy choroby odczuwa okoto 4% dorostych mezczyzn i 2%
dorostych kobiet.

Najczestszym objawem, ktéry sklania pacjentéw do wizyty u le-
karza, jest gltosne, nieregularne chrapanie, zakt6cane epizodami
przerw w oddychaniu. Czesto te zaburzenia sq bardziej uciazli-
we dla 0séb, z ktérymi osoba chora na obturacyjny bezdech sen-
ny dzieli sypialnie i to wtasnie one sg przewaznie ostatecznym
bodzcem sklaniajacym pacjentéw do udania sie do lekarza. Ob-
turacyjny bezdech senny daje jednak objawy nie tylko w ciggu
nocy, ale takze rzutuje na zycie pacjentéw w ciagu dnia. Podczas
snu kazdy czlowiek traci swiadoma kontrole nad swoimi mie-
$niami. Pojawia sie fizjologiczny spadek napiecia miesni. U os6b
zdrowych powoduje to jedynie niewielkie, nie majace znaczenia
ostabienie oddychania. Bezdechy i epizo-
dy sptycenia oddychania (hipowentylacji)
sa wynikiem zwezenia lub zamkniecia
$wiatla drég oddechowych na poziomie
gardla. Na tym odcinku $ciana drég odde-
chowych jest zbudowana jedynie z mie-
$ni — nie ma podparcia chrzestnego ani
kostnego. W sprzyjajacych warunkach
w czasie snu napiecie mie$ni budujacych
$ciane gardla sie zmniejsza, co zweza
Swiatlo gardla i moze doprowadzi¢ do
jego catkowitego zamkniecia. Pojawiaja

|

sie bezdechy. Do ptuc pacjenta nie doptywa powietrze. Mie$nie
oddechowe caly czas pracuja, starajac sie pokonac przeszkode
w postaci niedroznego gardla. Zmniejsza sie zawarto$¢ tlenu
w organizmie, a zwieksza stezenie dwutlenku wegla. Rozpozna-
nie choroby i ocena stopnia jej ciezko$ci wymaga okreslenia licz-
by bezdechéw i epizodéw hipowentylacji na godzine snu, czyli
tak zwanej AHI (apnoea-hipopnea index) albo RDI (respiratory
disturbance index). Ten drugi wskaznik obejmuje réwniez liczbe
nieuswiadamianych przez chorego przebudzen w nocy spowo-
dowanych choroba. Do 5 bezdechéw na godzine snu uwaza sie
za granice normy. Bezdech senny rozpoznaje sie, gdy RDI >5
i wystepuja objawy choroby albo RDI >15 u 0séb bez objawdw.

Podczas trwania pojedynczego bezdechu dochodzi do szybkie-
go spadku ilosci tlenu i wzrostu poziomu dwutlenku wegla we
krwi. Osoba chora zaczyna sie dusi¢. Nasilone ruchy oddechowe
i niedotlenienie doprowadzaja do naglego wybudzenia. Momen-
ty odzyskania $wiadomosci sg najczesciej bardzo krétkotrwate
i niezapamietywane przez chorych. Wystarczaja jednak do przy-
wrécenia droznosci drég oddechowych i powrotu prawidlowego
oddychania. Po ponownym zasnieciu cata sekwencja zdarzen
powtarza sie i dochodzi do kolejnego bezdechu. Powtarzajace
sie wielokrotnie (czasem nawet kilkadziesigt razy w czasie go-
dziny snu) bezdechy prowadza do fragmentacji snu (wielokrot-
ne nieuSwiadamiane przez chorego mikroprzebudzenia niszcza
prawidlowa strukture snu i powoduja znaczny niedobér snu),
co skutkuje stalym uczuciem niewyspania, zmeczeniem i pro-
blemami z koncentracja. Niedotlenienie oraz aktywacja uktadu
sympatycznego powoduja oporne na leczenie nadci$nienie tet-
nicze, a takze zwiekszajq ryzyko wystapienia udaru mézgu i za-
walu sercal

Przedtuzajqca sie cisza (bezdech) jest przyczyng znacznego nie-
pokoju partneréw oséb chorych. Zony, ktére w obawie, ze ich
maz nie zacznie ponownie oddycha¢, budza go i prosza
o polozenie sie na bok. Czesto zdarza sie, ze osoba chora
w ogole nie zdaje sobie sprawy ze swoich probleméw i jest
wrecz przyprowadzana przez wspétmatzonka do lekarza.
OBS jest choroba wystepujaca najczesciej u os6b z nadwa-
ga, aczkolwiek bezdech u 0séb szczuptych réwniez zdarza
sie. Liczba 0s6éb cierpiacych z powodu bezdechu zwieksza
sie z wiekiem. Objawy choroby nasilaja sie po spozyciu
alkoholu, przy znacznym zmeczeniu, po zazyciu srodkéw
nasennych i u oséb $piacych na wznak. Powyzsze sytuacje
powinny by¢ unikane przez chorych na OBS. Szczegdlnie
narazone sa 0soby z niedroznym nosem.

‘
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nadwaga

opadajace, wydtuzone podniebienie miekkie i jezyczek

pierwotnie waskie drogi oddechowe

krotka szyja

duzy jezyk

cofnieta Zuchwa

przerosniete migdatki podniebienne i gardlowy

skrzywiona przegroda nosa

obecno$¢ polipéw lub przeros$nietych malzowin nosowych

w obrebie przewodéw nosowych
Bardzo szkodliwe jest spozywanie alkoholu, zwlaszcza w godzi-
nach wieczornych. Alkohol zmniejsza napiecie miesni buduja-
cych $ciany gardla, co sprzyja chrapaniu i wystepowaniu bez-
dech6w. Niekorzystny wplyw wywiera réwniez palenie tytoniu.
Nie mniej szkodliwe dzialanie ma wiekszo$¢ lekéw uspokajaja-
cych i nasennych, ktére nasilajq objawy choroby. Ryzyko zwiek-

Objawy choroby mozemy podzieli¢ na wystepujace
w nocy i w dzien

bezdechy obserwowane przez
osoby trzecie
glosne nieregularne chrapanie

nagle wybudzenia ze snu
polaczone czesto z uczuciem
braku powietrza, przyspie-
szonym oddechem czy
tetnem

nadmierna potliwo$¢ w nocy

potrzeba oddawania moczu
W nocy

niespokojny przerywany sen
czasem problemy z zasnie-
ciem po przebudzeniach

budzenie sie z bélem glowy
sen nie przynoszacy wypo-
czynku

nasilona sennos¢ podczas
dnia — czesto bardzo utrud-
niajaca normalne funkcjo-
nowanie

znaczna sucho$¢ w ustach
po przebudzeniu

nadmierna drazliwo$¢

trudnosci z koncentracja

i pamiecig (problemy ro-
dzinne, problemy w pracy)
zaburzenia potencji

szaja réwniez niektére choroby uktadu wewnatrzwydzielniczego

(niedoczynno$¢ tarczycy i akromegalia).

Rozpoznanie bezdechu sennego wymaga prze-
prowadzenia badania snu, objawy sa bowiem
nieswoiste i lekarz nie moze na ich podstawie
rozpoznac¢ choroby.

Najdokladniejszym badaniem snu jest poli-
somnografia. Badanie trwa cala noc. Stan pa-
cjenta monitorowany jest przez zestaw czujni-
kéw oceniajacych:
zawarto$¢ tlenu we krwi (klips zakladany
zwykle na palec);
tetno (EKG);
przeplyw powietrza przez nos i usta (czujniki
wykrywaja zmiany temperatury lub ci$nienia
wywolane przez wydychane powietrze);
chrapanie (mikrofon);
elektroencefalogram (EEG) i elektrookulo-
gram (EOG) — pozwala to na sprawdzenie,
czy badany $pi i w jakiej fazie snu sie znaj-
duje;
ruchy konczyn.

Badanie pozwala na pewne rozpoznanie cho-
roby, okreslenie stopnia jej zaawansowania
oraz réznicowanie z innymi chorobami, ktére
moga dawac podobne objawy. Ograniczeniem
jest koszt i stosunkowo mata dostepnos¢ ba-
dania. Z tego powodu opracowano prostsze
badanie, tzw. poligrafie. Obejmuje ona mo-
nitorowanie parametréw opisanych powyzej
z wylaczeniem czynnosci mézgu (EEG), jest
zatem mniej precyzyjna w réznicowaniu obtu-
racyjnego bezdechu sennego z innymi choro-
bami, ale w typowych przypadkach wystarcza
do ustalenia rozpoznania i rozpoczecia lecze-
nia. W przeciwienstwie do polisomnografii
badanie to mozna wykona¢ w domu chorego.

Rozpoznany OBS wymaga leczenia wielokie-

runkowego a mianowicie:

Redukcja masy ciata

Rzucenie palenia

Unikanie przyjmowania srodkéw nasennych
oraz spozywania alkoholu przed snem
Wymuszanie pozycji bocznej w przypadku
bezdechéw wystepujacych tylko w pozycji
na wznak

Leczenie przewleklego niezytu blony $luzo-
wej gérnych drég oddechowych (alergie)
Operacje korygujace droznos$¢ gérnych drég
oddechowych

Operacje bariatryczne

Stosowanie protez powietrznych (CPAP)

z powodu leku

u mezczyzn

Dlaczego bezdech senny jest tak niebezpieczny dla zdrowia?

Oto kilka przyktadow:

* Nadcis$nienie tetnicze — osoby z tagodna postacia OBS majq 2-krotnie wyzsze
szanse rozwoju nadcisnienia tetniczego w poréwnaniu z osobami bez bezdechu.
Posta¢ umiarkowana wiaze sie z blisko 3-krotnie wiekszym takim ryzykiem.

¢ Choroba niedokrwienna serca — osoby z zaawansowana postacia OBS maja
zwiekszone ryzyko zgonu z powodu choroby wienicowe;j.

¢ Zaburzenia rytmu serca — OBS jest rwniez czynnikiem zwiekszajacym cze-
sto$¢ wystepowania zaburzen rytmu serca, szczeg6lnie napadéw migotania
przedsionkéw. U os6b z zaawansowana choroba serca bezdech senny moze
wywota¢ duzo powazniejsze arytmie, nawet bezposrednio zagrazajace zyciu.

» Udar moézgu — ryzyko udaru m6zgu wzrasta wraz z nasileniem obturacyjnego

bezdechu sennego

» Zaburzenia potencji — fragmentacja i zaburzenie struktury snu moze dopro-
wadza¢ do zmniejszonego wydzielania testosteronu i obnizenia libido.

* Depresja

* Wypadki komunikacyjne — osoby z obturacyjnym bezdechem sennym odczu-
wajace senno$¢ podczas dnia nie powinny prowadzi¢ pojazdéw mechanicz-
nych z powodu kilkakrotnie zwiekszonego ryzyka spowodowania wypadku

komunikacyjnego.

Zlotym standardem i najskuteczniejsza
metoda leczenia jest wspomaganie od-
dychania stalym dodatnim ci$nieniem
w drogach oddechowych (continuous
positive airway pressure — CPAP). Apa-
rat CPAP to maska zakladana na nos, po-
laczona z urzadzeniem wytwarzajacym
niewielkie dodatnie ciSnienie w drogach
oddechowych. Zabezpiecza to drozno$¢
dr6g oddechowych w czasie snu i likwi-
duje bezdech, a przez to korzystnie wply-
wa na szkodliwe nastepstwa choroby:
likwiduje chrapanie i senno$¢ dzienna,
zwieksza zdolno$¢ koncentracji i zmniej-
sza ryzyko wystapienia niekorzystnych
nastepstw choroby. U wybranych chorych
stosuje sie rowniez leczenie ortodontycz-
ne albo operacyjne. Leczenie ortodontycz-
ne polega na og6t na stosowaniu aparatu
wysuwajacego zuchwe, ktory zaklada sie
na noc. Precyzyjna regulacja pozwala na
nieznaczne wysuniecie zuchwy w stosun-
ku do gornej szczeki, dzieki czemu zwiek-
sza sie napiecie miesni gardta w czasie
snu i eliminuje chrapanie oraz bezdechy.

Aparat stosuje sie u chorych z lekkim
i umiarkowanie ciezkim obturacyj-
nym bezdechem sennym (AHI <30)
lub u chorych, ktérzy nie toleruja le-
czenia CPAP. Leczenie operacyjne
zalecane jest u pacjentéw, u ktérych
stwierdza sie nieprawidtowosci anato-
miczne w zakresie gémych drég od-
dechowych — skrzywienie przegrody
nosa uposledzajace jego droznos¢ lub
inne istotne nieprawidtowosci.
Reasumujac — OBS, czyli zesp6t ob-
turacyjnego bezdechu sennego, to
powazny problem, ktérego nie nalezy
lekcewazy¢. Objawy sugerujace ze-
spot s tatwe do spostrzezenia, szcze-
goblnie przez osoby z otoczenia chore-
go, diagnostyka, niestety, utrudniona
dostepnoscia badania polisomnogra-
ficznego. Jednakze nie nalezy z niego
rezygnowac, gdyz potwierdzenie cho-
roby daje szanse na skuteczna popra-
we funkcjonowania w nocy i w ciagu
dnia oraz redukcje skutkéw negatyw-
nych OBS dla chorego.”



Siedlce < Minsk Mazowiecki < tukéw < Hotubla * Wielgolas * Latowicz * Seroczyn < Olesnica * Garwolin

Uroczyste otwarcie nowej przychodni zdrowia
w Minsku Mazowieckim

CENTRUM

——y C entrum Medyczno-Diagnostyczne Sp. z 0. 0. juz pietnasty rok prowadzi przychod-
U fesle L] . . . . . . . . e . .

nie opieki zdrowotnej na terenie miasta i powiatu Minisk Mazowiecki.
W sobote 23 stycznia 2016 r. odbyla sie uroczystoS¢ otwierajaca nowa Przychodnie
Zdrowia Centrum DABROWKA w Minsku Mazowieckim, kt6ra miesci sie na dru-
gim pietrze galerii handlowej przy ul. Dabrowki 52.

Sposrod zaproszonych gosci przybyli: Ks. Arkadiusz Zawistowski — Duszpasterz
Stuzby Zdrowia Diecezji Warszawsko-Praskiej, Ks. Kanonik Jerzy Mackiewicz —
Proboszcz Parafii Narodzenia NMP w Minsku Mazowieckim, Pan Adam Sulewski
— W4jt Gminy Stanistawéw, Pan Piotr Orzechowski — Wjt Gminy Strachéwka, Pan
Piotr Chmielewski — Z-ca Wéjta gminy Dobre, Pan dr hab. n. med. Piotr Tyszko
— Kierownik Instytutu Medycyny Spotecznej WUM, Pani Grazyna Borowiec — Dyrek-
tor Powiatowego Urzedu Pracy w Mirnisku Maz., Pani Doktor Dorota Boruta — Dy-
rektor Powiatowej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Mifisku Maz., Pani Jadwiga
Karwowska i Pani Jolanta Kursa z Powiatowej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej
w Siedlcach, Pani Anna Kwiatkowska — Z-ca komendanta Strazy Miejskiej w Min-
sku Maz., Pani Alicja Cichon — asystentka Burmistrza Miasta Minisk Maz., Pan Ma-
rek Dusza — Plutonowy z Zespolu Ratownictwa Medycznego Zandarmerii Wojskowej
w Minsku Maz., Panstwo Grazyna i Adam Wiacek — P.H.U. ,Partner” Sp. j., Pan
Jacek Struk — PH.U. ,Partner” Sp. j., Pan Ireneusz Durda — Prezes Zarzadu Spo-
lem PSS ,,Oszczedno$¢” w Minsku Maz., Pani Dorota Wielogérska i Pani Kinga
Szczepanik — Bank Polski PKO Oddziatl w Siedlcach, Pani Marzena Sterczewska
— ING Bank Slaski Oddziat w Siedlcach, Pan Pawel Blonski — Deutsche Bank Polska
S.A. Oddzial w Siedlcach, przedstawiciele mediéw lokalnych: Tygodnik Mazowiec-
ki ,,Nowy Dzwon”, Tygodnik ,,Co Stycha¢?”, Tygodnik ,,Strefa Minsk”, ,,Wirtualny
Minsk Mazowiecki” oraz pracownicy przychodni Centrum MD.

Uroczysto$¢ poprowadzil Pan Pawel Zuk — Prezes Zarzadu Centrum Medyczno-Dia-
sy gnostycznego Sp. z 0.0., ktéry podkreslit, Ze powstanie nowej przychodni zdrowia jest
zwienczeniem pietnastoletniej obecno$ci Centrum MD na terenie mifskim. Centrum
DABROWKA ma shizy¢ mieszkanicom Minska Mazowieckiego i regionu. Podczas
spotkania wspomniano pracownikéw, ktérzy tworzyli zespo6t pierwszej przychodni
na terenie miasta Minsk Mazowiecki. Podziekowania skierowano do lek. Elzbiety
Kowalczyk, lek. Malgorzaty Wronskiej, lek. Marty Kwaczynskiej i mgr Iwony
Wrzosek, ktore nadal wspaniale shuza pacjentom i sq filarami minskich przychodni.
Zaakcentowano, ze tylko dzieki wspdlnej i zgodnej pracy catego zespolu mozna osia-
gac takie efekty i budowac zaufanie pacjentdw, stad tez stowa wdziecznosci poptynely
do pracownikdw, ktérzy juz bezposrednio przyczynili sie do powstania i uruchomienia
Centrum DABROWKA: Pani Monika Golarnska, Pani Katarzyna Rubnikowicz-
-Kopys$¢, Pani Aneta Ciemies, Pani Katarzyna Kostyra, Pan Michal Zuk, Pan
Grzegorz Banka. Za wklad w przygotowanie prac projektow technologicznych i wy-
konczeniowych nowego obiektu podziekowania otrzymali: Pani Alina Sabiniak, Pani
Wioletta Macher, Pan Jacek Struk, Pan Leszek Czarny.

W dalszej czesdci zostata przedstawiona prezentacja przyblizajaca zgromadzonym Spot-
ke Centrum MD i zakres ustug nowej przychodni. W Przychodni Centrum DABROW-
KA pacjenci otrzymajq $wiadczenia w zakresie: medycyny rodzinnej, pediatrii, poradni
specjalistycznych: ginekologiczno-potozniczej, neurologicznej, onkologicznej, otola-
ryngologicznej, osteoporozy, rehabilitacji, fizjoterapii, diagnostyki obrazowej (RTG,
mammografia), badan profilaktycznych. W niedalekiej przysztosci zostanie urucho-
miony szpital jednego dnia wykonujacy gtéwnie zabiegi z chirurgii og6lnej i onkolo-
gicznej.

Nastepnie ks. Arkadiusz Zawistowski dokonat poswiecenia nowych pomieszczen. Spo-
tkanie zakonczylo sie zwiedzaniem przychodni. Nowoczesne wnetrza zostaty zaaran-
zowane z rozmachem i zaplanowane dla komfortu pacjentéw. Poczestunek dla gosci
przygotowali pracownicy kuchni Zaktadu Opiekuniczo-Leczniczego w Olesnicy, kt6-
rzy jak zawsze staneli na wysokosci zadania i zaserwowali smaczne dania. Oprawe
muzyczng zapewnit zesp6t KID BROWN.

Monika Jastrzebska




NAJWAZNIEJSZA

JEST KOMUNIKACJA

kierownikiem Poradni Rehabilitacyjnej

I Rozmowa z Wlodzimierzem Cichowskim
CMD w Minsku Mazowieckim

B Od kiedy dziala Przychodnia Rehabilitacyjna przy CMD

w Minsku Mazowieckim i dla kogo Swiadczy swoje ustugi?
Dzialamy juz dziesie¢ lat, wiec to juz prawie historia. Ushugi,
ktére Swiadczymy dla mieszkancéw Minska i okolic, uwzgled-
niaja potrzeby naszych pacjentéw zaréwno dorostych, jak
i dzieci. Posiadamy szeroka oferte masazy leczniczych i terapii
manualnej z wykorzystaniem profesjonalnego sprzetu fizykote-
rapeutycznego. Specjalizujemy sie w leczeniu bélu kregostupa,
bioder, barkéw, stawéw kolanowych oraz zaburzen funkcjonal-
nych aparatu ruchu. Od lutego zatrudniliSmy specjaliste zajmu-
jacego sie terapia dzieci powyzej 5 roku zycia. Jesli pacjent nie
ma ubezpieczenia, moze skorzysta¢ z naszych zabiegéw za od-
platnoscia.

B Jakq droge Pan przeszedl, zanim trafil Pan do Miriska?

Po ukoniczeniu specjalistycznych studiéw prowadzitem samo-
dzielny gabinet rehabilitacji w Skibniewie w gminie Sokoléw
Podlaski, gdzie wykonywalem gléwnie ¢wiczenia og6lno-
usprawniajace, masaze oraz fizykoterapie. Kolejnym etapem
byla terapia dzieci z zaburzeniami neurologicznymi w Zagoérzu
niedaleko Miniska Mazowieckiego. Ten czas wspominam jako
twardg szkote zycia, ktdra bardzo wiele mi data w sensie zawo-
dowym, ale tez otworzyta oczy na wiele rzeczy, z ktérych na co
dzien nie zdajemy sobie sprawy. Ciezka oSmiogodzinna praca na
materacach byla nagradzana postepami moich podopiecznych,
ktérzy odwdzieczali sie usmiechem i przywiazaniem... Cennym
doswiadczeniem byt méj pobyt w 2001 r. na oddziale rehabili-
tacji w Sokolowie Podlaskim, gdzie ksztalcitem sie pod okiem
wspaniatych fachowcow. Przez 16 lat mojej pracy niewiele, poza
nowymi metodami zabiegéw, zmienilo sie w pracy rehabilitanta.
Pozostaje ona nadal ciezka fizyczna pracg, ktora — przy wyrozu-
miatej wspolpracy pacjenta — przynosi niesamowite efekty.

B W czym specjalizuje sie przychodnia, ktorq Pan kieruje?
Wykonujemy terapie manualng wedlug A. Rakowskiego, Mul-
ligana, PNF oraz manipulacje osteopatyczne. Specjalno$cia na-
szego zakladu sa masaze — lecznicze, relaksacyjne oraz gora-
cymi kamieniami. Masaz to nie tylko walka z bolem, ale takze
poprawa samopoczucia i komfortu zycia poprzez redukcje stre-
su, wyciszenie i odprezenie. Dlatego te zabiegi ciesza sie duzym
powodzeniem. Oferujemy réowniez zabiegi fizykalne, a wiec
wszystkie rodzaje pradéw, ultradzwiekéw, laseroterapie, fale
uderzeniowa, lampy sollux, drenaz limfatyczny oraz krioterapie.
Wszystkie zabiegi, z wyjatkiem fali uderzeniowej i terapii ma-
nualnej, sa refundowane przez NFZ .

B Z jakimi dolegliwosciami przychodzq do Paristwa pacjenci?
Jakiej natury sq ich problemy?
Najczestsza przyczyna wizyt pacjentéw sa bole stawowe, spowo-
dowane przecigzeniami lub urazami. Dolegliwosci te sa bardzo
zréznicowane i dotyczg calego ciala. Najwiekszym utrapieniem
sa bdle odcinka kregostupa ledZwiowo-krzyzowego i przejscia
szyjno-piersiowego. Pomagamy takze leczy¢ ostrogi pietowe,
ciesn nadgarstka, rwe kulszowgq oraz urazy ortopedyczne. Trzeba
pamietac¢, ze Zrédlo tych wszystkich dolegliwosci tkwi w bra-
ku aktywnosci ruchowej, przeciazeniach z powodu siedzacego
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trybu zycia, ciezkiej sta-
tycznej pracy oraz w stre-
sie. Na wiele z nich mamy

wplyw...

B Co, wedlug Pana, jest najwazniejsze w pracy rehabilitanta,
ktorej efektem ma by¢ powrét do sprawnosci pacjentow?
Bez watpienia najwazniejsza jest komunikacja z pacjentem.
Czas, ktory spedzimy na badaniu funkcjonalnym oraz wywia-
dzie, zaoszczedzi nam pracy w dalszych etapach procesu lecze-
nia. Jest wiele waznych czynnik6éw, ktorych nie sposéb tutaj
wymieni¢, ale podstawa jest wiedza, znajomos¢ anatomii, do-
Swiadczenie, praktyka oraz pracowito$¢. Nie bez znaczenia jest
tez weryfikacja swoich umiejetnosci na tle specjalistéw prowa-
dzacych kursy i szkolenia, dlatego rehabilitant winien nieustan-

nie podnosi¢ swoje kwalifikacje.

M Jak Pan sqdzi, przed jakimi wyzwaniami stoi wspétczesna
rehabilitacja?

Rehabilitacja rozwija sie bardzo dynamicznie. Doskonalone sa
znane metody manipulacji i mobilizacji stawowych, jak réw-
niez wprowadzane nowe z pracg na tkankach miekkich. Rozwija
sie terapia manualna, chiropraktyka, igloterapia oraz medycyna
niekonwencjonalna. Wszystko to polaczone z wiedza o psycho-
somatyce wrézy tej dziedzinie medycyny niezwykle obiecujaca
przysztosé.

M Prosze powiedzie¢ naszym Czytelnikom, w jakich przypad-

kach powinnismy pomyslec¢ o wizycie u fizjoterapeuty?
Podstawowym czynnikiem jest bol oraz zaburzenia funkcji.
Zr6bmy najprostsze testy, np.:

* unieSmy rece w goére

« sklonmy tuléw w przdd, kladac rece na podtodze

* stannmy na jednej nodze

* zrobmy przysiad
Gdy czujemy sztywno$¢, ciagniecie, blokade lub zachwianie
rownowagi warto przyj$¢ do nas i sprawdzi¢, dlaczego tak sie
dzieje. Zglaszajac sie do naszej przychodni zabierzmy ze soba
zdjecie rtg lub inne badania diagnostyczne, jesli takowe mamy.
Zapraszam do korzystania z naszych zabiegéw. Mamy wysoko-
specjalistyczny sprzet, ale przede wszystkim pracuja tutaj lu-
dzie, ktérzy naprawde chca pomoc.

Wtodzimierz Cichowski, 37 lat

Kierownik rehabilitacji w Minsku
Mazowieckim przy ul. Dabrowki 52.
Absolwent WSSP Lublin i AWF w Biatej
Podlaskiej. Od 2000 r. praktyka zawo-

dowa. Fizjoterapeuta mistrzyn Polski
Koszykarek MKK Sokotéw Podlaski.
W 2002/3 zastepca trenera odnowy
biologicznej kadry Polski siatkarek.



ANKIETA

Migdzynarodowe Centrum Nowotworow Dziedzicznych w Szczecinie prowadzi badania majace na celu
wykrycie 1 objgcie opieka lekarska rodzin, w ktorych wystgpuja nowotwory. Badania genetyczne pozwalaja wykry¢
zagrozenie nowotworowe na kilka lub kilkanascie lat przed pojawieniem si¢ objawow klinicznych, zwigkszajac przez to
szans¢ catkowitego wyleczenia. Warunkiem kwalifikacji do badan onkologiczno-genetycznych jest wypelnienie
ponizszej ankiety. W przypadku wystapienia zachorowan na nowotwory mozna zasi¢ggnaé¢ porady w Onkologicznej
Poradni Genetycznej. Prosimy o wypelnienie ponizszej ankiety nawet, jesli posiadane dane nie sa kompletne.

Nazwisko i imi¢ , wiek

doktadny adres

telefon: ., adres e-mail:
PESEL , Oddziat NFZ , Nr karty OPG:

Czy Pan/Pani chorowalt/a na nowotwor? (podkresli¢ wlasciwa odpowiedz) TAK, NIE, NIE WIEM
Jesli TAK, podac¢ lokalizacje nowotworu, ew. rozpoznanie kliniczne

Przebyte leczenie:  operacja chirurgiczna (podac rok)

radioterapia (podac rok)

chemioterapia (podac rok)
Czy chorowal(a)

Jesli krewny

na nowotwor (guz, rak) | Lokalizacja nowotworu Wiek . |zmarl, tow
Wpi;zﬁ'g &?IEMNIE, (zajety narzad) Za(cv'v“;;‘t’;‘i‘:)“a jakim wieku
Bracia
Siostry
Synowie
Corki

Whnuki, wnuczki

OJCIEC

Bracia ojca

Siostry ojca

Ojciec ojca

Mama ojca

MATKA

Bracia matki

Siostry matki

Ojciec matki

Mama matki

Tylko w przypadku stwierdzenia podejrzenia wysokiej genetycznej predyspozycji do nowotworéw w rodzinie przeslemy Panstwu
informacj¢ okre$lajaca termin konsultacji genetyczne;.

ADRES ZWROTNY:

Centrum Medyczno Diagnostyczne Sp. z o. o.
08-110 Siedlce

ul Niedzialka 14 tel. 25 633 35 55

Data, podpis i pieczatka pielggniarki srodowiskowej Data i podpis Ankietowanego
/lekarza rodzinnego
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: ‘.;\ﬁ Osrodek Medycyny Pracy Sp.z 0. 0.\
< ul.GF. Kleeberga 2, 08-110 Siedlce
www.ompvis.centrum.med.pl

rejestracja w godz. 7.30-15.00 \‘\,

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

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




»,D0 CZego masz prawo?

1. Masz prawo do rejestracji urodzenia dziecka w Urzedzie Sta-
nu Cywilnego bez wzgledu na tydzien zakonczenia ciazy. Szpi-
tal powinien wystawi¢ odpowiedni dokument, ktéry to umozliwia

— obecnie jest to Karta Martwego Urodzenia, w ktérej wymagane
jest okreSlenie pici dziecka. We wczesnej ciazy jest ono mozliwe
dzieki badaniu genetycznemu pici wykonywanemu najczesciej ze
szczatek kosmowki, a nie ciata dziecka. Dopiero na tej podstawie
USC wystawia Akt Urodzenia dziecka z adnotacja, ze urodzito
sie martwo. Zastepuje on takze Akt Zgonu, ktérego w tym wy-
padku nie sporzadza sie dodatkowo. Przekroczenie ustawowych
terminéw na dokonanie rejestracji (np. z powodu oczekiwania na
wyniki badan) nie pozbawia prawa do dokonania jej p6znie;j.

. Prawo do rejestracji dotyczy rowniez poronien (porodéow),
ktére odbyly sie w domu. W takim wypadku dokumenty dla
USC powinien wystawi¢ szpital (lekarz lub potozna), do ktérego
zglosita sie kobieta po poronieniu (porodzie).

. Prawo do rejestracji dotyczy réwniez poronien (porodow),
ktore odbyly sie poza granicami Polski, nawet jesli panstwo,
w ktérym doszto do poronienia (porodu), prawo to ogranicza ze
wzgledu na dlugos¢ trwania ciazy. Rejestracja odbywa sie za po-
Srednictwem konsula (jesli to konieczne), a urzedem wiasciwym
do dokonania rejestracji jest wtedy USC Warszawa-Srédmiescie.

. Masz prawo do urlopu macierzynskiego i (lub) zasilku ma-
cierzynskiego bez wzgledu na tydzien zakonczenia ciazy, o ile
zarejestrujesz dziecko w USC. Prawo to przyshuguje w zalezno-
sci od nawigzanych stosunkéw pracy lub podlegania wiasciwym
ubezpieczeniom z innego tytulu. W przypadku urodzenia martwe-
go dziecka kobieta ma prawo do 8 tygodni urlopu liczac od dnia
porodu. W tym celu nalezy przedstawi¢ pracodawcy Akt Urodze-
nia z adnotacja o martwym urodzeniu, ktéry jest wystarczajacym
udokumentowaniem tego prawa.

. Masz prawo do pochowania dziecka (jego ciala czy szczat-
kow) bez wzgledu na tydzien zakonczenia ciazy i bez potrzeby
okreslenia plci dziecka. Szpital wydaje w tym celu Karte Zgonu.
Dokument ten jest potrzebny w trakcie zalatwiania formalnosci
w jednostce zarzadzajacej cmentarzem. Prawo do pochéwku nie
jest obecnie uzaleznione od prawa do rejestracji. Mozna dziecko
zarejestrowac i pochowaé, a mozna poprzesta¢ na samej rejestra-
¢ji lub na samym pochdwku.

. Masz prawo do uzyskania zasitku pogrzebowego bez wzgle-
du na tydzien zakonczenia cigzy. W ZUS-ie nalezy przedstawic
dokumenty potwierdzajace poniesienie kosztow pochéwku (np.
faktury za trumne, urne lub ustugi pogrzebowe na cmentarzu),
Akt Urodzenia z adnotacja o martwym urodzeniu oraz dokument
potwierdzajacy prawo do $wiadczen (np. zaswiadczenie od praco-
dawcy o podleganiu ubezpieczeniom spotecznym).

. Masz prawo do uzyskania informacji oraz do uzyskania doku-
mentacji medycznej.

Sytuacja prawna rodzicow
po poronieniu

Codziennie w Polsce 100 kobiet roni swoje dzieci. Niestety, zbyt czesto w pol-
skich szpitalach spotykajq sie one ze znieczulicq i obojetnosciq, zaréwno
lekarzy, jak i personelu medycznego. W tak traumatycznym momencie, jakim
jest strata dziecka, powinno sie je otoczy¢ szczegélnq troskq i opiekq. Ponizej
publikujemy liste praw, jakie naleiq sie kobietom, ktore poronily, przygotowanq
przez Stowarzyszenie Rodzicow Po Poronieniu.

Utrudnienia i wymagania
stawiane przez szpitale

Prawo nie uzaleznia mozliwos$ci zarejestrowania
urodzenia dziecka od czasu trwania ciazy. Co wie-
cej, nie zwalnia szpitali z obowigzku wystawienia
dokumentéw do tego stuzacych nawet w przy-
padku wczesnych ciaz. Jednak przepisy w zaden
spos6b nie okreslaja takze metod wiasciwych do
zastosowania w celu uzupehienia ich o pte¢ dziec-
ka, cho¢ wiadomo, Ze na wczesnym etapie nie ma
mozliwosci okres$lenia jej bez dodatkowych badan
genetycznych, za$ bez niej nie mozna skutecznie
dokonac rejestracji.

Wiedzac o tej luce prawnej, pod wpltywem skarg
rodzicow oraz dzialan samego Stowarzyszenia,
przez pewien czas Ministerstwo Zdrowia przychy-
lato sie do stosowania metody nazywanej upraw-
dopodobnieniem pici, a Ministerstwo Sprawiedli-
wosci wydalo wspierajaca te praktyke opinie, ze
nie wyczerpywalaby ona znamion po$wiadczenia
nieprawdy (oskarzenie o takie przestepstwo bylo
gléwnym powodem obaw lekarzy).

Potem oba Ministerstwa wycofaly sie z popie-

rania metody uprawdopodobnienia i jej nie zale-

caly. W zamian najpierw rozpoczeto wydawanie

wytycznych i interpretacji sugerujacych jako ko-

nieczne i znajdujace jednoznaczne uzasadnienie

w obowiazujacym stanie prawnym:

* wykonanie badan genetycznych oznaczajacych
pte¢,

+ zlecenie ich przez rodzicow we wlasnym zakre-
sie,

+ poniesienie kosztéw zwigzanych z ich wykona-
niem przez samych rodzicéw,

+ stwierdzenie obecnos$ci tkanek ptodu w materia-
le wystanym do badania histopatologicznego.

Nastepnie zmieniono przepisy tak, by swoim
brzmieniem rzeczywiscie wprost juz uzalezniaty
wydanie dokumentéw stuzacych rejestracji (wiec
takze mozliwos¢ skorzystania z wszystkich praw
w praktyce) od okreslenia pici, nadal jednak nie
zobowiazujac szpitali do zachowywania szczatek
przez okreslony czas gwarantujacy rodzicom zdo-
bycie na spokojnie pelnego rozeznania w temacie
i podjecie w pelni $wiadomej decyzji zaréwno
w kwestii badania genetycznego pici, rejestracji,
jak i pochéwku.

Nowelizacje przepiséw nadal nie zawieraja za-
pisow, ktére prawo do rejestracji dziecka uzalez-
nialyby od stwierdzenia obecnosci tkanek plodu
w materiale wyslanym do badania histopatologicz-
nego. Stawianie takiego warunku rodzicom jest za-
tem nadal wylacznie nieuzasadniong interpretacja
bez podstawy prawnej, tym bardziej, ze szczatki
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ptodu na ogét nie sa przekazywane do tego badania. Zdarza
sie tak nawet wtedy, gdy ich istnienie bylo niezaprzeczalnie
stwierdzone np. w kontrolnym badaniu USG przed zabiegiem
abrazji (fyzeczkowania).

Problem zatem lezy w tym, Ze zrecznie stworzono pozory,
w ktérych rodzice — mimo swoich uprawnien — nadal sa ska-
zywani w ogromnej mierze wylacznie na dobra wole personelu
medycznego w danym szpitalu. W wielu nadal ich prawa sa
nagminnie tamane poprzez:

« brak informacji, wybiércza lub nieprawdziwg informacje;

» informowanie w chwili szoku;

* wywieranie psychologicznej presji na kobiety bedace pod
wplywem strachu i uzaleznienia od personelu przed lub
w trakcie zabiegu;

» podsuwanie do podpisania decydujacych oswiadczen tuz
przed lub w trakcie zabiegu;

+ szybkie wykorzystywanie o$wiadczen z rezygnacjami z ko-
rzystania ze swoich praw, a podpisywanych pod presja lub
wskutek przeklaman w informowaniu, jaka bedzie ich waga
praktyczna;

 calkowita jednostronna kontrole szpitala dotyczaca loséw
konkretnych elementéw materialu poporonieniowego umoz-
liwiajacego wykonanie niezbednych badan;

* nienalezyta staranno$¢ personelu w unikaniu utraty szczatek
przez kobiete w trakcie ronienia przez zabiegiem (np. w to-
alecie) lub $wiadome prowokowanie tego typu sytuacji oraz
traktowanie ich przez szpital jako alibi zapewniajacego cal-
kowity brak konsekwencji;

» mozliwo$¢ celowego manipulowania fizyczng utratg szczatek
przy jednoczesnym braku obowiazku zapobiegania ich utra-
cie od chwili przyjecia pacjentki;

 kombinacje wymienionych naduzy¢.

W takiej sytuacji we wczesnych cigzach niejednokrotnie zad-
ne z przyshugujacych praw nie jest zagwarantowane do zre-
alizowania tylko dlatego, ze zaprzepaszczone zostaja szczat-
ki umozliwiajace wykonanie koniecznych badan, rejestracje
oraz (lub) pochowek.

Ponadto przepisy nie precyzuja, jakimi mozliwymi metoda-
mi szpitale maja obowigzek na swoj koszt okresla¢ ple¢ dla
potrzeb rejestracji urodzen. W praktyce koszty badan gene-
tycznych plci nadal sa przerzucane na rodzicow, poniewaz
szpitale odmawiaja wykonywania ich we wlasnym zakresie,
powolujac sie na to, ze badania te nie sa Swiadczeniami zdro-
wotnymi i nie sa refundowane przez NFZ. W rezultacie, aby
skorzystac z tych samych ustawowych praw, jakie teoretycz-
nie maja wszyscy rodzice niezaleznie od tygodnia zakoncze-
nia ciazy, niektérzy z nich musza w rzeczywisto$ci dodatko-
wo placi¢, wbrew konstytucyjnym zasadom réwnosci.”

(Zrédto: www.proronienie.pl)

Pytania Czytelnikow

rzychodzi_
pacjent
do lekarza...

Do naszej Redakcji naptywaja mailowo
pytania od Czytelnikéw, dotyczace réznych
probleméw zdrowotnych.

Bedziemy je sukcesywnie publikowad¢,

a nasi specjalisci udziela na nie
wyczerpujacych odpowiedzi.

M Szanowna Redakcjo. Jestem mamgq dziesiecioletniego
Sebastiana. Od dluzego czasu obserwuje niepokojqce
siniaki u mojego dziecka, ktére pojawiajq sie przy naj-
lZejszym uderzeniu. Czy mam powody do niepokoju?

Ewa z Siedlec

Siniaki u dzieci sa zjawiskiem dos¢
powszechnym. Wiaza sie z wieksza
ruchliwoécig dzieci, zabawami,
uprawianiem sportéw, a zatem
wiekszym ryzykiem urazow.
Miejscami narazonymi na
urazy sa czesto okolice glowy,
konczyn lub tutowia. W wiek-
szosci przypadkéw przebieg

jest klasyczny, poczatkowo
wystepuje obrzek i zaczer-
wienienie a nastepnie obrzek
zmniejsza sie, a miejsce podbie-
gniecia krwawego zmienia swoje
kolory.

Nie zawsze jednak siniak powstaje na skutek uderzenia,

wtedy jest to znak, ze moze on zwiastowac jakas chorobe.

Kiedy siniaki u dziecka moga by¢ niepokojacym objawem

i powinno sie je pokazac lekarzowi?

+ Siniaki, ktore powstaly w dziwnych miejscach — takich,
ktére nie maja zwiazku z uderzeniem sie dziecka, np. na
stopach, dtoniach, ramionach czy brzuchu.

+ Siniaki, ktore powstaja nawet po dotknieciu — gdy
u dziecka obserwujemy ogromng podatnos$¢ na siniaki.

+ Siniaki bardzo bolesne — uniemozliwiajace normalne
funkcjonowanie.

+ Siniaki bardzo rozlegle — nieadekwatne do urazu.

+ Siniaki, ktére powstaja bez urazu — pojawiaja sie w jed-
nej chwili i nie maja zwiazku z uderzeniem.

Niestety, niektére powazne choroby objawiaja sie siniaka-
mi nawet po delikatnym dotknieciu skéry: taka sktonnosc¢
obserwuje sie u dzieci z niedoborem witaminy C, choroba-
mi watroby lub nerek, choroba von Willebranda, hemofilia,
anemig i bialaczka. Przyczyna moga by¢ réwniez: niedo-
bér czynnikéw krzepniecia, niski poziom plytek krwi czy
krucho$¢ naczyn krwiono$nych. Dlatego, jezeli rodzice sa
w jakikolwiek sposéb zaniepokojeni obrazem siniakéw
u dziecka, moga skonsultowac ten fakt z lekarzem rodzin-
nym lub pediatra.

Lek. med. Marcin Mazur

Specjalista choréb wewnetrznych




Zdrowie NA CO DZIEN

ynamiczny rozwoj stomatologii po-

zwala lekarzom lepiej niz dotych-
czas spelnia¢ oczekiwania estetyczne
pacjentéw. Ten aspekt leczenia stoma-
tologicznego jest wyjatkowo wazny dla
0sob, ktore ze wzgledéw zawodowych
czesto kontaktuja sie z ludzmi. Wiasci-
wa estetyka uzebienia wplywa korzyst-
nie na osobowos¢ i psychiczny stan
cztowieka, a wiec rdwniez na jego sze-
roko pojete zdrowie. Z badain American
Academy of Cosmetic Dentistry wynika,
ze ponad 90% Amerykanéw uwaza, ze
atrakcyjny usmiech jest bardzo waznym
elementem zycia towarzyskiego, a tak-
ze ma bezposredni wptyw na kolejne
szczeble kariery zawodowej. USmiech
jest bowiem nieodlaczna czescia twarzy,
a jego piekno wydatnie podnosi akcep-
tacje osoby przez otoczenie. Estetyka
nie jest jednak czyms$ absolutnym i nie-
zmiennym, ale przybiera r6zne oblicza
zaleznie od okresu historycznego oraz
kultury danego kraju. Kazdy z nas ma
rowniez okreslony wizerunek samego
siebie, ktéry jednak podlega ciagltym
zmianom pod wplywem przyjacét, zna-
jomych a przede wszystkim Srodkow
masowego przekazu. Tak jest wlasnie
7 postrzeganiem przez pacjentéw dia-
stemy (przestrzeni miedzy jedynkami).
Dla jednych jest ona czarujacym wy-
roznikiem potegujacym powodzenie
u plci przeciwnej, dla innym powaznym
defektem urody i zZrodtem kompleksow.
Moze by¢ roéwniez powodem powaz-
nych probleméw z mowa, wad zgryzu
i chor6b przyzebia.

Diastema diastemie nieréwna...
Wyrézniamy diasteme fizjologiczna,
pojawiajaca sie miedzy 7 a 9 rokiem zy-
cia. Ma ona do 2 milimetréw szerokosci
i nie wymaga leczenia, gdyz zamyka sie
samoistnie wraz z wyrznieciem sie czte-
rech zebow siecznych. Innym rodzajem
diastemy jest diastema rzekoma, ktéra
wynika z braku lub zmniejszonych roz-

°
miaréw dwdjek. Trzeci rodzaj stano-
wi diastema prawdziwa, wynikajaca
z przerostu lub nieprawidlego przyczepu

wedzidetka wargi gérnej. Gdy rozsuniete
atrybut czy szpecacy wyréznik?

jedynki sa ustawione réwnolegle méwi-
my o szparowatosci rownoleglej. Jesli
dolne brzegi sq skierowane do siebie,
wskazuje to na diasteme zbieznag, a gdy
dzieje sie odwrotnie — na diasteme roz-
biezna.

Dla jednych to powdd do wstydu, dla
innych modny wyrézinik (Madonna,
Brigitte Bardot, Vanessa Paradis,
Kate Moss, Elton John, Tomasz Ka-
rolak). Niezadowoleni posiadacze
diastemy sq jednak w wiekszosci. Co
mozie zaproponowac¢ im wspolcze-
sna stomatologia, by ,zatuszowac”
niechciangq szpare miedzy zebami?

Jak usuna¢ diasteme?

Jesli diastema nie jest powigzana z in-
nymi problemami zdrowia jamy ustnej
najprostrzym rozwiazaniem, ktére nie
wymaga szlifowania zebéw, sa licowki
kompozytowe. W tym przypadku li-
kwidacja diastemy przypomina zak}ada-
nie plomby: najpierw wytrawia sie zab
specjalnym kwasem demineralizujacym
a nastepnie naklada sie materiat kompo-
zytowy, nadaje ksztatt i naswietla lampa
polimeryzacyjna. Trwalo$¢ takiej od-
budowy ocenia sie na 5-8 lat. Bardziej

Brigitte Bardot



Stomatologia PORADNIA STOMATOLOGICZNA CENTRUM

Minsk Mazowiecki, ul. Pitsudskiego 42A

ingerujacym w strukture zeba, drozszym, ale trwalszym spo-
sobem pozbycia sie diastemy sa licowki porcelanowe. Wyma-
gaja niewielkiego oszlifowania zeba (od 0,5-1,5 mm w zalez-
nosci od powierzchni), ale dodatkowo mozna nimi poprawic
kolor przebarwionych zeb6éw a wymiany wymagaja $rednio raz
na 10-15 lat. Innym sposobem zamkniecia diastemy sa korony
protetyczne — to rozwigzanie jednak wymaga utraty duzej ilo-
$ci twardych tkanek zeba i nie zawsze jest akceptowane przez
pacjentéw. Jesli szczelina miedzy jedynkami wynika z przero-
stu wedzidetka lub jego nieprawidtowego przyczepu usuwa sie
je chirurgicznie w znieczuleniu miejscowym. Mozna wykonac
to rowniez przy uzyciu lasera diodowego, zabieg wtedy jest
zupetnie bezkrwawy i nie wymaga zaktadania szwéw. Szero-
ka diastema moze jednak powodowac¢ problem z osiggnieciem
prawidlowych proporcji dlugosci i szerokos$ci jedynek przy
wykonaniu licowek czy koron. Rozwigzaniem moze by¢ tu
tylko leczenie ortodontyczne a po jego zakonczeniu jeszcze
ewentualnie zmiana ksztaltu zebéw. Aparat staly jest najlep-
szym sposobem pozbycia sie diastemy. Nosi sie go jednak dtu-
go, pacjent jest skazany
na zamki i druty (cho¢
sq aparaty mocowane od
strony jezyka, ktérych
nie wida¢ w usmiechu
— lingwalny). Poza tym
zasadniczo powinny by¢
dwa tuki na obu szcze-
kach, gdyz nieuregulo-
wana pozycja siekaczy
dolnych stwarza dodat-
kowe trudnosci z utrzy-
maniem efektéw lecze-
nia. Po zdjeciu aparatu
na stronie podniebiennej
zebéw mocowany jest
tzw. retainer, ktory nie
pozwala zebom rozsu-
na¢ sie ponownie. Jesli
diastema wynika z bra-
ku dwoéjek po zsunieciu
ortodontycznym jedynek
wykonuje sie implanty
siekaczy bocznych. Cza-
sami diastema u o0s6b
dorostych moze powsta¢ z powodu usuniecia kilku zebow
bocznych. Dzieje sie tak, poniewaz zeby sasiadujace z miej-
scem ekstrakcji przesuwaja sie do luki. Stad wlasnie niezwykle
wazne jest uzupehianie kazdego braku zebowego czy to prote-
za, czy implantami. Zapobiega sie w ten sposéb zaburzeniom
w harmonii usmiechu.

Diastema — problem nie tylko estetyczny...

Przerwa miedzy zebami moze doprowadzi¢ do probleméw
Z wymowa — czesto jest przyczyna seplenienia Swiszczace-
go, ktore charakteryzuje bardzo ostre, Swiszczace brzmienie
glosek dentalizowanych (m.in. §, d, s, z). Niektore problemy
z przyzebiem moga mie€ swoja przyczyne wlasnie w wyste-
powaniu u pacjenta diastemy. Ma to miejsce, gdy odciagniecie
wargi gornej do przodu i gory powoduje anemizacje brodawki
dziagstowej miedzy jedynkami (pull syndrom). Efekt ten powo-
duje, ze z czasem dochodzi do zmian zanikowych w przyzebiu,
co objawia sie recesjq dziaset.

Joanna Murawska

Lekarz stomatolog

Przychodnia Centrum w Strachéwce

zapisy: tel. 25 759 05 80
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PROFILAKTYKA PROCHNICY
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- lakowanie
- lapisowanie
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PERIODONTOLOGIA
- usuwanie osadu i kamienia nazebnego
- leczenie chordb dzigset
ENDODONCJA
CHIRURGIA STOMATOLOGICZNA

PORADNIA STOMATOLOGICZNA

PRZYCHODNIA ZDROWIA CENTRUM
ul. Sw. Ducha 30, 05-334 Latowicz

zapisy: tel. 25 752 10 22
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PRZYCHODNIA ZDROWIA CENTRUM
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Rozmowa z lek. Ireng Karas
pediatra, specjalista nefrologiem

Dzieci, cierpigce na powazne choroby nerek,
czesto trafiajq do lekarza w stadium schyl-
kowej niewydolnosci nerek, kiedy koniecz-
ny jest przeszczep lub dializoterapia. Dla-
czego tak sie dzieje?
W okresie niemowlecym i wczesnodziecie-
cym rozpoznanie najczestszej choroby uktadu
moczowego, jaka jest zakazenie, jest dos¢
trudne z powodu niecharakterystycznego
i skapoobjawowego przebiegu. Czeste
wystepowanie goraczki, niepokoju dziec-
ka, braku taknienia czy ulewan, thumaczy
sie zakazeniami wirusowymi, co odwraca
uwage od rozpoznania zakazenia ukla-
du moczowego (ZUM). Z drugiej strony
ZUM moze przebiega¢ w sposéb utajony
i przy kolejnych nawrotach skapo- lub bez-
objawowo, co stwarza niebezpieczenstwo zbyt
péznego rozpoznania choroby. Swiadczy o tym
fakt zglaszania sie do nefrologa pacjentéw z nie-
wydolnoscia nerek lub nefropatia refluksowa, ktérzy
w dziecinstwie byli leczeni z powodu blednie rozpo-
znanych nawracajacych infekcji ukltadu oddechowego.

Jakie objawy powinny nas zaniepokoic?
Objawy choroby nerek u dzieci, szczegélnie tych
najmiodszych, sa niespecyficzne. W okresie nowo-
rodkowym stwierdza sie objawy sugerujace zakaze-
nie uogolnione: goraczke, brak taknienia i przyrostu
masy ciata, wymioty, blados¢ powtok skérnych, nie-
pokdj a nawet drgawki. U niemowlat, oprocz goracz-
ki, moze wystepowac¢ brak laknienia, rozdraznienie,
wymioty, wzdecie brzucha, czesto biegunka. U dzieci
starszych czeSciej niz objawy ogoélne, jak goraczka,
wymioty, brak laknienia wystepuje bél brzucha lub
w okolicy ledZwiowej oraz zaburzenia w oddawaniu
moczu, jak bolesne parcie, czeste i bezwiedne po-
puszczanie moczu.

Jakie badania i jak czesto powinno sie wykony-
wac u dzieci, by wykry¢ schorzenia nerek?

Ze wzgledu na brak typowego obrazu klinicznego
zakazenia ukladu moczowego nalezy je podejrze-
wac u kazdego goraczkujacego dziecka i wykonac
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badanie moczu. U dzieci, ktére chorowaly na -° :
ZUM, nalezy okresowo i przy kazdej zwyzce -°
cieploty ciala wykona¢ badanie ogélne i po- -

siew moczu.

Jakie inne badania sq stosowane '
w diagnostyce chorob nerek u dzieci? -

W diagnostyce zakazen ukladu moczo- :

wego stosowana jest ultrasonografia, cy- -
stouretrografia mikcyjna lub izotopowa

i badania scyntygraficzne. Badanie USG

jest metoda nieinwazyjna pozwalajaca

oceni¢ wielko$¢ i potozenie nerek, ukita-

déw kielichowo-miedniczkowych, moczo-

wodow i pecherza moczowego. Cystouretro-

grafia mikcyjna wydaje sie by¢ niezastapiona

w rozpoznawaniu odplywéw pecherzowo-moczo-
wodowych i jest jedynym badaniem obrazujacym cewke
moczowa. Badania radioizotopowe, czyli scyntygrafia statycz-
na i dynamiczna, pozwalaja oceni¢ zar6wno stan migzszu nerek,
jak i przeptyw przez kazda z nerek.

W jakim wieku mozina dziecku przeszczepi¢ nerke i jak
wyglqda sytuacja w Polsce, jesli chodzi o transplantologie
w tym kontekscie?

W Polsce przeszczep nerki wykonywany jest w ogromnej wiek- -moczowodowy jednostronny lub

szo$ci przypadkéw u dzieci dializowanych. Dawcami nerki sa
osoby niespokrewnione, zmarte w nagltych wypadkach. Coraz
czesciej wykonuje sie transplantacje nerki przed rozpoczeciem
dializoterapii, co pozwala unikng¢ wielu powiklan przedtuzaja-
cej sie dializoterapii. Taki przeszczep jest mozliwy, jesli dawca
jest catkowicie zdrowa, dorosta osoba z najblizszej rodziny (oj-
ciec, matka, rodzenstwo). Pobrane nerki moga by¢ przeszcze-
pione dzieciom o masie ciata powyzej 10 kg. Wyniki przeszcze-
piania nerek u dzieci powyzej 2 roku zycia sa rownie dobre, jak
u dorostych. Kwalifikacja dawcow dla dzieci nie rézni sie od
kwalifikacji dawcow dla dorostych. Powodzenie przeszczepu
nerki zalezy od jak najwiekszej iloSci zgodnych antygenéw
tkankowych miedzy dawca i biorca. Przeszczepy nerek u dzieci
wykonywane s jedynie w Klinice Chirurgii Dzieciecej i Trans-
plantologii Narzadéw w IPCZD w Warszawie.

Jak powinna przebiegac¢ rehabilitacja dziecka po przeszcze-

pie i opieka nad nim?
Kazde dziecko po zabiegu przeszczepienia nerki musi przyj-
mowac leki immunosupresyjne, ktore zapobiegaja reakcji od-
rzucania narzadu. Leczenie immunosupresyjne niesie ze soba
wiele zagrozen wynikajacych z toksycznosci stosowanych le-
kéw, stad konieczne jest okresowe oznaczanie poziomu tych le-
kéw we krwi. Precyzyjne dawkowanie pozwala unikna¢ wielu
objawow ubocznych. Stala immunosupresja sprzyja rozwojowi
infekcji wirusowych, bakteryjnych i grzybiczych. Dlatego waz-
na jest wnikliwa obserwacja, wykonywanie pomiar6w ciepto-
ty ciala, ci$nienia tetniczego, ilosci wydalanego moczu, masy
ciata i w przypadku zauwazonych nieprawidtowosci konieczny
jest natychmiastowy kontakt z lekarzem z osrodka transplanta-
cyjnego. Udany zabieg przeszczepienia nerki powoduje ustepo-
wanie objawow przewleklej mocznicy, poprawe ogélnego stanu
zdrowia i komfortu zycia, przywraca pelng aktywnos¢ zyciowa.
Dzieci po przeszczepieniu szybko wracaja do zdrowia, uczesz-
czaja do szkoly, uczestnicza w zajeciach sportowych.

Na jakq pomoc mogq liczy¢ rodzice dziecka przewlekle cho-

rego?
Dziecko z przewlekla choroba nerek powinno by¢ pod stala
opieka lekarza specjalisty nefrologa, ktdry kieruje leczeniem
dhlugoterminowym, ustala schematy leczenia, przygotowuje do
dializy i przeszczepu. Lekarz rodzinny czy pediatra opiekujacy
sie dzieckiem na co dzien powinien mie¢ wglad i pilnie $le-
dzi¢ kolejno wykonywane badania laboratoryjne, karty pobytu
szpitalnego, analizowa¢ dzienniczek z danymi odnosnie ilo$ci
przyjetych ptynéw i wartoSciami ci$nienia tetniczego, a takze
by¢ w statym kontakcie z lekarzem specjalista.
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Czym grozi niewydolnos¢ nerek u dziecka?

Przewlekla niewydolno$¢ nerek jest to stan,
‘. w przebiegu ktérego dochodzi do nieodwracal-
‘. nego zmniejszenia liczby czynnych nefronéw,
‘. az do momentu, kiedy niemozliwe staje sie
*utrzymanie homeostazy ustroju. Dzieje sie

- to w przebiegu wrodzonych lub nabytych

. schorzen ukladu moczowego. W rozwoju

. przewlektej niewydolnosci nerek wyr6z-

nia sie faze wyréwnanej niewydolnosci
nerek, faze niewyréwnanej niewydolnosci
nerek i faze schytkowej niewydolnosci nerek.

W tej ostatniej fazie nasilona mocznica i za-
burzenia metaboliczne nie poddaja sie leczeniu

zachowawczemu. Konieczne jest rozpoczecie te-
rapii nerkozastepczej, jak hemodializa czy dializa
otrzewnowa lub przeszczep nerki.

Z jakimi schorzeniami nerek trafiajq najczesciej do Pani
mali pacjenci?
Zakazenia ukladu moczowego naleza do najczestszych cho-
rob, z ktérymi dzieci zglaszaja sie do po-
radni nefrologicznej. Czesto przyczyna
nawracajacych i przewleklych zakazen
jest wsteczny odplyw pecherzowo-

obustronny i zast6j moczu, spowo-
dowany zwezeniem przypecherzo-
wym lub podmiedniczkowym mo-
czowodu czy ektopia moczowodu.

Od czego zalezy skutecznosc le-
czenia chorob nerek u dzieci?

U dzieci ponizej drugiego roku
zycia gléwne przyczyny cho-
rob nerek to nastepstwa wad
wrodzonych nerek i drog
moczowych, a szczegdlnie
wady powodujace zastdj
moczu i odptyw peche-
rzowo-moczowodowy,
rzadziej zas zesp6t he-
molityczno—mocznico-
wy. U starszych dzieci
dominuja odmiednicz-
kowe zapalenia nerek,

a czasami klebkowe
zapalenia nerek. Dlatego
wczesnie przeprowadzona
diagnostyka i korekcja
wad wrodzonych uktadu
moczowego oraz szyb-
kie i wlasciwe leczenie -
nawracajacych zakazen | !
zwiekszaja skutecznos¢ | ¥
leczenia i zmniejszaja '
czesto$¢ wystepowania |
przewleklej  choroby
nerek. i

|
|

Lek. Irena Karas
Pediatra, spec. nefrolog
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W tarszy
czlowiek

jest Wy atkowy” ;

Rozmowa z dr Leszkiem Warszem

"‘*«& | specjalista medycyny rodzinnej

i geriatrii

»Staros¢ sie Panu Bogu nie udala” — czesto méwiq seniorzy. Specyfika leczenia osob starszych wiqze sie z wielosciq scho-
Jaki pakiet swiadczen oferuje tukowska przychodnia star- rzen, na ktore seniorzy cierpiq jednoczesnie...
szym pacjentom? Tak, a do tego dochodza takie czynniki, jak skapoobjawowy ob-

Mysle, ze o staroSci w ten sposob méwig tylko ci seniorzy, raz chorobowy, zjawisko wielolekowosci, polipragmazji i nieko-
ktérych staro$¢ przebiega z boélem, choroba czy w samotno- rzystnych interakcji lekowych. Istotne jest zapobieganie, wczesne
$ci. Jest to tak zwane starzenie patologiczne. StaroS¢ moze rozpoznanie i skuteczne leczenie tzw. ,wielkich zespoléw geria-
by¢ takze pieknym okresem zycia, przezywanym w dobrosta- trycznych”, na ktére sktadajq sie: depresja, otepienie, majaczenie,
nie fizycznym, psychicznym i spotecznym (starzenie pomys$l- zaburzenia zwieraczy, osteoporoza, sarkopenia czy zespo6t kru-
ne). W naszej Przychodni staramy sie — w miare mozliwosci  chosci.
— ulatwic starszym pacjentom osiagniecie tego stanu. Budynek
przychodni jest parterowy — bez barier architektonicznych Jakie zatem wyzwania stojq przed wspolczesnq geriatriq?
w postaci schodéw czy wysokich progéw. Sama Przychodnia To sq naprawde ogromne wyzwania. Niewatpliwie najwazniej-
jest potozona w centrum miasta, blisko dwéch duzych osie- szym z nich jest starzenie sie spoleczenstwa. Nie nalezy jednak
dli, w ktorych mieszka wielu naszych starszych pacjentow. Na  traktowa¢ tego procesu jako Katastrofy, lecz dostrzegac tez jego
miejscu Swiadczone sa ushugi lekarzy Podstawowej Opieki  pozytywne strony (jak tworzenie nowych miejsc pracy i ushug de-
Zdrowotnej i specjalistow (z ktorych seniorzy korzystaja cze- dykowanych dla senioréw, przeksztalcenia infrastruktury urbani-
sciej niz inne grupy chorych), zabiegi pielegniarskie i badania  stycznej czy komunikacyjnej na bardziej przyjazna, poszukiwanie
diagnostyczne, z wyjatkiem RTG. W razie potrzeby udzielamy  innowacyjnych lekéw itp.)
$wiadczen w domu pacjenta. Od poczaku roku wydzieliliSmy Nalezy wspomnie¢ o trzech zjawiskach, majacych wplyw na kon-
tez strefe porad geriatrycznych, trwajacych po 30 minut. dycje zdrowotna senioréw, czyli procesach senilizacji, singula-
. . L. . ryzacji i feminizacji. Senilizacja senioréw (zjawisko ,,podwojnej
Panie doktorze, co jest najwazniejsze w opiece nad starszq starosci”, ,,siwienie siwych”) to zwiekszanie sie iloSci oséb po
osobq? 80 roku zycia. Wzrasta tez liczba os6b starszych, mieszkajacych
Wedtug mnie wazna jest zar6wno wiedza medyczna, jak i po- samotnie (singularyzacja) — czy to z powodu $mierci wspétmat-
zamedyczne predyspozycje, na ktore sklada sie: empatia, czyli  Zonka, czy tez wyjazdu dzieci lub innych zdarzen losowych. Po
zdolno$¢ wspotodczuwania i wspétprzezywania, bardzo wazna  trzecie — statystyka potwierdza powszechnie obserwowany fakt,
w zdobyciu zaufania seniora; cierpliwo$¢ i umiejetnos¢ stucha- iz w starszym wieku ple¢ zenska przewaza liczebnie nad piciag
nia. Kazdy starszy cztowiek jest wyjatkowy. Jesli pozwolimy meska. ,, Typowym” pacjentem geriatrycznym jest starsza, sa-
mu sie wypowiedzie¢, poznamy nie tylko histore jego choroby, motnie mieszkajaca pani. Przystowiowa ,,Matka Polka” stanie sie
ale tez wiele fascynujacych historii z jego Zycia. Szacunek oka- w niedalekiej przysztosci ,,Babcia Polka™...
zywany przez stosowanie odpowiednich form grzeczno$cio-
wych czy unikanie pejoratywnych okreslen, jak ,,miazdzyca”
czy ,demencja” to rowniez sprzyja dobrej relacji z pacjentem.
Kolejny czynnik to sprawna komunikacja — utrudniona zwlasz-
cza z osobami niedostyszacymi, Zle widzacymi czy dotknie-
tymi zaburzeniami proceséw poznawczych. Sprzyja jej spo-
kojne, wyrazne wystawianie sie, unikanie specjalistycznych
sformutowan, powtarzanie i zapisywanie zalecenn na kartce.
Praca zespolowa — wspotpraca wszystkich oséb, zajmujacych
sie zdrowiem seniora — lekarzy, pielegniarek czy pan rejestra-
torek. Kluczowy jest dobry kontakt z opiekunem chorego. Czas
— starsi pacjenci wymagaja go wiecej niz inni z oczywistych
wzgledéw (wielochorobowos$¢, spowolnienie psychomoto-
ryczne, niedostluch czy zaburzenia proceséw poznawczych).
Wspominatem juz o 30-minutowych poradach dla seniorow
w POZ, tyle samo trwa wizyta w Poradni Geriatrycznej w Sie-
dlcach i nie jest to wcale zbyt dhugo!




Lukow

-Nie przedawkowac

badan”

Rozmowa z dr Malgorzata
Zalewska-Dybciak
specjalista medycyny rodzinnej

Jakie problemy zdrowotne dominujq u pacjentow, ktorzy przychodzq
do Pani po porade?

Postepujacym problemem zdrowotnym sa choroby cywilizacyjne, w tym
choroby ukladu kostno-stawowego: skoliozy, dyskopatie, zmiany dege-
neracyjne w stawach, nadwaga i otylo$¢, cukrzyca t2, choroby uktadu
krazenia. Niepokojaca jest sytuacja, ze choroby te — kojarzone wczesniej
ze starszym wiekiem — dotykaja juz mtodsze osoby i nierzadko mtodzi
dwudziestokilkuletni ludzie sa juz po operacji dyskopatii, przyjmuja leki
od cukrzycy i nadci$nienia tetniczego.

Jak ocenia Pani swiadomos¢ zdrotownq pacjentow?

Uwazam, ze Swiadomo$¢ zdrowotna spoleczenstwa jest catkiem niezla.
Moi pacjenci raczej chetnie przychodza na proponowane badania profi-
laktyczne. W $wiecie medycznym pojawia sie nawet temat nadmiernego
przediagnozowania, ktore nie przynosi korzysci zdrowotnych, a gene-
ruje sytuacje stresowe u pacjentéw, gdy ktorys z parametréw wyniku
badania odbiega od tzw. normy.

Co najtrudniej zmieni¢ w mentalnosci chorego?

Obecnie bombardowani jesteSmy przez informacje o koniecznosci badan,
przychodzenia na kontrolne wizyty do lekarza, informacjami o cudow-
nych suplementach i lekach na wszystko. Reklamy przekonuja nas, ze
mozna wzig¢ lekarstwo i mie¢ zdana sesje, super pamie¢, jeS¢ wszystko
i nie mie¢ probleméw z trawieniem itp. Najtrudniej jest chyba obecnie
uwierzy¢ cztowiekowi, ze najwiekszy wptyw na swoje zdrowie ma on
sam. Oczywiscie lekarz pomaga, gdy jest choroba, ale do wielu z tych
ww. choréb mozna poprzez zdrowy tryb zycia nie dopusci¢. Pacjent,
ktéry boi sie zachorowa¢ na raka phluc, woli przyjs¢ i co roku robi¢ rtg
klatki piersiowej niz rzuci¢ palenie. A przeciez to nie rtg obnizy mu ry-
zyko zachorowania, a pozbycie sie nalogu. Podobnie wyglada sytuacja
z cukrzyca czy dyskopatiami. Nie kolejny rezonans kregostupa pomoze,
a aktywno$¢ fizyczna i czesto redukcja masy ciala. Wazna jest edukacja
prozdrowotna juz u dzieci i promowanie Swiadomosci spolecznej do-
tyczacej zdrowego zywienia i aktywno$ci
ruchowe;j.

Jak Pani sie wydaje, co mozna zmieni¢
w podstawowej opiece zdrowotnej, by
byla skuteczniejsza?

Przede wszystkim zmniejszylabym usta-
lone limity list do lekarzy rodzinnych.
W Polsce lekarz rodzinny moze sie opie-
kowa¢ populacja nawet ponad 2,5 tys.
pacjentéw, podczas gdy w innych euro-
pejskich krajach lekarz rodzinny ma pod
opieka ok. 1200-1500 chorych. Tak duza
liczba os6b zapisanych do lekarza generu-
je kolejki przy zapisywaniu sie na wizyte,
a lekarza zmusza do pracy w pospiechu.
Ponadto co roku przybywa dodatkowa
praca administracyjna, ktéra lekarz musi
wykona¢, co zabiera cenny czas w trakcie
wizyty, np. sprawdzanie aktualnego ubez-
pieczenia, sprawdzanie odptatnosci lekéw,
nowe skierowania do okulisty, dermatolo-
ga, ktdre kiedys$ nie byly wymagane, a od
2016 roku dodatkowe czynnosci przy wy-
pisywaniu zwolnien elektronicznych.

Prezentacja gmin

Rozmowa z Agnieszka L.ukomska
pielegniarka koordynujaca

Jak licznq grupe pacjentow obstuguje przychodnia
w Lukowie i z jakiego terenu?
Na dzien dzisiejszy obstugujemy ponad 6000 tys. pa-
cjentow, w tym dzieci i doroéli. Nasi podopieczni po-
chodza gléwnie z gminy Lukéw i oSciennych gmin.

Jakich macie Panstwo specjalistéow i czy dostep do

nich jest zadowalajqcy?
To, co nas wyrdznia sposréd tego typu placowek, to
duza dostepnos$¢ do wielu specjalistow. Pacjenci maja
do nich dostep na miejscu i nie muszq wyjezdza¢ do
innych osrodkéw. Nasza przychodnia realizuje kontrakt
z nefrologiem dzieciecym, kardiologiem, alergologiem,
endokrynologiem, neurologiem, onkologiem, pulmo-
nologiem, ginekologiem i dermatologiem. Staramy sie,
aby pacjenci nie czekali w dlugich kolejkach i mieli sa-
tysfakcje z kontaktu z lekarzem.

W jakiego rodzaju akcjach profilaktyki zdrowotnej
czy konkursach ponadregionalnych uczestniczy
przychodnia, by promowac zdrowy tryb zycia i jaki
jest odzew wsrod pacjentow?
Profilaktyka jest bardzo waznym aspektem funkcjono-
wania przychodni i realizujemy ja na réznych plasz-
czynach. Gléwnie skupiamy sie na badaniach profilak-
tycznych, takich jak: cytologia, mammografia, Choroby
Uktadu Krazenia tzw. CHUK. Zajmujemy sie réwniez
profilaktyka odtytoniowga — POCHP. Organizujemy
réwniez ,biale soboty”, ktére ciesza sie duzym zain-
teresowaniem, gléwnie wsrdd oséb czynnie pracuja-
cych w ciggu tygodnia. Bierzemy udzial w konkursach
ZDROWA GMINA oraz w réznego rodzaju festynach
— promujac zdrowy styl Zycia i zachecajac do badan pro-
filaktycznych.

Co daje Pani najwiekszq satysfakcje z pracy i od
czego to zalezy?

Pomaganie i wiara w ,,moc edukacji”, jaka przekazuje-
my pacjentom.

Zespé! pracownikow Przychodni CMD w Lukowie
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ima wciqz trwa, ale za chwile nadej-
dzie wiosna. Wiekszosci z nas szcze- I

Jak zatem postepowaé, co jes¢,

olnie zalezy wiec na tym, aby dobrze
. D ohe . “ aby nasz wyglad byt zgodny z metryka?

wyglagdac. Nie chodzi tu tylko o pozbycie

sie ,,zbednych kilogramow?, ale tez o to, . i o o
aby nasza skéra i wlosy nabraty blasku, 1. Bialko potrzebne do budowy komorek. Najwazniejsze dla Swietne-
g 5 o 2l g go wygladu sq biatka odpowiedzialne za budowe skoéry, wloséw oraz
a paznokcie staly si¢ mocne i Isniqce. paznokci, czyli kolagen, keratyna i elastyna. Dzieki odpowiednie-
mu poziomowi tych biatek w diecie, nasza skéra zachowa jedrnos¢,
a zmarszczki pojawia sie znacznie pdzniej. Te skladniki znajduja sie
Wiosng i latem mozemy szczeg6lnie korzystac z do- w chudym miesie drobiu i ryb, jajach i nabiale.
brodziejstw i obfito$ci natury, jakimi sg Swieze wa-
rzywa i owoce. To idealne produkty spozywcze, aby
poprawic stan naszego zdrowia, doda¢ sobie sit wi-
talnych i urody. Kazdemu z nas zalezy na pieknych
wlosach, paznokciach i promiennej cerze. Na rynku
dostepna jest szeroka oferta produktéw do pielegna-
cji skory i wlosow. Jednak, nawet najlepsze kosme-
tyki, to nie wszystko. Jesli w diecie zabraknie sk}ad-

2. Zelazo. Niedobér tego skladnika powoduje, ze cera staje sie blada,
matowa, paznokcie tamliwe, a wlosy pozbawione blasku. Czujemy
tez ustawiczne zmeczenie i brak energii. Najlepszym Zrédlem tego
sktadnika jest mieso, jaja, pelne ziarna zb6z, rosliny straczkowe. Aby
zwiekszy¢ przyswajalno$¢ zelaza z codziennego pozywienia nalezy
je spozywac w towarzystwie produktéw obfitujacych w witamine C,
np. surowek, soku pomaranczowego lub z czarnej porzeczki.

nikéw odzywczych, witamin czy mineratéw, nawet 3. Dobre tluszcze. Dostarczaja wielu cennych produktéw bedacych
najbardziej intensywne zabiegi upiekszajace nie sprzymierzeficem pieknego wygladu, np. niezbednych nienasyco-
przyniosa oczekiwanego efektu. Warto przypomnie¢ nych kwaséw thiszczowych (NNKT), witamin A i E. Maja dzialanie
sobie, ze juz starozytne kobiety w trosce o urode antyoksydacyjne, dzigki czemu niweluja dziatanie wolnych rodni-
wykorzystywaty naturalne sktadniki, takie jak: ko- kow. Idealna przekaska w ciggu dnia, obfitujaca w niezbedne thuszcze,
zie mleko, napary z zi6l, masto kokosowe, olejki moga by¢ orzechy lub nasiona roslin oleistych, np. dyni czy stonecz-
roslinne. Stosowano je zaro6wno wewnetrznie, jak nika.

tez w postaci maseczek, kapieli czy naparéw. Oczy-
wiscie, nie istnieje sktadnik, ktéry zniweluje uptyw
czasu i zatrzyma procesy starzenia, ale odpowiedni
styl zycia, prawidlowo zbilansowana dieta, a takze
regularna aktywno$¢ fizyczna zapewnia nam zdro-

wy i piekny wyglad oraz
dobre samopoczucie.

4. Witamina C. Zapewnia jedrnos¢ i elastyczno$¢ skory. Jest tez do-
brym przeciwutleniaczem, ktdry chroni nasza skére przed dziataniem
powietrza zanieczyszczonego dymem papierosowym, spalinami czy
niekorzystnym dziataniem promieni UV. Dobrym Zrédtem witaminy
C jest kiszona kapusta, owoce cytrusowe, czarne porzeczki, bruksel-
ka.

5. Witamina A i beta-karoten. W dermatologii powszechnie stosuje sie
preparaty tej witaminy do walki z tradzikiem i leczenia zmian skor-
nych. Chroni skére przed przedwczesnym starzeniem. Znajdziemy ja
w pomaranczowych i czerwonych warzywach i owocach, takich jak:
dynia, marchew, mango, a takze w watrébce, thustych rybach, masle,
zottkach jaj i nabiale.




Witaminy z grupy B. Ta rodzina witamin poprawia ukrwie-
nie skory i jej koloryt, przyspiesza regeneracje komorek
i wzrost wlosow, reguluje prace gruczoldw tojowych. Wita-
miny z tej grupy zawarte sa w drozdzach, orzechach, mig-
datach, nasionach dyni i slonecznika, serach pleSniowych,
jajach, zielonych warzywach, bananach, ziarnach zbo6z z pel-
nego przemiahu, otrebach. W ostatnich latach triumfy $wieca
diety, w ktorych znacznie ogranicza sie spozycie produktow
zbozowych. Niezwykle popularna jest np. dieta Dukana. Na-
lezy zauwazy¢, ze w Swietle nauki o zywieniu i Zywnosci,
takie diety nalezy stosowac z niezwykla ostroznoscia, gdyz
mogg powodowac niedobory witamin z grupy B, ale tez majq
wplyw na znaczne zakwaszenie organizmu, co ma negatywny
wplyw na nasza kondycje, zaréwno fizyczna, jak i psychiczna,
a takze na stan skory, wloséw i paznokci.

‘Wapn. Ten mineral ma wplyw na stan naszych zebow, a wiec
na piekny usmiech. Najlepszym Zrédtem wapnia jest mleko
i jego przetwory. Niestety, u coraz wiekszej ilosci oséb spo-
tyka sie alergie lub nietolerancje pewnych skladnikow mleka.
Ta grupa jest szczeg6lnie narazona na niedobory wapnia. Pro-
dukty, w ktérych wystepuje wapn, poza mlekiem, to: szprot-
ki i sardynki z puszki, jaja, jarmuz, brokul, natka pietruszki,
szczypior, biala fasola, migdaly, orzechy wioskie, laskowe,
pistacje, nasiona stonecznika, suszone figi i morele.

Woda, napoje. Na stan skory, wlosow i paznokci ogromny
wplyw ma odpowiednie nawodnienie. Aby zachowa¢ piekny
wyglad, nalezy pi¢ co najmniej 2 1 ptynéw dziennie. Starajmy
sie jednak unika¢ stodkich napojow, zastepujac je woda, her-
bata zielona, czarna, owocowa.

azne jest takze, aby nie spozywac zbyt duzo tzw. nowalijek.

Prawda jest, ze po okresie zimowym mamy zwiekszona
ochote na Swieze owoce i warzywa, ktore coraz czesciej kusza
nas ze sklepowych poétek. Niestety, zazwyczaj produkty takie
sa bardzo obficie nawozone, aby mogly dojrze¢ w jeszcze nie
do konca sprzyjajacych dla nich warunkach. Jak kazda substan-
cja chemiczna, nawoz nie jest korzystny dla naszego zdrowia,
a oprocz tego moze spowodowac rézne dolegliwosci. Poza tym
produkty takie nie sa bogate w substancje odzywcze korzystne
dla naszego organizmu i na pewno nie przyczyniq sie do popra-
wy naszego wygladu. Zamiast nowalijek, warto wybiera¢ wa-
rzywa i owoce mrozone, ktére byly zebrane w szczycie sezonu,
a wiec w fazie ich najwyzszej dojrzatosci.
Nalezy réwniez pamietaé, ze chwilowe stosowanie diety nie
spowoduje natychmiastowych efektow. Jedynie dtugofalowa
zmiana nawykéw zywieniowych przyczyni sie do widocznej
poprawy stanu skéry, wloséw, paznokci, a takze do naszego lep-
szego samopoczucia.
Warto takze nie zapominac o tym, ze kazda stosowana przez nas
niewlasciwa dieta, nie pozostaje obojetna dla naszego zdrowia
i wygladu. Niestety, oprocz dobrodziejstw, ktérymi mozemy
poprawi¢ stan naszego wygladu, istnieje szereg putapek zywie-
niowych, ktérymi mozemy sobie powaznie zaszkodzi¢. Dlatego
wazne jest, aby nie stosowac diet glodéwkowych czy opartych na
jednym sktadniku — np. bardzo popularnej diety Dukana, sktada-
jacej sie w przewazajacej czesci z produktéw biatkowych. Nie-
wiasciwie zbilansowana dieta moze powodowac¢ niedostarczanie
naszemu organizmowi potrzebnych mu substancji odzywczych,
co spowoduje gorszy wyglad i samopoczucie — a warto pamietac,
ze duzo lepiej wygladamy z uSmiechem na twarzy.

Poza wskazowkami dietetycznymi nalezy:

. Rzuci¢ palenie

. Ograniczy¢ do minimum stres

. Zadbac¢ o odpowiednia ilo$¢ i dobra jakos¢ snu

. Chroni¢ skore przed promieniami UV

. Ograniczy¢ przebywanie w klimatyzowanych pomieszczeniach

. Zapewni¢ sobie odpowiednig ilo$¢ ruchu — szczegdlnie poleca-
ny jest wysitek fizyczny na Swiezym powietrzu.

DU A WN =

Osoby pragnace mie¢ piekna i zadba-
ng skére powinny pamietaé, ze
naszej cerze nie shuzy kawa,
czekolada, alkohol, ostre
przyprawy oraz Zzyw-

no$¢ z duza iloScia

cukru i konserwan-

tow oraz tluszcze
nasycone. Ostre
przyprawy, takie
jak chili, papry-
ka ostra, pieprz
nalezy zastepo-
wa¢ lagodniej-
szymi: bazylia,
majerankiem, ko-
prem, kminkiem,
tymiankiem. Nie
nalezy takze zbyt
czesto jes¢ dan typu
fast food” a takze sto-
nych przekasek, takich
jak chipsy, gdyz sq one 7ro6-
dtem duzej ilosci soli i kwa-
s6w thuszczowych nasyconych.

PRZYKEADOWY JADEOSPIS

¥

Sniadanie:
Pieczywo razowe, pasta z ryby, jajek,
natki pietruszki, morela

Il $niadanie:
Jogurt z otrebami, orzechy wtoskie,
tyzeczka siemienia Inianego, kiwi

Obiad:

Zupa brokutowa

Grillowana piers$ kurczaka, kasza jeczmienna —
peczak, fasolka szparagowa, satatka z zielonej
sataty z koperkiem i sosem vinegrette.

Podwieczorek:
Banan, daktyle, migdaty.

Kolacja:

Satatka z pomidoréw z mozzarellg polana
oliwg, posypana pestkami dyni,
pieczywo zytnie.

Drinz. Teresa Borkowska
Dietetyk



Jogurt grecki wymiesza¢ z mascarpone
i zmiksowac z 2 lyzkami cukru pudru.
Natozy¢ w pucharki, udekorowac klek-

sem z sosu owocowego, np. maliny,
doda¢ cukier do smaku. Powinno
by¢ stodkie.

Beata Radzikowska

|

przystawka

Ciasto francuskie pokroi¢ w duze kwa-
draty, na kwadrat na srodku potozy¢ usmazo-
ne kawateczki kurczaka, serek Almette,
np. ogérkowy albo w wersji na stodko — wi-
Sniowy Almette, do tego ze 2 sztuki zurawiny
suszonej plus ser pleSniowy lazur zielony.
ZYozy¢ kwadrat ciasta w sakiewke i piec
okoto 25-30 min w piekarniku w 180°C.
Po upieczeniu ulozy¢ na mixie salat.

Beata Radzikowska

Z jabtkami

Skladniki:
» 250 dag maki ° 1 tyzeczka proszku do pieczenia - % kostki masta < 100 dag cukru pudru
+ 1 jajko - 2 tyzki gestej Smietany - powidla sliwkowe

Masa serowa:
+ 11i% kg sera bialego * 350 dag cukru pudru * 2 tyzki cukru waniliowego
« 1 kisiel cytrynowy - 2 i ¥ tyzki maki ziemniaczanej « 2 jajka 4 z6ttka
\ » 15 kostki masta « 2 i 3% szklanki mleka - 3 tyzki gestej Smietany

Jablka:
Okolo 5-6 sztuk jabtek pokroi¢ w ¢wiartki,
wrzuci¢ na gotujacy syrop do zanurzenia na ok. 1 min

BEZA KOKOSOWA

Skladniki:
* 4 biatka * szczypta soli ¢ 1 szklanka cukru
+ 100 dag wiérkéw kokosowych

Przygotowanie:

Make i proszek do pieczenia przesia¢ na stolnice. Doda¢ zimne masto, wysiekac,
dodac¢ cukier puder, wbi¢ jajko, doda¢ Smietane. Wyrobi¢ ciasto rekoma. Gotowe
przetozy¢ do prostokatnej formy wytozonej papierem i wysmarowanej mastem.

Cienko posmarowac¢ powidlami. Ser przepusci¢ dwa razy przez maszynke do mielenia

miesa. Doda¢ cukier puder, cukier waniliowy, make ziemniaczang i $mietane. Wbic

jajka, dodac zéttka (biatka beda potrzebne do bezy) oraz miekkie masto. Wszystko razem
doktadnie zmiksowa¢. Porcjami dola¢ gorace mleko (masa wyjdzie dos¢ rzadka). Przela¢

na ciasto posmarowane powidlami, utozy¢ jabtka z syropu, delikatnie wcisna¢ w mase

serowq. Piec przez 1 godz. w 180°C. Biatka ubi¢ na sztywno ze szczyptq soli,
doda¢ cukier. Na samym konicu wymiesza¢ wiorki kokosowe. Wylozy¢ na
upieczony sernik, zrobi¢ ,,géry i doliny”. Piec przez 15-
20 min w temp. 180°C az wierzch sie zarumieni.

Edyta Szczygiet




> — Skladniki:
,; { w > 1 kostka margaryny
)( 1 szklanka cukru (jesli lubicie stodko mozecie da¢ wiecej)
/ JAN, - 6jajek
j w 748 1/2 szklanki maki
{ ’ “ 2 Yyzeczki proszku do pieczenia
e A 7 tyzek oleju
2 kisiele wisSniowe

Jesli chcemy, aby nasze babeczki byly bardziej rézowe, mozemy doda¢ odrobine
barwnika czerwonego lub soku z burakéw, kilka tyzek wisni lub Zurawiny.

Wykonanie:

Wymiesza¢ w misce 2 kisiele, make i proszek do pieczenia. Biatka ze szczypta soli ubi¢
na sztywna piane. Margaryne utrze¢ z cukrem, stopniowo dodawac¢ zéttka i olej. Na ko-
niec doda¢ make i ubitg piane. Wymiesza¢ na jednolita mase, doda¢ wisnie lub zurawine.
Ciasto wylac do silikonowych foremek na babeczki. Piec 20 min w piekarniku rozgrzanym
do temperatury 180°C.

Wanda Jedruszuk

nadziewane satatkg z tunczykiem

Skladniki:
« 1 puszka tunczyka w sosie wlasnym
* 1 puszka kukurydzy konserwowej
* 0,5 puszki groszku konserwowego
* 3-4 plastry ananasa w zalewie (moga by¢ kawatki)
+ 2 jajka ugotowane na twardo
° majonez
* s0l, pieprz
* szczypiorek, natka pietruszki

Wykonanie:
Tunczyka, kukurydze, groszek i plastry ananasa odsaczyc¢ z zalewy. Jajka pokroi¢ w kostke, ananasa
pokroi¢ w mniejsze kawatki. Posieka¢ szczypiorek i natke pietruszki. Wszystkie sktadniki wymiesza¢, doprawi¢ sola, pie-
przem i majonezem. Makaron ugotowac zgodnie z przepisem podanym na opakowaniu. Nadziewa¢ muszle satatka. Udeko-
rowac natka pietruszki, szczypiorkiem.

Milena Zegunia

ze szpinakiem i granatem

Skladniki:
* 450 g mrozonego szpinaku (drobnego, nie w liSciach)
* 1 1/3 szkl. cukru
* 3 jajka
1 1/3 szkl. oleju
* 2 szkl. maki krupczatki
* 3 tyzeczki proszku do pieczenia
* 300 ml Smietany 30%
* 2 Smietan-fixy
* cukier wanilinowy
* owoce granata do ozdoby

Wykonanie:

Rozmrazamy szpinak i odsaczamy z wody. Miksujemy jajka z cukrem, wlewamy powoli olej dalej mieszajac. Wsypujemy make
z proszkiem do pieczenia. Po polaczeniu calej masy dodajemy szpinak i mieszamy tyzka. Wlewamy do formy, pieczemy ok. 1 godz.
do ,,suchego patyczka” w temp. 180°C. Po wystudzeniu obcig¢ nozem wierzch ciasta i rozdrobnic¢ je na talerzyku. Ubi¢ Smietane do-
dajac pod koniec Smietan-fixy z cukrem wanilinowym i odrobing cukru pudru (do smaku). Na ciasto wytozy¢ ubita piane, posypac
okruszkami ciasta i obtozy¢ owocami granata leciutko dociskajqc je dtonia. Jesli chcemy upiec ciasto na blaszce, np. o wymiarach
24x35 trzeba podwoic skladniki wydtuzajac czas pieczenia nawet do 1,5 godziny. Bedzie z tego pelna blacha pysznego ciasta:)

Ela Btachowicz
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Teresa
Szczurowska-Buchczewa

Malarka urodzita sie w Siedlcach. Ukonczyta Panstwowe Liceum
Sztuk Plastycznych w Lublinie. Studiowata w Akademii Sztuk Piek-
nych w Budapeszcie, dyplom uzyskata w Wyzsze] Szkole Sztuk
Plastycznych w Sofii. 20 lat mieszkata w Butgarii, gdzie zajmowa-
ta sie konserwacja zabytkow i praca pedagogiczna. Prezentowata
swoje prace na wystawach okregowych i ogélnokrajowych. W 1976
roku wrdcita do Siedlec. Pracowata w Siedleckim Osrodku Kultury
oraz w Wojewddzkiej Dyrekcji Rozbudowy Miast i Osiedli Wiejskich.
Uczestniczyta w plenerach i wystawach organizowanych przez sie-
dlecka delegature Zwiazku Polskich Artystéw Plastykéw i Mazo-
wieckie Towarzystwo Kultury. Najwczesniejsze jej prace to monoty-
pie, linoryty, wycinanki i metaloplastyka. Znaczna czes¢ jej dorobku
stanowia obrazy olejne, gtéwnie o tematyce pejzazowe], czasem
z motywami architektury. W nielicznych kompozycjach pojawia sie
postac cztowieka i portret. Wiele obrazow to bukiety, w ktérych do-
minuja okazate kwiaty piwonii, malarsko zinterpretowane przez au-
torke - wielka mitosniczke przyrody. Natura jest gtownym Zrodtem
inspiracji w jej malarstwie.




Medycyna
z ksiegarskiej pofki

Mateusz Grzesiak
Psychologia relacji,

czyli jak budowac Swiadome
zwiazki z partnerem, dzie¢mi
i rodzicami

Wydawnictwo Helion, 2015

Wszystko, co dobre i zle w cztowieku,
bierze sie z najwczesniejszego etapu zy-
cia — zycia w rodzinie. To wiasnie ona
daje mentalny, emocjonalny, relacyjny
i moralny kregoship, z ktérym mloda
osoba rusza w $wiat. Jesli ten ekwipunek
okaze sie stabej jakosci, prawdopodo-
biefistwo bycia szcze$liwym i odnosza-
cym sukcesy dorostym znacznie spada.
Nieuleczone rany rodzicéw przechodza
na nieSwiadome dzieci, ktére bez odpo-
wiednich wzorcéw nie radzg sobie w zy-
ciu tak, jakby mogly.

A7 40% polskich malzenstw sie rozwo-
dzi, czesto bez dojrzatosci i klasy. Nie-
ktére rodzinne spory ciggna sie latami.
Problemy z domu przenosimy na prace,
przez co cierpimy, chorujemy, a nawet
tracimy poczucie sensu zycia i nadzieje
na przysziosc.

Dlaczego tak sie dzieje? Bo nie potrafimy
ze sobg rozmawia¢. Uzywamy stéw jedy-
nie do wymiany uwag i informacji albo
do ranienia innych. Tymczasem umiejet-
nie przeprowadzony dialog to potezny
sprzymierzeniec w budowaniu $wiado-
mych zwiazkéw z osobami, ktére sa dla
nas najwazniejsze. Ten dialog jest oparty
na sprawdzonej naukowo, psychologicz-
nej wiedzy, podanej w przystepny sposéb.
I dlatego wlasnie powstata ta ksigzka —
spisano w niej w jednym miejscu reguty
tworzenia $wiadomych zwigzkéw. Po-
moze ci ona unikng¢ wielu konfliktow
z bliskimi i uleczy¢ niedziatajace relacje.
By¢ moze ochroni przed niepotrzebnym
rozstaniem. Bez dwoéch zdan utatwi ko-
munikacje z bliskimi, usprawni emocje
miedzy wami, powie dokladnie, jak i co
robi¢ w sytuacjach rodzinnych. To piek-
na ksigzka z fascynujaca, potrzebna do
zycia wiedza.

(z opisu wydawcy)

Zdrowie i Relaks

Humoro
lekarzach

Do szpitalnej sali wchodzi facet:

- Kto miat badania robione dwudzieste-
go?

- Ja-jeden z pacjentéw podnosi reke.

- lle pan ma wzrostu?

- Metr siedemdziesiat.

- Aha - facet odwraca sie na piecie
i wychodzi.

- Panie doktorze, jak moje wyniki? -
wofa za nim pacjent.

- Nie jestem lekarzem tylko stolarzem.

Pacjent skarzy sie doktorowi:

- Panie doktorze, nie moge usnac. Prze-
wracam sie z boku na bok i nic!

- Tez bym nie zasnaft jakbym sie tak
wiercit.

Lekarz do pacjenta:

- Nie wolno panu pali¢ papieroséw,
pi¢ alkoholu i kawy. Musi pan caty
czas stosowac surowa diete, zadnych
tluszczy, skrobi i weglowodandw.
Ze wzgledu na serce prosze zaprze-
stac uprawiania seksu. No i hajwaz-
niejsze... Wiecej radosci z zycia moj
drogi, wiecej radosci z zycia!

Do szpitala przyjezdza rodzaca kobieta,
przychodzi do niej czarnoskéry lekarz:
- Bdli byli?

(Kobieta sapiac:)

- Eee... mito mi... Kasprzyk Dorotal

WAL TAEE < [WE CoUOUR IF SFAIES

- Panski stan zdrowia wymaga natychmia-
stowej operacji - komunikuje choremu
lekarz w szpitalu.

- Nigdy sie na to nie zgodze! Wole umrzec!
odpowiada pacjent.

- Jedno drugiego nie wyklucza.

Cérka przyprowadza matke do lekarza:

- Prosze, niech panienka sie rozbierze.

- Panie doktorze, ale to mama jest chora.
- Prosze pokazac jezyk?

- Doktorze! Jestem kleptomanem. Pomoze
mi pan?

- Prosze sie nie martwic! Dam panu cos ta-
kiego, ze bedzie pan sobie brat codzien-
nie.

Doktor do pacjenta:

- Jak zadziatato lekarstwo?

- O wspaniale, mojemu synowi przeszedt
kaszel, mnie zniknat bél plecéw, a tym,
co zostalo, zona odetkata zlew.

U dentysty.

- Co by mi pan radzit zrobi¢ przy moich
26ttych zebach?

- Najlepiej zatozy¢ bragzowy krawat!

Pacjent wchodzi do lekarza z koniakiem,

kawiorem, kwiatami.

- Panie doktorze, chciatbym panu serdecz-
nie podziekowac.

- A kto panu pozwolit wydawaé moje
pieniadze!?

The Colour of Spring (CD)

Wiosenny numer naszego kwartalnika — wiosenna
plyta. Wiosna pelna rodzacych sie koloréw, radosci,
piekna. Czy mozna kolory wiosny odda¢ w muzyce?
OczywiScie, mozna. Byl rok 1986. Zesp6t Talk Talk
miat juz na koncie kilka przebojéw i $liczng taneczna
ptyte ,It’s my life”. Ale Pan Mark Hollis mierzyt wy-
zej. I wtedy stworzyt muzyczng opowies$¢ o kolorach

wiosny ,,The Colour of Spring”. Ptyta, na ktéra oprécz

statych cztonkédw grupy zaprosit cala plejade stynnych muzykéw. I c6z Ci panowie
stworzyli? 40 minut cudownie cieptej, ale i zadumanej muzyki. Tu nie ma chtodu
zimy ani beztroskiej radosci lata. Tak jak wiosna, ktéra ozywia $wiat po zimie, tak
ta muzyka jest jakby przejSciem z chlodnej, syntetycznej muzyki noworomantycz-
nej do przebojowej muzyki pop. Do tej ptyty wraca sie sie z olbrzymia przyjemno-
Scia. I chocby ten fakt, Ze znajac ja na pamie¢, zawsze na wiosne laduje w odtwarza-
czu, Swiadczy o jej ponadczasowej wartosci. Tu nie ma miatkich przebojéw, ktére
jednym uchem wlatuja, a drugim wylatuja. Tu fragmenty przebojowe przeplatane
sq delikatnymi, stonowanymi, wyciszonymi frazami. No i glos Marka Hollisa. Nie-
zwykle charakterystyczny, jakby zadumany, romantyczny. Nie mozna okresli¢, ze
piekny, ale idealnie wpasowujacy sie w tytutowy ,, Kolor Wiosny”.

Goraco polecam, bo dzieki tej muzyce latwiej nam bedzie dostrzec piekno otaczaja-
cego nas wiosennego $wiata.
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W TEN SWIATECZNY DZIER
KAZDY Z NAS SIF SMILIE.
A WODA NIE Z NIEBA,
LECZ 7 WIADER SIF LEIE

L

MLECZKA NIE CHCA PIC

NIGDY NIE BIEGAJR.

CHOC MAJR, FUTERKA,

0GONKIW - NIE MAJA,.

0J DZINNE TO KOTKI!
WOLA STAC W WAZONIE,
NIZ WZIRC SIF ZA PSOTKI.

b}

N MARCU SIF ZACZINA, GDY SIE
KONCZY ZIMA. PRZYIDZIE 7 WIATRV
CIEPEYM WIEWEM, 7 PIEKNEM
KWIATOW, 7 PTAKOW SPIEWEM

LABIRINT

ZAPROWADZ SLIMAKA DO PYSZNEGO POMIDORA RYSUIAC LINIE PO WEASCIVES TRASIE

) i




KSZTALTY

_ UZUPELNL) KRATKI. TAK BY KAZDY SZEREG, KOLUMNA | MALY KWADRAT
ZAG'\D\“ ) ZANIERASY PO JEDNES Z TYCH FIGUR

q CLOAx

POWROCH: DO NAS 7 DALEXIES STRONY,
MA DEUGIE NOGI 1 DZ108 CZERWONY.
DZIECI SIF SMIRLY, GDY 60 WITALY,
ZABKI PLAKALY PRZEZ DZIONEK CALY.

).
6DY NIEBO WDZIEJE SZARY
KUBRACZEK, A POTEM RZEWNIE SIf
ROZPACZE, 6DZIE SPADNIE +EZ TYCH
LICZBA DUZA, TAM Z WODY SIF zRoBI
WIELKA ...

6.
DOBRA GOTOWANA I DOBRA SUROWA,

CHOC NIE POMARANCZA,

JEST POMARANCZOWA.

KIEDY ZA ZIELONY

POCKNYCISZ WARKOCZ YK

| POCIAGNIESZ MOCNO,
WNET Z ZIEMI WYSKCz Y.

ROZWIRZ REBUS




Nasze
placowki

NZ0Z Centrum
w Siedlcach
ul. Ks. Niedziatka 14

Centrum Matki i Dziecka
w Siedlcach
ul. Kleeberga 2

Przychodnia Zdrowia nr 5
w Siedlcach
ul. Romandéwka 19

Przychodnia Zdrowia nr 6
w Siedlcach
ul. Terespolska 12

Medyczne Laboratorium
Diagnostyczne w Siedicach
ul. Kleeberga 2

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

Przychodnia Zdrowia Centrum
w Minsku Mazowieckim
ul. Pitsudskiego 42A

Przychodnia Dabréwka
w Minsku Mazowieckim
ul. Dabréwki 52

Przychodnia Zdrowia
w tukowie
ul. Miedzyrzecka 66

Przychodnia Zdrowia
w tukowie
ul. Struga 11

Przychodnia Zdrowia
w Aleksandrowie
Aleksandréw 43B

Przychodnia Zdrowia
w Seroczynie
ul. Siedlecka 3

Przychodnia Zdrowia
w Olesnicy
OlesSnica 132

Zaktad Opiekunczo-Leczniczy
w Olesnicy
OlesSnica 132

Przychodnia Zdrowia
w Domanicach
Domanice Kolonia 17

CENTRUM

Przychodnia Zdrowia
w Latowiczu
ul. Sw. Ducha 30

Przychodnia Zdrowia
w Wielgolesie
ul. Nowowiejska 34

Przychodnia Zdrowia
w Hotubli
ul. Siedlecka 68

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
Ceranéw 25

Przychodnia Zdrowia
w Garwolinie
ul. Korczaka 35

Przychodnia Zdrowia
w Nurze
ul. Drohiczynska 8

Przychodnia Zdrowia
w Sterdyni
ul. Lipowa 1a

Przychodnia Zdrowia
w Strachéwce
ul. Norwida 7

Medyczna infolinia
Call Center:

256 333 555

www.centrum.med.pl



