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Drodzy Czytelnicy,

dugo sie zastanawiatem nad tym, jak dobrac stowa, redagujac wstep do wiosennego wydania naszego magazynu...
Przez dwa minione lata zyliSmy pandemia, ktéra nadal trwa, ale wszyscy o niej zapomnieli w obliczu tragedii,
jaka rozgrywa sie w sasiedniej Ukrainie. Do Polski przybywaja tysiace uchodzcéw, szukajacych schronienia przed
szalenistwem wojny rozpetanej przez Rosje. Pomagamy im jak mozemy wierzac, ze ten koszmar niebawem sie
skonczy. W XXI wieku przezywamy to, co byto udziatem naszych rodzicéw i dziadkéw. Wracaja wspomnienia
wojny sprzed 80 lat... Ale ta rozpacz, dzielona z naszymi sgsiadami, nie moze nas zniewoli¢ i odebra¢ checi do
zycia. Mimo i wbrew wszystkiemu. Nadzieja, cho¢by byta tylko niktym ptomieniem, chocby sie tylko tlita, moze
nas uratowac.

CMD w Siedlcach od poczatku tej wojny zaangazowata sie w pomoc. Pracuje u nas wielu lekarzy ukrainskiego
pochodzenia, a takze personel medyczny zza wschodniej granicy. W ich ojczyznie, na ktora spadaja dzis bomby,
zostali najblizsi... Pomagamy im w kazdy mozliwy sposob, oni za$, jako ttumacze, posrednicza w udzielaniu
pomocy medycznej ukrainskim uchodZcom. Na stronach biezacego wydania "Zdrowia w Centrum" znajdziecie
Panstwo informacje na ten temat.

Jeste$my w przededniu Swiat Wielkiej Nocy - te $wieta jak zadne inne niosg ogrom nadziei.
Wierzymy, ze Zmartwychwstaty Chrystus odmieni oblicze tego $wiata. Ze dobro zwyciezy zto.

lek. Pawet Zuk

I Prezes Zarzgdu
Centrum Medyczno-Diagnostycznego Sp. z o.o.
w Siedlcach
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Nierowno. walka z alergensnt

Katar sienny, czyli alergiczny niezyt nosa, moze skutecznie utrudni¢
normalne funkcjonowanie. Jego przyczyna sg czynniki alergicz-
ne, ktére wywoluja stan zapalny blony sluzowej nosa. W wyni-
ku reakcji alergicznej przeciwciata drég oddechowych uwalniaja
histamine, ktéra podraznia btone sluzowa nosa. Dzieje sie tak,
poniewaz organizm traktuje alergen jak wroga, w zwiazku z tym
musi uwolni¢ substancje chemiczne przeznaczone do walki z obca
substancja. Nalezy podkresli¢, Zze omawiane schorzenie moze roz-
wina¢ sie w kazdym wieku, jednak w zdecydowanej wiekszosci
przypadkéw pierwsze objawy pojawiaja sie w wieku dzieciecym
lub nastoletnim. Alergiczny niezyt nosa, bedacy reakcja na pytki
roélin i grzybow, jest nazywany katarem siennym lub pytkowica.
Tego typu reakcja alergiczna jest nazywana sezonowa, poniewaz
wystepuje w okresie pylenia roslin. Z kolei reakcja alergiczna wy-
wolana przez roztocza i sier§¢ zwierzat domowych nazywana jest
calorocznym alergicznym niezytem nosa. Reakcja obronna sprawia,
ze do krwi uwalniane sa réznorodne substancje, ktére stanowia
przyczyne wystapienia konkretnych objawdw i reakcji alergicznych.
Trudno powiedzie¢, dlaczego organizm rozpoczyna walke z nimi.
Katar sienny jest czestym schorzeniem, ktére wykazuje obja-
wy podobne do przeziebienia. Objawy kataru siennego moga
wystepowac w roznych porach roku w zaleznosci od tego, na
co uczulony jest alergik.

Typowe, objawy katoru siennego to:

czeste kichanie,

wodnista wydzielina z nosa,

gesta wydzielina zalegajaca w nosie,

kaszel przewlekly (spowodowany splywaniem wydzieliny
po tylnej Sciance gardla),

Swiad nosa,

Swiad spojowek,

zaczerwienienie i obrzek nosa,

uposledzenie wechu,

podwyzszona temperatura ciala,

bole i zawroty glowy,

problemy z koncentracja i logicznym mysleniem,
ciemniejszy odcien skéry pod oczami
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Poczatek wiosny to dla alergikéw bardzo trudny
okres. Kiedy przyroda budzi sie do zycia, uwalniajac
do atmosfery ogromne ilosci pyltkow roslin i grzybow,
wielu z nas cierpi z powodu dokuczliwego niezytu
nosa, ktoremu towarzyszy lzawienie i kichanie. Mimo
Ze niezyt nosa, popularnie nazywany katarem sien-
nym, nie jest uznany za schorzenie, ktére moze by¢
bezposrednia przyczyna zgonu, uposledza on spraw-
nos$¢ organizmu ludzkiego na tyle, ze niejednokrotnie
uniemozliwia normalne funkcjonowanie.

Warto podkresli¢, ze uciagzliwe dolegliwosci najczesciej nasilaja
sie w nocy oraz rano (po przebudzeniu). W ciagu dnia objawy
zwykle lagodnieja. Utrzymujq sie one tak dhugo, jak dlugo trwa
kontakt z alergenem.

Co zwieksza. ryzyko wystapienio.
kataru sicaneqo:

cztonkowie rodziny zmagajacy sie z katarem siennym,
powtarzajaca sie ekspozycja na alergen,

inne stany alergiczne, takie jak egzema, astma,

atopowe zapalenie skory

polipy nosa,

wiek: im czlowiek starszy, tym mniej odporny na alergeny,
ciaza.

Podstawa rozpoznania alergicznego niezytu nosa jest wywiad z
pacjentem oraz dodatni wynik punktowych testéw skérnych lub
oznaczenia przeciwciat sIgE.

Leczepis- zolecanio. 0galue:

Unikanie ekspozycji na alergeny odpowiedzialne za objawy
(np. w okresie pylenia uczulajacej rosliny ograniczenie przeby-
wania na Swiezym powietrzu, nieotwieranie okien w ciagu dnia
czy podczas jazdy autem, zastosowanie filtréw przeciwpytko-
wych w autach, klimatyzacji, rezygnacja z noszenia soczewek,
mycie twarzy i wloséw oraz zmiana ubrania po przyjsciu do
domu, usuniecie zwierzecia z domu, stosowanie ztozonych
metod zwalczania roztoczy kurzu domowego).

Plukanie nosa przy uzyciu specjalnych butelek z roztworem
soli fizjologicznej lub rozpylanie w nosie 0,9% lub hipertonicz-
nego roztworu NaCl albo jalowej wody morskiej. Na rynku
dostepne sa rowniez inhalatory z funkcja ptukania nosa i zatok.
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Zaburzenia czynno$ci nosa sa przyczyna ztego samopo-
czucia, dyskomfortu fizycznego i psychicznego. Chorzy
cierpigcy z powodu kataru czy blokady nosa sa mniej
sprawni intelektualnie, majq trudnosci z koncentracja,
sa stabsi fizycznie, wiec osiagaja gorsze wyniki w pracy
i nauce. Wiekszo$¢ chorych z niezytem nosa deklaruje
poczucie choroby, ma zaburzenia snu, problemy z zasy-
pianiem, dokuczliwe objawy swiadu i kichania. Niezyty
nosa sa czesto poczatkiem astmy oskrzelowej: u chorych
z astmga oskrzelowa stwierdza sie niezyty nosa w 30-90
proc. przypadkéw. W grupie pacjentow z niezytem nosa
astma wystepuje u 20-50 proc.

Wskazania do konsultacji laryngologicznej: podejrzenie powi-
klan, przewlekle zapalenie zatok przynosowych nieodpowia-
dajace na leczenie empiryczne, nawracajace zapalenia ucha
srodkowego, objawy jednostronne lub oporne na leczenie,
krwawienie z nosa, skrzywienie przegrody nosa i inne zmiany
anatomiczne, polipy nosa.

Wskazania do leczenia chirurgicznego: oporny na leczenie
farmakologiczne przerost malzowiny nosowej dolnej, skrzy-
wienie przegrody nosowej wplywajace na czynno$¢ nosa,
powiklania alergicznego niezytu nosa.

Kuracjo. forutakologiczuo.:

Glikokortykosteroidy donosowe: 1-2 dawki do kazdego noz-
drza 1 lub 2 x dz.; najskuteczniejsze leki w ANN, wplywaja
korzystnie na wszystkie objawy choroby takze tzawienie i
przekrwienie oczu, poczatek dziatania po 2—8 h od podania
leku, a maks. efekt uzyskuje sie do 2 tyg. Diugotrwate stosowa-
nie wydaje sie bezpieczne, a gtéwnymi objawami ubocznymi
sa sucho$¢ i niewielkie krwawienie z btony §luzowej nosa.

Glikokortykosteroidy doustne; stosowane w wyjatkowych
przypadkach przez kilka dni u chorych na alergiczny niezyt
nosa o wyjatkowo ciezkim przebiegu, jesli dotychczasowe
leczenie bylo nieskuteczne lub niedrozno$¢ nosa uniemozliwia
leczenie miejscowe.

Leki przeciwhistaminowe: najskuteczniejsze jest stosowa-
nie profilaktyczne, przed narazeniem na alergen, dzialaja na
objawy zalezne od histaminy (wodnista wydzielina, $wiad,
kichanie, towarzyszace objawy ze strony spojowek czy skory).
Leki doustne sa podobnie skuteczne jak podawane donosowo;
preferuje sie leki niesedatywne, nieuposledzajace koncentracji,
niekardiotoksyczne, w mniejszym stopniu wchodzace w inte-
rakcje z innymi lekami i pokarmami. Dolaczenie doustnego
leku przeciwhistaminowego do GKS donosowego nie jest
skuteczniejsze niz stosowanie samego GKS.
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Leki przeciwhistaminowe donosowe: dzialaja tylko w obrebie
nosa, zalecane w tagodnym ANN, 1-2 dawki do kazdego
nozdrza 2 x dz., poczatek dziatania po 15-20 min. U chorych
z bardziej nasilonymi objawami mozna zastosowac tacznie
z GKS.

Leki obkurczajace naczynia btony Sluzowej: w celu doraznego
szybkiego zmniejszenia niedroznos$ci nosa mozna zastoso-
wac donosowo ksylometazolina, oksymetazolina. Réwniez
doustnie: efedryna, pseudoefedryna, ale tylko doraznie! Nie
stosujemy u kobiet w ciazy, u chorych na nadcisnienie tetnicze,
choroby serca, nadczynnos¢ tarczycy, rozrost stercza, jaskre,
choroby psychiczne, u leczonych -blokerami i inhibitorami
MAO, u wielu chorych powodujg bezsennos¢.

Swoista immunoterapia alergenowa (odczulanie): najskutecz-
niejsza, przyczynowa metoda leczenia alergicznego niezytu
nosa, spowodowanego uczuleniem na roztocze kurzu domo-
wego lub pylki roélin, rzadziej plesni i alergeny zwierzat. Po-
lega na podawaniu w iniekcjach wzrastajacych stezen alergenu
w regularnych odstepach czasu i jest metoda przyczynowa w
leczeniu alergii.

Jolanta
Pankowska-Kowalczyk

mgr farmacji

@MML
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Mieszkancy Bielan
leczq sie w nowej Przychodni Centrum

W sobote 19 lutego odbylo sie oficjalne otwarcie
i poswiecenie nowego budynku Przychodni Cen-

trum w Bielanach (ul. Siedlecka 6a, 08-311 Bielany).

W uroczystosci udzial wzieli przedstawiciele Urzedu Gminy
w Bielanach, Starostwa Powiatowego w Sokolowie Podlaskim,
lokalni przedsiebiorcy oraz pracownicy Centrum MD. Poswiece-
nia budynku Przychodni dokonat proboszcz Parafii p.w. Swietego
Krzyza w Rozbitym Kamieniu. Gos$cie otrzymali pamigtkowe
dyplomy.

Budynek powstat dzieki wspotpracy Centrum MD oraz Sieci
Sklepéw Topaz. Przychodnia znajduje sie po sasiedzku z To-
pazem. Przestronne gabinety i nowoczesny wystrdj zwiekszaja
komfort obshugi pacjentéw przez pracownikéw przychodni, kto-
rzy dokladaja wszelkich staran, aby zapewni¢ chorym opieke na
najwyzszym poziomie.

CENTRUM nr 1(39)/2022

mmmmmmmmmmmmmmm



DZIEKUJEMY o
ZA TWOJ /o

KRS 0000413628

FUNDACJA

Swietych Joachima i Anny

nr 1(39)/2022

Co nowego w Centrum?

Szanowni Pacjenci,

Informujemy, ze obywatele Ukrainy przybywajacy do
Polski otrzymaja w Przychodniach CENTRUM nieod-
ptatnie niezbedne swiadczenia zdrowotne w zakre-
sie medycyny rodzinnej dla dorostych i dzieci oraz
swiadczen pielegniarskich, jak réwniez konsultacji
dla kobiet ciezarnych w poradni ginekologiczno-po-
tozniczej. Nasz personel medyczny zaopatrzy pacjen-
tow w niezbedne leki, wypisujac recepty.

Pracownicy Przychodni CENTRUM komunikuja sie
w jezyku ukrainskim i rosyjskim.

Prosimy o kontakt z infolinig Call Center,
ktéra pomoze w zaplanowaniu Swiadczen
medycznych oraz szczepien przeciw CO-
VID-19 w najblizsze] Panstwu placowce
CENTRUM - tel. 25 633 35 55.

Dodatkowo zachecamy do korzystania z Teleplatfor-
my Pierwszego Kontaktu prowadzonej przez Mini-
sterstwo Zdrowia, bezptatny numer tel. 800 137 200.

Y 4



Zdrowie NA CO DZIEN

Materiat przygotowany przez Centrum Ksztatcenia

Presoterapia

SposOb na obrzeki i nie tylko...

Uktad limfatyczny ma ogromne zna-
czenie dla prawidiowego funkcjo-
nowania organizmu czlowieka. Jest
ukiadem otwartym w odréznieniu
do uktadu krwionosnego. Zaburze-
nia przeptywu limfy objawiajq sie
miedzy innymi w postaci obrzekow.
Usprawniony przepilyw limfy ma
ogromny wplyw na zdrowie, ale tez
aspekty estetyczne naszego ciata.

Obrzek jest to nagromadzenie nad-
miaru ptynu tkankowego. Niepra-

L widlowe krazenie uktadu limfa-
EZ
ey

zmianami patologicznymi w
organizmie ludzkim. Na pro-
ces powstawania obrzekéw
ma wplyw wiele czynnikéw
nie zawsze zwiazanych ze
stanami chorobowymi.

tycznego wiaze sie z wieloma

Przyczyny obrzekéw

Pierwsza z przyczyn, wply-
wajacych na powstanie
obrzekéw, jest zwiekszenie
masy ciata. Przerost tkanki
thuszczowej i obciazenie kon-
czyn dolnych negatywnie wpty-
wa na transport limfy, co powoduje
zazwyczaj dlugotrwale utrzymywanie
sie obrzekéw w obrebie stép i podudzi.

Kolejnym czynnikiem, negatywnie wplywaja-
cym na zaburzenia krazenia chlonki, sa problemy
hormonalne. Obrzeki bardzo czesto towarzysza
kobietom w okresie ciazy, w czasie napiecia
przedmiesigczkowego lub w okresie menopau-
zy. Dhugo utrzymujace sie niosg za soba szereg
powiklan. Jedno z nich to zastdj zylny, ograni-
czajacy przepltyw krwi. Konsekwencja zaburzen
naczyn zylnych moga by¢ zylaki, stany zapalne

zyt lub przewlekta niewydolnos$¢ zylna poza po-
waznymi skutkami obrzekéw kornczyn dolnych
powodujacych stany chorobowe. Obrzek wigze
sie z uczuciem dyskomfortu. Okolica zwieksza
swéj obwod, czesto odczuwalny jest delikatny
Swiad i bol.

Dlugotrwate przebywanie w pozycji stojacej
powoduje obciazenia statyczne, poniewaz stabi-
lizacja $rodka ciata wymaga w tym przypadku
dodatkowych napie¢ mie$niowych. Organizm
czlowieka przystosowany jest do ciagtych zmian
pozycji - lezenia, stania, siedzenia i chodzenia. W
czasie wykonywania pracy statycznej utrudniony
jest swobodny przeptyw krwi i limfy, przez co wy-
stepuje znaczne zmeczenie mies$ni, niedostateczne
dotlenienie tkanek oraz obrzeki.

Na prawidlowe krazenie ma wplyw praca miesni.
Obciazenie ich jest rOwnoznaczne z zaburzeniem
przepltywu krwi i limfy w kierunku serca. Ptyny
zalegaja w koficzynach, co mozna rozpoznac po
zwiekszeniu warto$ci ich obwodéw. Pompa mie-
$niowa dziala prawidtowo w sytuacji, kiedy ciato
ludzkie sie porusza, miesnie funkcjonuja zgodnie
z fizjologia uktadu ruchu. Pracujac w pozycji sto-
jacej wazna jest czesta zmiana pozycji ze stojacej
na siedzaca oraz przenoszenie sity ciezkosci z
prawej na lewa strone i odwrotnie. Umozliwi to
miesniom odpoczynek i nie doprowadzi do nad-
miernego napiecia.

Drenaz limfatyczny

Obrzeki limfatyczne mozemy redukowac za po-
mocq zabiegéw kosmetycznych oraz fizykotera-
peutycznych. NajczeSciej stosowanym zabiegiem
jest drenaz limfatyczny - masaz o dzialaniu prze-
pychajacym. Oprdcz drenazu manualnego mozna
zastosowac masaz uciskowy, inaczej zwany preso-
terapia. Wykonywany jest za pomoca specjalnych
mankietéw podzielonych na komory, ktére wy-
twarzajq ci$nienie. Wywotany ucisk w kierunku
przeptywu limfy i krwi zZylnej wspomaga dzialanie
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Zawodowego i Ustawicznego w Siedlcach Zdrowie NA CO DZIEN

przeciwobrzekowe. Zabieg ten, systematycznie
wykonywany, usprawnia krazenie krwi i limfy
w organizmie czlowieka.

Dodatkowo przy serii wykonanych zabiegow
presoterapii mozemy réwniez uzyskac efekty
estetyczne, takie jak: redukcja cellulitu i tkan-
ki thuszczowej. NajczeSciej wystepowanie tzw.
skérki pomaranczowej jest wynikiem Zle funk-
cjonujacego uktadu limfatycznego. Usprawniony
przeptyw limfy ma ogromny wplyw na zdrowie,
ale tez aspekty estetyczne naszego ciala.

Czas wykonywania masazu zazwyczaj wyno-
si 20 minut w masazu czeSciowym oraz okolo
60 minut w opracowaniu calego ciala. Dlugos¢
trwania zabiegu dobierana jest indywidualnie
i zalezy od kilku czynnik6w. Po pierwsze od stanu
zdrowia i samopoczucia pacjenta. Po drugie od
wielko$ci obrzeku oraz od objetosci powierzchni
masowanej.

Masaz limfatyczny wykonujemy w réznych se-
riach. W zalezno$ci od potrzeby i wielko$ci obrze-
kéw seria zabiegow waha sie od kilku do kilku-
dziesieciu zabiegéw wykonywanych codziennie,
trzy lub dwa razy w tygodniu. Wazne jest, aby
zabiegi byly przeprowadzane systematycznie, co
zwieksza prawdopodobienstwo zlikwidowania
zastoju oraz usprawnienia przeptywu limfy.

Tylko u specjalistow

Kto moze wykonywac zabiegi presoterapii?
W zwiazku z tym, ze zabieg dziala na caly or-
ganizm, potrzebna jest odpowiednia wiedza
i kwalifikacje, aby przeprowadzi¢ procedure
prawidlowo. Centrum Ksztalcenia Zawodowego

(\§)| MEDYCZNA SZKOLA POLICEALNA

-+ im, prof. Zbigniewa Religi w Siedlcach

i Ustawicznego w Siedlcach ksztalci od wielu lat
specjalistow na kierunkach Technik Uslug Ko-
smetycznych oraz Technik Masazysta. Program
nauczania oraz ilo$¢ zaje¢ praktycznych prze-
prowadzonych w ,,Medyku” doskonale
przygotowuje do wykonywania tego

oraz wielu innych zabiegéw leczni-

czych i kosmetycznych. Ja sama,
jako absolwentka tej szkoty, od
wielu lat wykonuje presotera-

_f-

pie i obserwuje spektakular- —

ne efekty zarbwno w obre- [
bie koriczyn dolnych, jak -
i gornych. Podsumowujac: e r—
presoterapia to doskonata y '?

metoda walki z proble-
mem zastoju limfy. Jezeli
chcemy uzyska¢ kwali-
fikacje do wykonywania
tego typu zabiegdw, to zde-
cydowanie polecam Centrum
Ksztalcenia Zawodowego i
Ustawicznego w Siedlcach. Jest
to placowka, ktéra ma wieloletnie
doswiadczenie w przygotowaniu do
zawodu branzy medycznej i kosme-
tycznej. Udajac sie na zabiegi drenujace
wybierajmy gabinety, gdzie pracuja najlepsi
specjalisci.

Mgr Sylwia Nowak

Nauczyciel zawodu CKZiU
w SiedIcach

SZIKOLA BEZPLATMA!
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Rozmowa z lek. Pawtem Zukiem,

prezesem Centrum Medyczno-Diagnostycz-
nego w Siedlcach, ktdre wspiera opieke nad
uchodZcami z Ukrainy

Liczba uchodicéw z ogarnietej wojnq
Ukrainy rosnie z godziny na godzine.
Wedlug rzqdowych szacunkoéw, do Pol-
ski w najblizszych tygodniach trafi od 1,5
min do 5 min ludzi, ktérym trzeba bedzie
udzieli¢ natychmiastowej pomocy medycz-
nej. Czy polski system zdrowia jest na to
przygotowany?

Jak w kazdej wojnie, tak i w tej, sytuacja
jest bardzo dynamiczna. Kiedy o tym roz-
mawiamy, czyli 4 marca, mamy juz w Pol-
sce prawie milion uchodzcéw z Ukrainy.
Faktycznie liczba 4 mIn nie jest przesadzo-
na. Wszystko zalezy od tego, jak dtugo po-
trwa ta wojna i jakie beda straty w ludno$ci
cywilnej. Nasz system zdrowia jest przy-
gotowany bardziej niz przed pandemia, bo
wiele procedur juz prze¢wiczylismy, ale na
pewno nie jest idealny. W obliczu kryzysu
humanitarnego i naptywu uchodzcéw mu-
simy sie zmierzy¢ z zagrozeniami epide-
micznymi, ktérych do tej pory w Polsce nie
byto. Takie choroby, jak krztusiec, btonica
czy polio u nas dzieki szczepieniom zosta-
ty prawie wyeliminowane, tymczasem w
Ukrainie wciaz zbierajq obfite Zniwo. Tak-
ze choroby, wynikajace z trudnych warun-
kéw sanitarnych, jak: botulizm, salmonel-
loza, zapalenie watroby typu A i B stanowia
powazne wyzwanie. Duzym problemem
jest tez u naszych wschodnich sasiadéw

mmmmmmmmmmmmmmm

gruzlica — tacy pacjenci tez beda do nas
trafia¢. Kolejna sprawa jest przygotowa-
nie opieki dla kobiet w ciazy i szczepienie
noworodkdw, a takze zapewnienie dostepu
do badan diagnostycznych. Musimy pamie-
tac, ze ofiary tej wojny mierza sie ogromna
trauma. Sq obciazone nie tylko fizycznie,
ale przede wszystkim psychicznie. Obraz
$mierci i cierpienia ich najblizszych bedzie
ich przesladowat przez lata... Niektorzy
nie poradza sobie bez terapii. Dlatego trze-
ba im poméc.

Wsréd lekarzy i pielegniarek oraz perso-
nelu medycznego, pracujqcych w siedlec-
kim CMD, jest wielu obywateli Ukrainy.
Jak zamierza Pan ,,wykorzysta¢” ich w
niesieniu pomocy ich rodakom, ktorzy do
nas przyjezdiajq?

W Centrum Medyczno-Diagnostycznym
pracuje okoto 40 oséb, ktére w roznym
czasie przybyly ze Wschodu - to sg Biato-
rusini i Ukraificy, mniej wiecej po polowie.
Obywatele Ukrainy znalezli sie w bardzo
trudnej sytuacji. W ich ojczyznie, ogarnie-
tej wojna, zostaty ich rodziny. Mozna sobie
wyobrazi¢ ich rozpacz i strach... Staramy
sie sprowadzic¢ ich bliskich do Polski, o ile

wyraza taka wole. Na co dzien wspotpra-
cujq ze swoimi biatoruskimi kolegami, co
w obecnej sytuacji geopolitycznej moze
budzi¢ okreslone reakcje, ale musze pod-
kresli¢, ze postawa tych ostatnich jest bar-
dzo pozytywna. Nasi pracownicy musza
zrozumie¢, ze wszyscy dziatamy w ramach
pomocy humanitarnej. Ze liczy sie czto-
wiek a nie polityka.

Ukrainscy lekarze i pielegniarki sa bardzo
waznym ogniwem w procedurze udzielania
pomocy medycznej uchodzcom, ktérzy w
pierwszej kolejnosci sg kierowani wiasnie
do nich. Oni tez pelnig role thumaczy. Z
kolei lekarze z POZ zostali zaopatrzeni
w mini stowniki, dzieki ktérym latwiej
im bedzie porozumie¢ sie z obywatela-
mi Ukrainy na podstawowym poziomie.
Korzystamy tez ze specjalnych ankiet
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diagnostycznych w jezyku ukrainskim, by
ten kontakt na linii lekarz-pacjent by} jak
najbardziej uproszczony i wygodny. Kilka
dni temu nasi lekarze przebadali grupe 50
dzieci, ktére uciekajac przed wojna przybyty
do Polski z kijowskiego domu dziecka. To
dzieci podwojnie skrzywdzone. Mam na-
dzieje, ze w Polsce doswiadczg duzo dobra
i radosci. ..

CMD wspélpracuje tez z lokalnymi samo-
rzqdami w niesieniu pomocy uchodzcom...

Tak, wszedzie tam, gdzie znajduja sie na-
sze placéwki, taka wspolna pomoc jest or-
ganizowana. Nie dalej jak pare dni temu
przekazaliSmy gminie Bielany tysiac sztuk
opatrunkéw uciskowych do tamowania
krwotokéw, ktore zostaly dostarczone na
teren dziatan wojennych.

Uchodzcy, przekraczajqcy polskq granice,
zostali zwolnieni z obowiqzku kwarantanny
i okazania negatywnego wyniku testu w
kierunku Sars-CoV-2. Wielu z nich tra-
fia do osrodkéw, gdzie sq duze skupiska
ludzi i gdzie zagrozenie epidemiologiczne
znaczqco wzrasta. Jak wyglqgda sytuacja w
przypadku szczepien uchodzcow?

JesteSmy przygotowani na to, by szczepic¢
tych ludzi dwiema dawkami. W tej chwi-
li wida¢ w Polsce wyrazng tendencje do
obnizania sie ilosci zachorowan, wiec nie
widze tutaj wiekszego zagrozenia, o ile nie
pojawia sie nowe mutacje koronawirusa.
Mysle, ze w jakim$ stopniu nasze spote-
czenistwo osiagnelo juz odpornos¢ stadna,
co oczywiScie nie oznacza, ze pandemia
minela. Dlatego tak wazne jest szczepienie
przybyszow z Ukrainy, by nie eskalowac
tego zagrozenia.

Duza czes¢ uchodzcow nie ma dokumen-
tow. Co w takim wypadku?

Procedury zostaty bardzo uproszczone. Ci,

ktérzy przekroczyli granice po 24 lutego,
maja wszystkie uprawnienia dotyczace
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Pomoc uchodZcom z Ukrainy

Swiadczen zdrowotnych i moga korzysta¢
z takich samych systeméw refundacji lecze-
nia jak Polacy. Na tym etapie nie stanowi to
dla naszego panstwa problemu finansowego,
ale w przypadku naptywu wiekszej liczby
uchodzcow i koniecznosci ich leczenia Unia
bedzie musiata nam pomoc.

Wojna nie pozostaje tez bez wplywu na
rynek farmaceutyczny. Polacy rzucili sie
do aptek, z jednej strony robiq zapasy,
z drugiej kupujq leki dla ofiar wojny. KIF
i NRA juz ostrzegajq, ze rynek ten moze
sie wkrétce zatamaé... —————

Rozumiem obawy ludzi w kwestii zaopa-
trzenia w leki, ale panika jest ztym doradca.
W Polsce mamy bardzo dobrze rozwiniety
przemyst podstawowych lekow, wiec tu nie
widze zagrozenia. OczywiScie moga by¢
okresowe braki w antybiotykach czy srod-
kach opatrunkowych, ale tu takze mozemy
liczy¢ na rodzimych producentéw. Poza tym
mamy bardzo dobra kooperacje z krajami
europejskimi, jesli chodzi o rynek farma-
ceutyczny.

Co, wedlug Pana, jest obecnie najwiekszym
wyzwaniem, jakie stoi przed stuzbq zdrowia
w kontekscie pomocy Ukraincom? ——

Jak powiedzialem
na poczatku naszej
rozmowy, wszystko
zalezy od tego, jak
dhugo bedzie trwat
konflikt zbrojny w
Ukrainie i jak dlugo
potrwa kryzys migra-
cyjny. Jako panstwo
powinniSmy obser-
wowacé dzialania
Wiochéw czy Gre-
kéw, ktérzy maja
duze doswiadczenie
w niesieniu pomocy uchodzcom - troche
w innym aspekcie ta pomoc sie odbywata i
odbywa, ale mechanizmy sa te same. Skala
kryzysu humanitarnego w zwiazku z wojna
w Ukrainie jest bardzo duza. Nikt z nas nie
byl przygotowany na taki scenariusz. Dzisiaj
nie wiemy;, ile z tych os6b bedzie wymaga-
o dlugofalowej pomocy, bo zechcg zostac
w Polsce. Ile zadeklaruje che¢ powrotu do
ojczyzny, kiedy wojna sie skonczy. Pojawia
sie tez pytanie, jak inne kraje zachowaja sie
w tej sytuacji. Pamietamy sceny sprzed lat,
kiedy do Europy prébowaty przedostac sie
nielegalnie tysigce imigrantéw z Afryki,
ktérych wiele panstw sie obawialo... U nas
nie ma obawy, jesli chodzi o asymilacje.
Ukrainscy uchodzcy wywodza sie z podob-
nego kregu kulturowego, wyznaja podobne
wartosci.

0 TYM SIE MOWI

Od pierwszych godzin wojny Polacy bar-
dzo im pomagajq, organizujqc m.in. trans-
port ludzi z granicy i zapraszajqc pod swoj
dach. Caly swiat stawia nas jako wzor do
nasladowania. Czy to Pana zaskoczylo? -

Absolutnie nie. Polacy pokazali wielkie
serce i ofiarnos¢, zresztg nie pierwszy raz.
Dla calego Swiata jesteSmy przykladem,
natomiast nie wiemy, jak to bedzie, kiedy
liczba ludzi, potrzebujacych pomocy, zna-
€z3co wzrosnie, czy starczy nam empatii,
sit i Srodkéw, by temu sprostac.

Wszyscy jestesmy przygnebieni i pelni
leku... Gdzie winnisSmy szuka¢ pociesze-
nia i nadziei w tych trudnych dniach? —

Mamy bardzo dlugi czas negatywnych
zdarzen, bez mozliwosci odreagowania i
ztapania oddechu. Pandemia mocno po-
kiereszowala nasze zdrowie, nie tylko
fizyczne. Teraz doszla wojna i trauma z
tym zwiazana. Mysle, Ze znajdujemy sie w
takim momencie, w ktérym odwotanie sie
do podstawowych warto$ci, jak uczciwos¢,
dobre relacje z ludzmi, religia, moga nas
uratowac. Bez nich trudno znalez¢ w tych
czasach sens funkcjonowania. Ta sytuacja
nam pokazuje, Ze musimy dostrzec warto$¢
naszego codziennego zycia. USwiadamia
nam, ze to, co wydawato nam sie trwate i
niezmienne, wcale takie nie jest, bo nasze
istnienie jest bardzo kruche. Musimy do-
cenic to, co mamy. Liczy sie kazdy dzien,
kazda godzina... Tu i teraz.

Zakonczmy naszq rozmowe cytatem z kla-
syka, ktory nota bene nie zaznat okropno-
Sci dwoch wojen swiatowych: ,, Wszystkie
grzechy wszystkich stuleci, z wszystkich
miejsc zebrane, nigdy nie zrownowaziq
zla, ktore jest w stanie wyrzqdzi¢ jedna
ofensywa wojenna” (Voltaire).

To prawdziwe stowa i bardzo aktualne.
Dlatego w kazdej godzinie dnia i nocy moé-
wimy NIE WOJNIE! Bo jest najwiekszym
nieszczeSciem ludzkosci. I najwieksza po-
razka cztowieka. ,,Zto dobrem zwyciezaj”
— prosit Swiety Pawel w Liscie do Rzymian.
Pomagajac naszym sasiadom z Ukrainy,
nie powstrzymamy bomb spadajacych na
ich domy, ale mozemy da¢ im nadzieje, ze
jeszcze bedzie dobrze. Ze maja po co zyc¢.

Dziekuje bardzo za rozmowe
Monika Mikolajczuk
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Pomoc

Katarzyna Amanda Chacifska to 30-letnia
siedlczanka, ktéra zamiast realizowa¢ swo-
je mtodziehcze plany i marzenia, zmaga sig
z licznymi problemami zdrowotnymi, bardzo
mocno wyniszczajgcymi jej organizm. Mieszka
razemz mamgq i to ona jest jej gtéwng podporq
w bardzo trudnym momencie zycia, kiedy zdro-
wie i przyszto$¢€ zalezy od uzbieranych pieniedzy
na leczenie.

Kasia zaczela chorowa¢ w dziecinstwie. Lekarze mowili, ze
podiozem mogl by¢ silny stres, problemy finansowe i domowe.
W trakcie diagnostyki wykryto jednak wiele nieprawidtowosci
genetycznych, ktére prawdopodobnie przyczynity sie do proble-
mow. Niestety, w latach 90. specjalistyczne leczenie dla dzieci
mocno kulalo.

- Od gimnazjum powoli stawatam sie cieniem czlowieka - wy-
chudzonym, zmeczonym. Zaczely sie tez problemy z ko$¢mi,
pojawily sie bole kregostupa — opowiada kobieta. Podczas badania
rezonansem okazato sie, ze ma duze odwapnienie kosci kregostupa
i juz nigdy juz nie bedzie mogta pracowac fizycznie. W liceum
pojawity sie problemy z zebami, ktdre zaczely sie kruszy¢. Poczat-
kowo za wszystko obwiniano zaburzenia odzywiania, z ktérymi
dziewczyna miata problem w dziecifistwie. W trakcie okazalo sie,
ze problem jednak by} duzo wczesniej - od dziecka, kiedy Kasia
ciggle chorowata. Liczne infekcje, alergie, problemy zdrowot-
ne zbagatelizowano i leczono tylko skutkowo, co doprowadzito
do nasilenia wyniszczenia organizmu. Badania kosci w tym TK
szczeki pokazaly, ze problem byl duzo wczesniej i uszkodzenie
koSci miato charakter pierwotny, a nie nabyty w wyniku zaburzen
odzywiania czy zaniedban.

Piramida problemow

Na studiach u Kasi pojawity sie réwniez przewlekle béle glowy,
zawroty, silne bole brzucha, nudnosci. Dziewczyne skierowano do
neurologa, gastroenterologa i onkologa na rezonans i tomografie. W
trakcie diagnostyki potwierdzono padaczke, tezyczke utajong oraz

problemy trawienne, uszkodzenie zotadka. Z racji zmian na trzustce
i przewlekle powiekszonych weztéw chlonnych, Kasia na state byta
pod opieka zespolu onkolog6éw. Wykluczono wtedy najgorsze, ale
podczas gastroskopii okazalo sie, ze kobieta ma uszkodzony zola-
dek i liczne torbiele na trzustce. Organ ten bardzo stabo pracowal;
zdecydowano sie wszystko leczy¢ lekami, poniewaz ingerowanie
chirurgiczne takiego wyniszczonego organizmu bylo zbyt ryzykow-
ne. W konsekwencji Kasia jest na specjalistycznej diecie; nie moze
jes¢ wielu produktéw. Kobieta przypomina sobie, zZe w tamtym
okresie zaczely sie trzaski w stawach szczeki.

— Na poczatku myslatam, ze to nic groznego, ale jak potem sie
okazalo, zeby zaczely peka¢ w korzeniach. Trzeba byto je usuwac,
a sama szczeka sie ruszata. Klopoty nie miaty konica — ze wzgledu
na to, co dzialo sie w organizmie, u Kasi rozwinela depresja. Kasia
od kilku lat spozywa gléwnie pokarmy, ktére nie wymagaja zbyt
gryzienia i zucia. Szansa na normalne jedzenie jest stala opieka
dietetyka, ustalenie diety, leczenie szpitalne i odbudowa narzadu
Zucia, ktory by pozwolit jej jes¢ normalnie.
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Ze wzgledu na wykryte zmiany w uktadzie trawiennym w 2020
u kobiety wszczeto na nowo procedure leczenia onkologicznego.
Niedrozno$¢ jelit i problemy z trzustka spowodowaly liczne za-
burzenia metaboliczne. Ataki padaczkowe i znaczne oslabienie
koniczyn uniemozliwiaja samodzielne poruszanie sie. Kazdy dal-
szy wyjazd do lekarza wymaga wsparcia mamy lub sasiadéw. U
kobiety pojawily sie tez zmiany skoérne i tysienie. Dzieki lekom
Kasia ma mozliwo$¢ posiadania swoich wlosow. Po poprawie sta-
niu zdrowia, Kasia marzy, aby mdc normalnie gryz¢. Wymaga to
jednak dodatkowo kosztownego zabiegu odbudowy narzadu zucia
(ok. 100 tysiecy ztotych). Ze wzgledu na problemy leczenia w
pandemii i zdiagnozowaniu u Kasiu zmiany typu NET na trzustce
dziewczyna zostata przekierowana do kilku osrodkéw klinicznych
w Polsce m.in. w Katowicach, Gdansku, gdzie sa specjalistyczne
oddzialy leczenia guzéw neuroendokrynnych. Obecnie wigekszo$¢
leczenia skupia sie w Warszawie, ale wyjazdy do innych klinik
nadal sa niezbedne. W trakcie otwarcia procedury DILO, wyszly
problemy z niedoczynno$cia kory nadnerczy i nowymi zmianami
na weztach chlonnych na szyi.

Niezbedna szybka pomoc

- Czasem mam wrazenie, ze moj organizm jest jedng wielka
niewiadoma i boje sie mysle¢, co bedzie dalej — mowi Kasia.
Obecnie caly czas czeka na decyzje lekarzy odnosnie leczenia
zmiany na trzustce. Potrzebne sa srodki na wykupienie lekéw od
roznych specjalistow, suplementéw, pieniadze na przejazdy do
UCK w Katowicach, UCK w Gdarisku, a takze regularne wyjazdy
do szpitali w Warszawie, ktére sa znaczne ze wzgledu na to, Ze
konieczna jest obecno$¢ osoby towarzyszacej Kasi. Najwiekszy
koszt obecnie to dalej zebranie kwoty na chirurgie szczekowa.
Czesc Srodkéw zostanie takze przeznaczona na oplacenie dietetyka
klinicznego, ktéry by pomégt ustali¢ diete, by Kasia mogta do-
starcza¢ niezbedne skladniki organizmowi nie obciazajac uktadu
pokarmowego i nie nasilajac bélu. Ze wzgledu na dtugie kolejki na
NFZ, potrzebne sa takze pieniadze na oplacenie wizyt prywatnych
u lekarzy prowadzacych, ktére moze nie sq kwota ogromna, ale
dodatkowe 500 zt miesiecznie to dla Kasi z mama miesiecznie

nr 1(39)/2022

wydatek nie do osiagniecia. Kasia ze wzgledu na leczenie ma
problem z szybkim pogarszaniem wzroku i szka trzeba wymienia¢
regularnie - na obecna chwile okulary nie byty zmieniane 2 lata
i wymagana jest nastepna zmiana. Leczenie chirurgiczne zostato
wycenione na okoto 100 tysiecy zlotych. Niestety, nie sa to koszty,
ktére moze ponies¢ NFZ.

Kasia z mama beda wdzieczne za kazda pomoc. Nie tylko ma-
terialng - w formie odpisania 1%, darowizn, ale takze pomoc
w odciazeniu, jesli kto§ zechce poméc czasem z Kasig poje-
cha¢ do szpitala, jako asystent - na kontrole, czy zaoferowac sie
w odebraniu po zabiegu, szpitalu.

Obecnie gtéwna osoba utrzymujaca rodzine jest mama Kasi, kt6-
rej skromna pensja nie pozwala na optacenie wszystkich lekow,
wyjazdéw, nie méwiac juz o odtozeniu wiekszej sumy na leczenie
chirurgiczne. Kasia, ze wzgledu na leczenie, nie ma na razie pracy,
szuka czegos$ doraznego, niestety wielu pracodawcéw niechetnie
daje szanse osobom chorym (dodatkowo u Kasi fizyczna praca
jest niemozliwa). Za okazang pomoc, Kasia z mama catym ser-
duszkiem dziekujq.

Marzeniem siedlczanki jest mie¢ dobre zdrowie, a to zalezy od
tego, czy znajda sie ludzie chetni pomé6c w leczeniu. Dla kobiety
najwazniejsza w zyciu jest mito$¢ — chciataby, aby zawsze obok
byly osoby bliskie sercu. - Dla mnie wartosci materialne nigdy
nie mialy znaczenia. Szokuje mnie, ze w Polsce tak wiele lekow
jest nierefundowanych i ludzie, ktérzy bardzo chca normalnie zy¢,
nie maja na to szans — zauwaza. I dodaje: - Chcialabym robi¢ co$
dla ludzi, by atwiej im sie leczylo, by bylo wiecej szans na nowe
kontrakty medyczne, by czlowiek idacy do szpitala nie bat sie, ale
szed} tam z przekonaniem, ze dostanie fachowa opieke, a szpital
zrobi wszystkie badania i dokona wszelkich staran, by go wyle-
czy¢. Bardzo bym chciata, by szpitale staty sie przyjaznym azylem.

Zrédlo: Caritas Diecezji Siedleckiej

Katarzyna Chacinska
posiada utworzone subkonto
W naszej organizacji,
na ktére mozna przekazywaé

1% podatku

oraz inne darowizny.

Wptat prosimy dokonywaé na konto:
BS Siedlce 21 9194 0007 0027 9318 2000 0260

z dopiskiem "36917 -
Chacinska Katarzyna Amanda”




Psycholog
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»Jestem gruba”, ,jestem brzydka”, ,,nie
mam dostatecznej wiedzy”, ,,nikt mnie
nie lubi”, ,nie zastuguje na milosc¢”,
»nie mam prawa prosi¢ o podwyike” i
tym podobne stwierdzenia wybrzmiewajq
jak mantra w tysiqgcach gabinetéw psy-
chologdw, psychoterapeutéw i psychia-
tréow. Najczesciej widzq oni przed sobq
atrakcyjnq i ciekawq osobe o ponadprze-
cietnej wrazliwosci... Skad sie biorq w
nas tego rodzaju przekonania?

Zanim spojrzymy na siebie swoimi ocza-
mi, ogladamy sie w oczach swoich najbliz-
szych. Od samego poczatku dziecko czuje,
jakie emocje wzbudza w swoich rodzicach.
Z czasem zaczyna rozumie¢ tez komuni-
katy na swdj temat. Przez pierwsze lata to
wlasnie rodzice, rodzina sa najwazniejszy-
mi dla dziecka autorytetami. W ich gestach,
wyrazie twarzy, opiniach szuka potwier-
dzenia czy jest wystarczajace, chciane,
kochane. Z czasem wazniejsi staja sie ro-
wiesnicy i ich zdanie, przynaleznos$¢ do
grupy. I to wlasnie od tego, jakiego rodzaju
relacji doSwiadcza dziecko, zalezy czy ma
szanse sie wzmocni¢ i poczu¢ waznym i
wystarczajagcym Cczy wrecz przeciwnie -
nieistotnym i stabszym. Wyksztatceniu
sie zanizonego poczucia wilasnej wartosci
sprzyja zbyt krytyczne sSrodowisko, sto-
sowanie kar, wysokie oczekiwania wobec
dziecka a takze bycie ofiarg przemocy oraz

CENTRUM

Medyczno-Diagnostycane

przewaga doswiadczen stresujacych nad
dos$wiadczeniami pozytywnymi.

»Nigdy nie potrafitam zaakceptowac¢
swojej faldy brzusznej ani tego, ze mam
grube nogi i latem nie moge chodzi¢
w szortach, bo sie bolesnie obciera-
Jjq — zadna z moich kolezanek ani nikt
z najblizszego otoczenia nie mieli tego
problemu. Bardzo dlugo czulam sie z
tym zle, co przekladalo sie na nienawis¢
do mnie samej. Dodajcie sobie do tego
nastoletnie nieudane pierwsze mitosci i
macie pelny obraz wkraczajqcej w doro-
ste Zycie mnie” — pisze Agata, autorka
bloga ,,Gruba i szczesliwa”. W pewnym
momencie przekonala sie, ze sq ludzie,
ktorzy jq akceptujq takq, jaka jest i to jest
najwazniejsze. Byl to krok do wielkiej
przemiany w jej zyciu. Jak Pani wyjasni
te metamorfoze?

Tak jak wymienione przeze mnie przed
chwila czynniki moga negatywnie ksztal-
towac¢ obraz siebie, tak doswiadczenie
bezwarunkowej akceptacji pozwala wy-
ksztatci¢ rado$¢ z bycia soba, ze swojej
niepowtarzalnosci i indywidualnosci. Do-
bre relacje maja leczacq moc - z tej mocy
korzystamy tez w psychoterapii. Nawet
jesli pierwsze do$wiadczenia dziecka nie
sa najlepsze, spotkanie na swojej drodze
osoby, ktéra spojrzy na nie bez krytyki, bez

ocen, bez nadawania wagi poszczegélnym
cechom charakteru czy aspektom wygladu,
moze stac sie poczatkiem budowania ade-
kwatnej samooceny.

Ktéry moment naszego Zycia jest naj-
istotniejszy w budowaniu prawidlowego
obrazu samego siebie?

Mozna by przyjaé, ze dziecinstwo jest naj-
istotniejsze. Nasze pierwsze relacje z opie-
kunami sq baza, na wzor ktérej budujemy
kolejne. Dojrzewanie, gdy miody cztowiek
doswiadcza tak licznych przemian w swo-
jej fizycznosci, to takze newralgiczny czas
dla samooceny. Tego nattoku doswiadczen
plynacych z ciala i od réwiesnikow czasa-
mi nie wytrzymuja nawet adolescenci, kt4-
rzy w domu otrzymuja mito$¢ i wsparcie.
Dlatego tak wazne jest, aby dbac o atmos-
fere i przekazywanie odpowiednich tresci
w szkolach, gdzie dzieci spedzaja tak wiele
czasu. Akceptacja r6znorodnosci i pokazy-
wanie jej jako zasob a nie zagrozenie jest
szalenie istotna dla mtodych ludzi.

Diana Vreeland, legendarna redaktor
naczelna amerykanskiego ,, Vogue’a”, w
jednym z wywiadow przyznala (zapewne
w odpowiedzi na krytyke ze strony matki,
ktora widziala w niej wiele niedoskona-
losci), Ze zawsze uwazala za najpiekniej-
sze to, co nas wyroznia. Musiala przejs¢
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dlugq droge do tego, by z niedoskonato-
Sci uczynic atut... Co w tej przemianie,
wedlug Pani, bylo najwazniejsze?

Mysle, ze odkrycie, ze Swiat potrzebuje
réznorodnosci, a réznice miedzy nami sa
czyms$ bardzo naturalnym i ubogacajacym.

Czytalam gdzies, ie mieszkancy Maroka,
ktorzy tkajq stynne na caly swiat prze-
piekne dywany, wplatajq w nie jednq
»falszywq” nitke na znak tego, ze ideal-
ny moze by¢ tylko Bdg, nie cztowiek. To
piekna nauka dla kazidego z nas...

Nie styszatam dotychczas o tym zwyczaju,
ale ujat mnie glebig przekazu. To bardzo
terapeutyczne przestanie. Wiele miejsca
poswiecamy w gabinetach psychologicz-
nych na prace nad tym, by zaakceptowac
w sobie taka ,,fatszywa nitke”. Obnizanie
wymagan wobec siebie, odpuszczanie so-
bie, pozwalanie na bledy, pomylki, rezy-
gnowanie czy akceptowaniem tego, co w
czyjej$ opinii na akceptacje nie zashuguje,
to trudne dla wielu oséb zadanie.

Na czym polega prawdziwa akceptacja
siebie?

Prawdziwa akceptacja zaklada spojrzenie
na siebie bez filtra i uznanie, ze z catym
dobrodziejstwem inwentarza jestem OK.
Realistyczne ocenienie siebie, swojego wy-

gladu, temperamentu czy mozliwosci jest
konieczne, by samoocena byta adekwatna
a nie zanizona czy (co warto tez podkre-
$li¢) zawyzona. Pamietam, jak kiedy$ moja
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kolezanka podziwiata poznanego mezczy-
zne za przebojowo$¢ i pewnosc¢ siebie i na
dowdd jego wysokiej samooceny powie-
dziala: ,,wiesz, on jest tak pewny siebie,
Ze mimo, Ze ma odstajace uszy, twierdzi,
ze to nie jest prawda. Ze jego uszy wcale
nie sg odstajace, tylko tak sie ukladaja”.
Z psychologicznego punktu widzenie nie
mamy tu do czynienia z prawdziwa akcep-
tacjq siebie, ale z zyciem iluzja. Adekwatna
samoocena pozwala widzie¢ swoje man-
kamenty, ale mimo ich obecnosci czu¢ sie
warto$ciowym i godnym mitosci i szacun-
ku. Prawdziwa akceptacja siebie godzi sie
na fakt, ze nie jesteSmy idealni, ze sa sfery
Zycia, gdzie jestesSmy stabi czy wrecz nie-
udolni. Nie pozwala jednak zapomnie¢ o
naszych mocnych stronach i daje poczucie,
Ze bycie soba, cokolwiek sie za tym kryje,
to nasza jedyna, indywidualna droga do
szczescia.

Eleanor Roosevelt powiedziala kiedys:
»Nikt nie moze sprawi¢, ze poczujesz
sie gorszy bez twojej wyrainej zgody”.
Jak budowac w sobie wiare we wlasne
mozliwosci?

Zaczne moze od tego, jak wiare we wilasne
mozliwosci budowa¢ w dzieciach, bo w
dziecinstwie ta historia sie zaczyna. Jako
opiekunowie mamy za zadanie przede
wszystkim nie blokowa¢ (nadopiekun-
czosScig czy wyreczeniem) naturalnych
dazen dziecka do samodzielnosci. Tylko
poprzez dziatanie dziecko ma szanse prze-
kona¢ sie, ze moze, ze potrafi, ze podota.
A kazde powodzenie zacheca do kolejnych
prob. Oczywiscie wazne jest tez, aby nie
chroni¢ dziecka za wszelka cene przed
niepowodzeniami, ale da¢ mu poznac¢ trud
porazki, wspierac je i swoim przyktadem
uczy¢ nieztomnos$ci. Warto zauwazac i
pozwala¢ rozwijac¢ talenty dziecka, by
wyraznie czulo, co jest jego mocna stro-
na. To takie cegiekki, ktérych mnéstwo w
codziennos$ci, buduja to, co potem okre-
Slamy wiarg w siebie. Jeli nie mieliSmy
szcze$cia zbudowac poczucia sprawstwa
w dziecinstwie, zawsze mozna nadrobi¢
stracony czas poprzez $wiadoma prace nad
swoimi myslami, przekonaniami na swdj
temat czy trudnymi emocjami.

Samoocena Psycholog

Do czego prowadzi nadmierna kon-
centracja na naszych brakach, wadach
i niedoskonatosciach?

Koncentracja na wadach sila rzeczy nie
pozwala dostrzec zalet a to na pewno
usztywnia w relacjach miedzyludzkich, a
nawet utrudnia ich budowanie. Przekona-
nie, Ze jestem niewystarczajacy sprawia, ze
cztowiek widzi sie w krzywym zwierciadle
i moze wyksztalci¢ negatywny stosunek
do siebie, objawiajacy sie niewystarcza-
jaca troska o siebie, a nawet autoagresja.
Co wiecej, nie akceptujac swojej osoby,
trudno jest da¢ wiare zyczliwosci czy
przychylnosci innych, co moze prowadzi¢
do osamotnienia i niepotrzebnej izolacji
od ludzi. Negatywny obraz siebie zabiera
tez spontanicznos¢, blokuje kreatywnosé
i twlrczos¢, ktore sq wazne w zyciu za-
wodowym. Wyizolowanie, praca ponizej
mozliwosci, zaniedbania w sferze wygla-
du czy dbania o zdrowie moga wzmacnia¢
pierwotne przekonanie, ze jestem do nicze-
go i tak powstaje btedne koto.

Jedna z moich kolezanek, ktorej corka
zdata do szkoly Sredniej (z najlepszym
wynikiem), przyznala, ie obawia sie, jak
ona sie odnajdzie wsrod dziewczqt, ktore
nie rozstajq sie z komorkami, wrzucajq
swoje zdjecia na portale spolecznoscio-
we, chodzq do szkoly w pelnym makija-
zZu, tymczasem jej dziecko jest skromne
i zainteresowane giéwnie naukq. Co by
jej Pani poradzita?

Bede nudna i powtérze sie, ale napraw-
de wierze, ze $wiat potrzebuje réznorod-
no$ci. Kazdy z nas posiada tez potrzebe
przynaleznosci do grupy. Wydaje mi sie,
Ze aby te dwie potrzeby mialy szanse by¢
zaspokojone, warto wspierac¢ i rozbudzac
w milodziezy ciekawos$¢ innych oséb w
mysl zasady: ,,Ja jestem OK i Ty jeste$
OK”. Niezaleznie od pogladéw na temat
makijazu czy mediow spoteczno$ciowych
miodzi ludzie wybrali ten sam kierunek
ksztalcenia. Jestem pewna, ze to nie jedyny
punkt styczny. Na pewno warto szukac ich
wiecej.

Dziekuje bardzo za rozmowe
Monika Mikolajczuk

Adriana Szubielska

psycholog, psychoterapeuta




PRACOWNIA

TOMOGRAFII
KOMPUTEROWE)

w Przychodni Centrum Matki i Dziecka
w Siedlcach, ul. Kleeberga 2

Badanie TOMOGRAFII KOMPUTEROWEJ:

®m wymagane jest skierowanie od lekarza kierujacego Szybkie terminy badan TK
R =nic, w ramach NFZ
m nieinwazyjna i nowoczesna metoda, pozwalajaca na szybkie z kontrastem i bez kontrastu
i doktadne rozpoznanie skomplikowanych choréb i urazéw,
m wykorzystuje promieniowanie jonizujace, badanie jest mato ZAPISY
obciazajace dla pacjenta. tel. 256333555
1 kom. 512 303 103
WAZNE!

Jesli jestes w wieku 50-74 lat i palisz papierosy, zgtos sie na
niskodawkowa tomografie komputerowa ptuc. Badanie reali-

zowane jest nieodptatnie w ramach Projektu pn.: ,Co zaktéca N d |
Twoje Ptuca” Program profilaktyki nowotwordw ptuc. Wiecej na WWW.C€E ntrum.me -p

Fundusze i /W Unia Europejska
 E I T

Whedra Eduiacia Racws Winistaritvn Firowin

Projekt pn. ,Co zaktdca Twoje ptuca” Program profilaktyki nowotwordw ptuc. Konkurs nr POWR.05.01.00-IP.00-010/19, Program Operacyjny Wiedza Edukacja Rozwgj 2014-2020 0$ priorytetowa V.
Wsparcie dla obszaru zdrowia Dziatanie 5.1 Programy profilaktyczne. Kwota dofinansowania opiewa na 7 319 532 zt. Okres realizacji projektu - 01.01.2020-31.12.2022. Wnioskodawca - Instytut Gruzlicy
i Chordb Ptuc. Partner projektu - Centrum Medyczno- Diagnostyczne Sp. z o. 0. Obszar realizacji - wojewddztwo mazowieckie i wojewddztwo tadzkie.



Dom Opieki

49

14

ul. Siedlecka 68 - 08-107 Paprotnia
Kierownik - mgr Dorota Fajnas
tel. 517 016 511 - email: dorota.fajnas@centrum.med.pl

W potowie kwietnia w Hotubli ruszy kolejna komercyjna placéwka, prowa-
dzona przez Centrum Medyczno-Diagnostyczne w Siedlcach, Dom Opieki
,Hotublanka". To przystar dla oséb, ktére - mimo niepetnosprawnosci - sq w
stanie czesciowo samodzielnie funkcjonowaé. W ofercie osrodka sg réwniez
tzw. pobyty wytchnieniowe. To pierwszy tego typu dom opieki na Mazowszu.

sHolublanka” powstata w dawnej porodéwce — zmodernizo-
wany, nowoczesny obiekt, docelowo bedzie stuzy} 15 pensjo-
nariuszom. — Obecnie w budynku trwajq ostatnie prace wykon-
czeniowe — informuje Dorota Fajnas,
kierownik placowki . — Osrodek ma
by¢ namiastkq domu, dlatego tez
zadbaliSmy o odpowiedni wystrdj i
aranzacje wnetrz. Nasi podopieczni
beda mieli wptyw na to, jak wyglada
ich pokoj, by ich ukochane pamiatki
czy sprzety znalazly sie obok nich.

Jak w domu

»Holublanka ” jest zatem przezna-
czona dla osob, ktore mimo roz-
nych choréb i niepelnosprawnosci
sa w stanie czeSciowo samodzielnie
funkcjonowac. — Chodzi nam o to,
by kuracjusze ,,Hotublanki” mieli
poczucie, ze przebywaja w warun-
kach zblizonych do domowych, by
nie czuli na sobie odium ,,domu opie-
ki”, gdzie musza by¢ poddani pewnemu rygorowi i okre§lonemu
rytmowi dnia. Oczywiscie na miejscu maja zapewniona catodobo-
wa pomoc opiekunki, dostep do lekarza, fizjoterapeuty i wszelkich
procedur medycznych — wyjasnia Dorota Fajnas. — Standardem
jest pie¢ positkow dziennie, ale nasi podopieczni beda tez mieli
dostep do swojej jadalni, gdzie beda mogli przygotowywac ulu-
bione potrawy. W przysztosci wokét osrodka planujemy zatozy¢
ogrod i sad, tak by przebywajacy w tym domu mieli jak najpel-
niejszy kontakt z natura, ktéra ma przeciez zbawienny wpltyw
na psychike. Praca w swoim ogrédku tez przynosi nieocenione
efekty —dodaje Dorota Fajnas i dopowiada: — Gtéwnie stawiamy
na to, by nie zabiera¢ naszym pensjonariuszom samodzielnosci,
by nie czuli sie uzaleznieni od innych. Priorytetem jest ich zakty-
wizowanie intelektualne i ruchowe. Dlatego do naszego osrodka
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Wydarzenia

nie sa przyjmowani pacjenci lezacy czy tez cierpiacy na rézne
schorzenia psychiczne. W porozumieniu z rodzing kierujemy
tych pacjentéw do placéwek opiekuniczych w Krynce i Olesnicy,
ktére sa przystosowane do tego ro-
dzaju opieki.

Bardzo dobrym rozwigzaniem jest
wprowadzenie do oferty Domu
Opieki ,,Holublanka” tzw. poby-
tow wytchnieniowych. — Dzieci na
czas wyjazdu np. na wakacje czy w
podréz stuzbowa, moga powierzy¢
opieke nad swoimi starszymi rodzi-
cami wlasnie nam, majac gwarancje,
Ze w ,,Hotublance” znajda profesjo-
nalng opieke i bezpieczenstwo — pre-
cyzuje kierownik osrodka w Hotubli.

Nie sa jeszcze znane dokladne stawki oplaty za miesiac pobytu
w osrodku, ale — jak informuje Dorota Fajnas — bedzie to okoto
4 tys. z}. Pierwsi podopieczni pojawia sie tu w polowie kwietnia.
— Mam nadzieje, ze spelnimy ich oczekiwania i Ze znajda w tym
domu zyczliwo$¢, rado$¢ i spokdj, ktdry dzi$ jest na wage ztota.

(mm)

@Mﬁm;
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Kazdy z pacjentéw posiada prawo do uzyskania opieki duszpasterskiej
w podmiocie leczniczym, jezeli przebywa w nim stacjonarnie i catodobo-
wo. Placdéwka lecznicza zobowigzana jest do umozliwienia kontaktu z du-
chownym, niezaleznie od wyznania pacjenta. Opieka duszpasterska jest
bezptatna oraz powinna gwarantowac poufnos¢ i intymnos$c choremu oraz
poszanowanie swobody wyznania innych pacjentéw.

Wszyscy pacjenci posiadaja
konkretne prawa, ktére w szcze-
gblnosci okredlone zostalty w
Ustawie z dnia 6 listopada 2008
1. o prawach pacjenta i Rzeczniku
Praw Pacjenta (,,Ustawa”). Kata-
log indywidualnych praw pa-
cjenta zawarty w Ustawie
obejmuje m.in. prawo do:
uzyskania Swiadczen zdro-
wotnych, informacji o stanie
zdrowia, dostepu do dokumen-
tacji medycznej czy leczenia
bélu. Jednym z podstawowych
praw wymienionych w Ustawie
jest rbwniez prawna gwarancja
pacjenta do uzyskania opieki
duszpasterskiej, ktérej analize
przedstawiono ponizej.

Na czym polega prawo
pacjenta do opieki dusz-
pasterskiej?

Prawo pacjenta do opieki duszpasterskiej
uregulowane zostato w art. 36 — 38 Ustawy.
Zgodnie z wymienionymi powyzej prze-
pisami, pacjent przebywajacy w podmio-
cie leczniczym wykonujacym dziatalno$¢

leczniczq w rodzaju stacjonarne i catodobo-
we $wiadczenia zdrowotne w rozumieniu
przepiséw o dziatalno$ci leczniczej posiada
prawo do opieki duszpasterskiej.

Z powyzszego wynika, ze kazdy pacjent,
ktéry przebywa stacjonarnie i calodobowo
w szpitalu, zakladzie opiekunczo-leczni-
czym, hospicjum badZ innym podmiocie
leczniczym, ma zagwarantowane prawo
do kontaktu z opiekunem duchowym.
Przedmiotowe prawo zapewnia pacjentom
mozliwos$¢ rozmowy oraz modlitwy z du-
chownym oraz uczestnictwo w obrzedach i
sakramentach praktykowanych w okreslo-
nej wierze. Ponadto, jezeli w danej placéw-
ce znajduje sie kaplica szpitalna, pacjent
uprawniony jest do otrzymania informacji o
organizowanych w niej nabozenstwach oraz
do wziecia w nich udziatu. Pacjent posiada
rowniez prawo do kontaktu z kapelanem,
zatrudnionym w podmiocie leczniczym.

Wolno$é wyznania a prawo do opie-
ki duszpasterskiej

Przepisy Ustawy nie okre$laja zagadnienia
zwigzanego z wyznawana wiarg a prawem
pacjenta do opieki duszpasterskiej. W tej
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kwestii nalezy odnie$¢ sie do art. 53 ust.
1 Konstytucji Rzeczypospolitej Polskiej z
dnia 2 kwietnia 1997 r., zgodnie z ktérym
kazdemu zapewnia sie wolno$¢ sumienia i
religii. Majac na uwadze konstytucyjne pra-
wo wolno$ci wyznania podmiot leczniczy
ma obowiazek umozliwienia kazdemu pa-
cjentowi uzyskanie opieki duszpasterskiej,
niezaleznie od tego, jakiego jest wyznania.

Wskazac jednak nalezy, ze podmiot leczni-
czy nie jest zobowigzany do zapewnienia
stalej obecnosci duchownych kazdego z
wyznan oraz organizowania okreslonych
praktyk religijnych. Podmiot leczniczy nie
posiada réwniez obowiazku inicjowania
wizyt duszpasterskich u pacjenta. Zada-
niem podmiotu leczniczego jest bowiem
umozliwienie pacjentowi kontaktu

z duchownym okreslonego wyznania.

Kontakt z duchownym w razie po-
gorszenia sie stanu zdrowia

Zgodnie z art. 37 Ustawy w sytuacji po-
gorszenia sie stanu zdrowia lub zagrozenia
zycia podmiot leczniczy jest obowiazany
umozliwi¢ pacjentowi kontakt z duchow-
Nnym jego wyznania.

Z przedmiotowego przepisu wynika zatem,
ze podmiot leczniczy w sytuacji pogorsze-
nia sie stanu zdrowia pacjenta, na prosbe
chorego badz jego najblizszych cztonkow
rodziny, zobowiazany jest skontaktowaé
sie z duchownym okres$lonego wyznania,
w celu zapewnienia opieki duszpasterskiej.

W zwiazku z powyzej wskazanym prze-
pisem moga powsta¢ jednak praktyczne
trudnosci. W przypadku, gdy w placéwce
znajduje sie nieprzytomny pacjent w stanie
zagrozenia zycia, trudno jest ustali¢, czy
pragnie skorzystac¢ z prawa do opieki dusz-
pasterskiej, a jesli tak, to jakiego jest wyzna-
nia. W takim przypadku podmiot leczniczy
powinien podja¢ prébe uzyskania informa-
Cji na ten temat, np. poprzez skontaktowanie
sie z rodzina.

Koszty opieki duszpasterskiej

Zgodnie z art. 38 Ustawy koszty sprawowa-
nia opieki duszpasterskiej ponosi podmiot
leczniczy, chyba Ze przepisy odrebne stano-
wig inaczej. Powyzsze oznacza, ze pacjent
nie jest zobowiazany zaptaci¢ za skorzysta-
nie z opieki duszpasterskiej, bowiem lezy to
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w wylacznej kompetencji podmiotu leczni-
czego. Podkreslenia wymaga to, ze koszty
opieki duszpasterskiej nie mogg roéwniez
obciazy¢ duchownego.

Realizacja opieki duszpasterskiej

Opieka duszpasterska nad pacjentem jest
jego prawem, nie za$ obowigzkiem. Wska-
za¢ zatem nalezy, ze korzystajac z przed-
miotowego uprawnienia nie mozna naru-
szy¢ woli innych pacjentéw znajdujacych
sie w podmiocie leczniczym, ktérzy moga
nie by¢ zainteresowani udziatem w okreslo-
nych praktykach religijnych.

Podmiot leczniczy powinien za-
tem zapewnic¢ spotkania chorego
z duchownym w miejscach, ktére
zapewnig im komfort oraz prywat-
nos¢ i nie beda przeszkadzaty innym
pacjentom, np. w kaplicy szpitalnej
badz innym wyodrebnionym poko-
ju. Wszelkie obrzedy religijne nie
powinny mie¢ miejsca w ogélnodo-
stepnych przestrzeniach placéwki,
aby nie zakl6ca¢ spokoju innych
0s6b. W sytuacji, gdy pacjent wy-
magatby kontaktu z duchownym w
sali chorych, podmiot leczniczy po-
winien zapewni¢ mozliwy poziom
intymnosci.

Duchowny w szpitalu Prawo

Aleksandra tukasiuk
prawnik

Kancelaria Radcy Prawnego

Piotr tukasiuk

@Mﬁm;



Rarmicnie
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Prawidlowe zywienie jest konieczne nie tylko dla-
tego, aby zapobiec chorobom, ale i dlatego, azeby
umozliwi¢ wyzwolenie wszystkich potencjalnych sit
biologicznych organizmu, co jest warunkiem pra-
widlowego rozwoju fizycznego i umystowego oraz
wytworzenie nalezytej odpornosci na niekorzystne
dzialanie czynnikéw Srodowiskowych.

Prof. Aleksander Szczygiel

Zywienie czlowieka to proces, rozpoczety jeszcze przed jego
narodzinami. Poczatkowo rozwijajacy sie bardzo dynamicznie
zarodek utrzymywany jest przy zyciu przez ciatko z6ke, ktore zanika
okolo 12 tygodnia ciazy i w tym momencie funkcje odzywcza przej-
muje tozysko, idealnie wkomponowane w blone sluzowa macicy.
Dzieki doskonatej penetracji kosmkéw cytotrofoblastu w naczynia
spiralne macicy, zachodzi niesamowite zjawisko przewodnictwa
miedzy matka a plodem. Oddychanie i odzywianie po prostu sie
odbywa i ani matka ani dziecko o tych mechanizmach nie mysla, nie
musza ich rozumie, a to sie dzieje. Rolg matki, w tym czasie, jest
zatroszczy¢ sie, aby jej ciato byto zdrowe, skoro ma stworzy¢ dobre
warunki do rozwoju dziecka, czyli: zbilansowana i urozmaicona
dieta, umiarkowana aktywnos$¢ fizyczna, rezygnacja z substancji
psychoaktywnych: nikotyny, alkoholu, higiena osobista oraz higiena
jamy ustnej, odpowiednia ilo$¢ snu i odpoczynku, leczenie schorzen
wspotistniejacych, np. cukrzycy, nadci$nienia czy prochnicy zebow.
Ten etap koriczy sie w momencie porodu a rozpoczyna sie nowy.

Ssanie - najsilniejszy z odruchow

Rodzi sie czlowiek, pelen niepokoju, bo opuszcza swoje ciasne, cie-
pte, ciemne, ciche miejsce i wchodzi w $wiat przeciwienstw. Naste-
puje przeciecie pepowiny, ktéra dotychczas byta zrédlem pozywienia
i tlenu. Pierwszy bolesny wdech i wydech, chtéd i ciepto ciata matki,
zbyt jasne Swiatlo. Dziewie¢ miesiecy razem, nieroztaczni matka i
dziecko. Co dalej? Jak wyciszy¢ emocje przerazonego noworodka?
Dobre dlonie i ciepty brzuch mamy, nic wiecej przez kilkadziesiat
minut nie trzeba. Po czasie ochloniecia odzywa sie najsilniejszy z
odruch6w noworodka — ssanie. Ssanie potrzebne, by uspokoi¢ a
»efektem ubocznym” ssania jest zaspokojenie glodu. To umozliwia
dziecku przezycie poza tonem matki. Uczucie glodu znowu wraca
i powoduje odruch szukania a ptacz jako zadanie pokarmu. Zapach
matki, ksztalt i smak jej piersi uruchamiaja w dziecku proces my-
Slowy i wywohija znowu odruch ssania i polykania. Rozpoczat sie
u noworodka tzw. proces poznawczy. Noworodek poznaje funkcje
piersi, ssania, potykania i efekty ptaczu. Teraz tylko tego nie zepsuc,
ale my dorosli czesto ,,psujemy” — naprawiajac cos, co jest natural-
ne a refleksja przychodzi, jak zobaczymy konsekwencje naszego
dziatania i od nowa rozpoczyna sie proces naprawiania - tak czesto
dzieje sie w laktacji. Dlaczego po tysiacach lat trwania gatunku
ludzkiego podaje sie w watpliwo$¢ jedna z najwazniejszych cech
ewolucyjnych, dzieki ktdrej zaliczamy sie do ssakéw?

wczoraj i dzis

Polityka zdrowotna

W ostatnich latach karmienie piersia i mleko z piersi staty sie przed-
miotem badan wielu naukowcéw. Na odkryciach zwigzanych z me-
chanizmami karmienia piersia i sktadem chemicznym samego mleka
zbudowano wiele karier naukowych. Paradoksem jest fakt, ze im
wiecej wiemy na temat karmienia piersia, tym wiecej sprzedaje sie
mleka modyfikowanego, butelek i smoczkéw. Tworzy sie dokumen-
ty wyznaczajace cele polityki zdrowotnej zwigzane z karmieniem
piersig. Chcemy wréci¢ do poczatku, do karmienia naturalnego, bo
dowiedzieliSmy sie duzo o znaczeniu karmienia piersia dla rozwoju
czlowieka. Teraz na nowo trzeba budowac¢ standardy postepowania
w laktacji, bo sam instynkt juz nie wystarczy w dobie tylu alterna-
tyw, ktére mialy ulatwié, odciazy¢, ulepszy¢ zywienie czlowieka
na starcie jego zycia.

-9%

»Nasza gromada zawdziecza swojq wyjqtkowosé
opiece nad potomstwem oraz wystepowaniu laktacji
u samic; dlatego wlasnie nazywa sie nas ssakami - od
ssania piersi matki.”

Irene Elia, 1985

Rarmicnie niemowlat w przeszlosci?

Skad wiemy o tym, jak niemowleta byty karmione w przesztosci?
Biologia sama méwi za siebie. Budowa naszego ciala, z wypra-
cowanym zespotem cech dopasowujacych sie do Srodowiska, w
ktérym zyjemy, dala szanse na przetrwanie. Laktacja jako proces,
ktéry ewoluowat jeszcze przed ciaza, tkwi w samym centrum na-
szej tozsamosci. Przez tysiaclecia mleko matki adoptowalo sie do
potrzeb fizjologicznych matego ssaka i warunkéw Srodowiska.

Bycie ssakiem wlasnie to oznacza, ze potomstwo zaraz
po porodzie przystawiane jest do piersi matki, wyposazonej
w gruczoly mleczne.

To nie wiedza naukowa a instynkt nakazywat matkom karmic swoje
dzieci wlasnym pokarmem juz w czasach prehistorycznych. Naj-
starsze Zrodla wiedzy na temat karmienia siegaja okresu neolitu.
Badania archeologiczne i szczeg6towa analiza prehistorycznych
szkieletow, wymiaru i wygladu kosci, metody chemiczne (wyko-
rzystanie azotu) pozwolily ustali¢ miedzy innymi dtugos¢ okresu
karmienia piersia. Odzywianie mlekiem matki powoduje zwieksze-
nie w tkankach zawartos$ci izotop6w azotu w stosunku do izotopéw
wegla. Wskaznikiem rozszerzenia diety i spozywania przez dziecko
innego pokarmu niz mleko matki jest powr6t do zblizonych wartosci
jak u osob dorostych. Na podstawie tych badan okreslono, ze dzieci
karmione byly piersia do 4 a nawet do 6 roku zycia. Czas karmienia
piersiag skrécit sie wraz z pojawieniem sie miesa (polowania) w diecie
cztowieka i coraz ciezszej pracy fizycznej kobiet.
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Zdrowie dziecka

Najstarsze teksty dotyczace karmienia piersia, spisane na papirusach
Ebersa, pochodzg ze starozytnego Egiptu. Najstarsze zalecenia do-
tyczace dhugosci karmienia piersia zas z 3000 r.p.n.e. z Bliskiego
Wschodu. Moment zaprzestania karmienia to wiek miedzy 2 a 3
rokiem zycia. W przepisach normujacych postepowanie - czy to od
strony religijnej czy spotecznej - np. Koran podaje, Ze dziecko nalezy
karmic¢ piersia do 2. .. - jesli maz nie zdecyduje inaczej. W islamie
to ojciec musiat zagwarantowac dziecku otrzymywanie mleka kobie-
cego, jesli matka nie mogta karmi¢, to zatrudnial mamke. Miata ona
status cztonka rodziny i byta dobrze optacana. Na terenie dzisiejszej
Palestyny i Izraela dzieci byty karmione piersig stosunkowo dtugo,
nawet do 3. r.z. Dzien, w ktérym dziecko bylo odstawione od piersi
matki, byt obchodzony w formie rodzinnego $wieta. Wyprawiano
uczte, bo niemowle wchodzito wtedy w okres wieku dzieciecego.

W medycynie Sredniowiecznej wymieszaly sie starozytne poglady,
ludowe wierzenia i praktyki, nauka kosciota oraz alchemia. Porady
dawane matkom byly raczej zblizone do popularnych wierzen niz
,~medyczno-naukowych” teorii, ale juz zaczeto uwaza¢, ze mleko
matki to najdoskonalszy pokarm dla dziecka i powinno sie unika¢
oddawania niemowlecia mamkom. Sredniowieczny lekarz Avicenna
(980-1037) podkresla znaczenie karmienia piersia przez matke a
mleko nazywa ,,bialg krwig”. Zalecat ten sposob karmienia w celu
utrzymania zdrowia dziecka. Pierwszy drukowany tekst dotyczacy
laktacji zostat opublikowany w 1473 1. i od tego czasu coraz wiecej
lekarzy zaczyna zwraca¢ uwage na znaczenie karmienia piersia
dla zdrowia dziecka i matki, ale tez zaczeto zauwaza¢ problemy
zdrowotne matek karmigcych.

Najwaznic¢jsze dokumenty

Historia karmienia piersia to caly czas historia staran i walki o kar-
mienie naturalne. Czasem sposéb ten bronit sie sam, ale czasem
potrzebowat obroncéw, takich jak kosciot, lekarze czy roézne or-
ganizacje. Nowym zagrozeniem dla piersi matki stat sie gumo-
wy smoczek i plastikowa butelka oraz opracowanie technologii
wytwarzania mleka skondensowanego. Polaczylo sie to, pod ko-
niec XIX wieku, z nadprodukcja mleka krowiego, ktéra zmusita
producentéw do poszukiwania nowych rynkéw zbytu. W 1905
roku pewna szwajcarska firma wyprodukowata mleko w proszku
i zaczela sprzedawac je na catym Swiecie. Az do lat 60. XX wieku
noworodki w szpitalach amerykanskich i brytyjskich byty karmione
mlekiem w proszku, a ich mamy wypisywano do domu z rutynowym
zaleceniem przyjmowania lekow hamujacych laktacje i kilkoma
probkami mleka dla niemowlat. Zmierzch karmienia piersia to re-
wolucja przemystowa, gdy kobiety po porodzie wracaja do pracy
fizycznej i jednocze$nie pojawia sie alternatywa — smoczek, butelka
i mleko modyfikowane. Propagowanie sztucznego karmienia wy-
wolato reakcje w postaci rozwoju ruchéw i organizacji Swiatowych
na rzecz karmienia piersig, ktére do dzi§ maja pelne rece roboty.

Do najwazniejszych organizacji dzialajacych na rzecz karmienia
piersia nalezg:

WHO - najwazniejszy dokument ,,Globalna strategia zywienia
niemowlat i matych dzieci”, 2002;

Amerykanska Akademia Pediatrii — Stanowisko w sprawie
karmienia piersia, 2015, 2012;

Europejskie Towarzystwo Gastroenterologii, Hepatologii
i Zywienia Dzieci — zaleca wylaczne karmienie piersig przez
pierwszych 6 miesiecy zycia dziecka i uznaje je za gtéwny cel, do
ktorego nalezy dazyc¢. Za szczeg6lnie istotne uznaje kontynuowa-
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nie karmienia mlekiem matki podczas wprowadzania produktow
uzupehiajacych; po ich wprowadzeniu karmienie moze trwac
dowolnie dlugo, zgodnie z zyczeniem matki i dziecka, 2009;

Dokumenty i dyrektywy opracowane przez Unie Europejska:
ochrona, propagowanie i wspieranie karmienia piersiag w Europie:
wzorzec dzialania; Standardy postepowania dla Unii Europejskiej;
Dyrektywa Komisji Europejskiej 2006/141/WE z 22 grudnia 2006
I. w sprawie preparatéw do poczatkowego zywienia niemowlat
oraz zmieniajaca dyrektywe 1999/21/WE;;

Deklaracja Innocenti podpisana przez Polske, wprowadzajaca
w zycie szereg inicjatyw: Program Promocji Karmienia piersig pod
kierownictwem Krystyny Mikiel-Kostyry (1986-1997), Komitet
Upowszechniania Karmienia Piersia, promocja karmienia piersia
zostaje wlaczona do Narodowego Programu Zdrowia (od 19901.);

MINISTERSTWO ZDROWIA Departament Matki i Dziecka:
Komunikat w zakresie karmienia piersig jako wzorcowego spo-
sobu zywienia niemowlat oraz preparatéw zastepujacych mleko
kobiece (sztucznych mieszanek), Warszawa 2013, Rozporzadzenie
Ministra Zdrowia z dn. 12.09.2012;

W opublikowanym miedzynarodowym raporcie: ,,Save the chil-
dren — State of the world’s mothers 2012”, Polska w dziedzinie
polityki wspierania karmienia piersia otrzymala note 12 miejsce
w Swiecie. W Polsce karmienie naturalne nie jest przewazajacq me-
toda karmienia noworodkéw i niemowlat. Trudno o wykazanie badan
calej populacji dzieci w Polsce, bo od 1997 roku zakoriczy? sie moni-
toring karmienia piersia. Dopiero w 2014 roku Ministerstwo Zdrowia
przedstawilo pierwsze po 17 latach wskaZniki og6lnopolskie zebrane
przez POZ i przekazane do GUS. Wskazniki kontynuacji karmienia
nie poprawity sie w stosunku do badan z 1997 roku a pogorszyly.

Wyniki podane przez GUS w 2014 roku (zebrane od lekarzy
POZ, populacja 360 195 dzieci urodzonych w 2013 roku)

w 1 miesiacu karmito 92%, wylacznie 68%
w 2 miesigcu karmito 81%, wylacznie 47%
w 4 mc karmilo 65%, wylacznie 29%;

w 6 mc karmito 57%, wylacznie 9%

w 12 mc karmilo jeszcze 15%

w 6 tygodniu 46% (167663 dzieci)
w 2-6 mc karmi 42% (151629)

w 9 mc karmi 17 % (62274)

w 12 mc karmi 11,9 % (43129)

199¢

2013

W nastepnych artykulach bedziemy kontynuowa¢ watek kar-
mienia piersia:

Fizjologia laktacji i standardy postepowania (jak powstaje po-
karm ludzki, jak jest pobierany przez dziecko, jaki ma sktad i dla-
czego jest tak wazny);

Problemy w laktacji (zbyt mato pokarmu, za duzo, zastoje zapa-
lenie piersi, problemy ze strony dziecka, jakich bledéw nie nale-
zy popelnia¢ by karmienie bylo skuteczne, gdzie szuka¢ pomocy

w klopotach). Zapraszam do lektury.

Mgr Ewa Prokurat
Potozna w Przychodni Centrum
Matki i Dziecka w Siedlcach




Zdrowie NA CO DZIEN

Oddychanie jest nieodtagcznym procesem fowarzyszacym
nam ciggle, pozwala nam na przezycie oraz przyczynia
sie do prawidtowego funkcjonowania innych procesow
zyciowych. Odgrywa bardzo duzga role nie tylko stricte
zyciowaq, ale rowniez w czasie mowienia czy spiewu,
O czym chcemy dzis porozmawiac.

Dzieki czemu mozemy oddychac?
Na czym polega ten proces?

Czesci ukladu oddechowego dzielimy na
gorne i dolne. Do gornych zaliczamy jame
nosowa i ustng oraz gardto, a takze krtan,
tchawice i oskrzela. Pluca tworza gérne drogi
oddechowe. To dzieki tym narzadom i ich
funkcjonowaniu - oddychamy. Prawidtowe
oddychanie sklada sie z faz wdechu i wy-
dechu, polega na pobieraniu tlenu ze srodo-
wiska i wydalaniu dwutlenku wegla. To typ
oddychania statycznego-fizjologicznego, kto-
rego rola jest wymiana gazowa. Oddychanie
jest podstawowym warunkiem dla zaistnienia
fonacji, a w konsekwencji — artykulacji.

Dlaczego tyle moéwi sie o prawi-
diowym oddychaniu, o pracy nad
oddechem?

Praca nad oddechem jest szczeg6lnie wazna
w logopedii, podczas méwienia, wéwczas
mamy do czynienia z oddychaniem dyna-
micznym. Juz najmlodsze dzieci w formie
réznego rodzaju zabaw uswiadamiamy, ze w
trakcie mowienia tez oddychamy, uczulamy
je na pobieranie powietrza nosem i wydycha-
nie ustami, dzieki czemu wiezadla glosowe
pobudzane sa do drgan. Umiejetne operowa-
nie wdechem i wydechem pozwala nam pra-
widlowo i ekonomicznie méwi¢. Uwazam, ze
w logopedii jest to podstawa. Nieprawidtowy
sposéb oddychania, chociazby méwienie na
wdechu, oddychanie ustami, czesto powo-
duje réwnolegle wady zgryzu czy w ogole

CENTRUM

choroby stomatologiczne. Nie méwiac juz o
tym, ze przeklada sie to na ogélne ostabienie
komfortu zycia.

No wtasnie, mysle, ze temat jest
tez bardzo aktualny, jesli chodzi
o zycie w dobie pandemiiinosze-
nia maseczek.

Tak, na pewno noszenie maseczek nie po-
zwala nam oddycha¢ swobodnie w sposéb
zalecany i prawidtowy, noszac maseczke nie-
stety czesto oddychamy przez usta, przez
co zaburzamy swoja fizjologie, z czym
do tej pory nie mieliSmy z reguty proble-
mow. Z drugiej strony samo zachorowanie
powoduje najczesciej dysfunkcje uktadu
oddechowego.

Z reguty?

Tak, z reguly, czyli jak jesteSmy zdro-
wi. W stanach choréb gérnych badz
dolnych drég oddechowych, w popu-
larnych przeziebieniach, kiedy me-
czy nas kaszel, katar - nie méwiac juz
o grypach czy wirusie SAR-
S-CoV-2. Czesta sytuacja,
ktéra spotykam w praktyce
logopedycznej, a bardzo zwia-
zang z tematem, jest przerost

u dzieci migdatkow, ktory za-
wsze powoduje nieprawidtowe
oddychanie, wady zgryzu, wady
WYMOowy.
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Czy mozemy pracowac nad od-
dechem?

Oddech jest mimowolny, ale mozemy
na niego bezposrednio wptywaé, kie-
rowac nim i kontrolowa¢ go dzieki
Swiadomej pracy mies$ni. Odpo-
wiedz brzmi: mozemy, a nawet
powinnismy. Osoby profesjo-
nalnie pracujace glosem wie-
dza, ze istotng cecha oddechu
jest dlugos¢ wydechu. Ale
takze nam wszystkim zaleca

sie dbanie o to, aby wdech byt
szybki, gleboki, bezszmerowy,

a wydech dhugi, powolny, row-
nomierny, tzn. aby w trakcie mé-
wienia nam stuzyl, abySmy mogli
jak najwiecej powiedzie¢. Biorac
zatem wdech powiekszamy objetos¢
phuc dzieki rozsunieciu sie na bok zeber i
obnizeniu przepony. Powinnismy oddycha¢
przeponowo, czyli w sposéb najbardziej za-
lecany zar6wno w czasie mowy, jak i Spiewu.

Jak doktadnie wyglada oddycha-
nie przeponowe?

Krétko méwiac - dzieki rozluznionej pracy
miesni w trakcie wdechu i wydechu brzuch
znaczgco powinien unosi¢ sie i opadac,
a klatka piersiowa delikatnie porusza¢. Na
zajeciach emisji glosu czy podczas terapii
logopedycznej czesto wykorzystuje sie wi-
czenia z reka w pozycji lezacej, dzieki czemu
mozemy dodatkowo poczuc to, co sie dzieje
z naszym ciatem.

W jakich zaburzeniach mowy mo-
Zemy szukac przyczyn w niepra-
widiowym oddychaniu?

Skoro oddychanie jest bazg i odgrywa zna-
czaca role podczas méwienia, to odpowiedz
brzmi: w kazdym. Jesli oddychanie na jakim$
etapie z jakichs powodéw nie przebiega
prawidlowo, zawsze bedzie widoczne w
mowie. Czyli beda to zaréwno
wady wymowy, jak i ciezsze
zaburzenia, gdzie dochodzi
do dyskoordynacji mie$ni
oddechowo-fonacyjno-arty-
kulacyjnych.

Jednak zaburzenia oddychania sa
szczegoblnie widoczne w jakaniu
i innych zaburzeniach ptynno-
$ci méwienia, w dyzartrii

(z porazeniami), afazji
(niedowtadami), doty-

czq zaré6wno dzieci, jak i dorostych. Praca
nad oddychaniem w tych zaburzeniach jest
szczeg6lnie wskazana, zalecana i niezbedna.

CWICZENIA ODDECHOWE:

* Wykonuj jako wstep do terapii
logopedycznej; fonacji i arty-
kulacji

° Zawsze pamietaj o starannym
oczyszczeniu nosa chusteczka;
oddychaj nosem

e Poswiec¢ im kilka minut dzien-
nie, najlepiej rano przed posit-
kiem lub ok. 2 godzin po positku

+ Cwicz tylko, jak jeste$ zdro-
wy, w pomieszczeniach dobrze
przewietrzonych lub na swie-
Zym powietrzu

e Niech ¢wiczenia oddechowe po-
zwola Ci sie wyciszy¢, uspokoic¢
irozluznié

Magdalena
Klepacka-Chudy

mgr logopedii
z audiologia,
neurologopeda

@Mﬁm;



Zdrowie NA CO DZIEN

Mezczyzni

tez przekwitajg

CH,

O

Wiosna, a przy wioénie temat zwigzany z hormonami. Ale do$¢ szczegdlny, bo tym razem cos, co okreéla
sie andropauzg, czy tez meskim przekwitaniem. Generalnie ten okres jest bardzo burzliwy w przypadku kobiet
(menopauza), ale nas tamach kwartalnika panuje "réwnouprawnienie”, wiec tym razem zajmiemy sie panami.

Menopauza jest do$¢ latwo zauwazalnym momentem
zycia, bo obejmuje kilkuletni okres zwigzany z zakon-
czeniem miesigczkowania. U mezczyzn nie ma tak jed-
noznacznego momentu okre$lonego w czasie, co nie
zmienia postaci rzeczy, ze przemiany hormonalne takze
dotycza ptci mniej pieknej.

Nazwa andropauza pochodzi od greckich stéw "andros",
czyli "mezczyzna", i "pausis", czyli "przerwa". Andro-
pauza, inaczej meskie klimakterium, dotyczy mezczyzn
po 50. roku zycia. Pojawia sie wtedy niedobor testoste-
ronu, ktéry powoduje inne dolegliwo$ci, w tym zmniej-
szenie sprawnosci seksualnej. Nie dotyczy wszystkich
mezczyzn, jednak odsetek mezczyzn odczuwajacych
andropauze wzrasta z wiekiem. Mezczyzna nie dostaje
jasnego sygnatu, ze to juz andropauza. Nie ma wyrazne-
go wyznacznika tego etapu przej$ciowego, stad czesto
mezczyzni bagatelizuja swoje gorsze samopoczucie
i rozmaite dolegliwosci tego okresu. Podstawowymi
czynnikami indukujacymi rozpoczecie sie andropauzy
sa zmiany fizyczne w meskim ciele. Powoli rozpoczyna
sie wielonarzadowe starzenie sie organizmu. Notowane
jest obnizenie poziomu wielu waznych hormonéw:

1. TESTOSTERONU

2. DHEA

3. HORMONU WZROSTU
4. MELATONINY

5. ESTRONU

6. ESTRADIOLU

mmmmmmmmmmmmm

OBJAWY ANDROPAUZY:

ZESPQL NIEDOBORU TESTOSTERONU
U MEZCZYZN OBJAWIA SIE:

== zmniejszeniem libido i potencji,
== Stalym zmeczeniem,

== POGOrsSZeniem samopoczucia,
== zaburzeniami snu,

== NEIWOWOSCia,

== Uderzeniami goraca.

TE OBJAWY SA PODOBNE, JAK W PRZYPADKU
MENOPAUZY U KOBIET. INNE OBJAWY
NIEDOBORU TESTOSTERONU TO:

== zmniejszenie aktywnosci seksualnej,
== ZMNiejszenie masy ciala i sity mie$ni,
== przerzedzenie owlosienia fonowego,
== Otylo$¢ typu brzusznego,

== 0StE0pOroza,

== uczucie dyskomfortu w obrebie piersi,
== ObniZenie energii i motywacji,

== Obnizenie pewnosci siebie,

== ObniZenie nastroju,

== Obnizenie sprawnosci fizycznej i psychicznej,
== gorsza pamiec i koncentracja.

To, jak szybko dojdzie w organizmie do zmian indu-
kujacych powstanie andropauzy, zalezy od wielu czyn-
nikéw, m.in. predyspozycji genetycznych, trybu zycia
(aktywnos¢ fizyczna, dieta, brak natogéw), czynnikow
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zewnetrznych (np. toksyn z
zanieczyszczonego Srodo-

/h' wiska).

Mezczyzni w tym okresie
maja tendencje do przybiera-
nia na wadze i utraty masy mie-
$niowej i kostnej. Do odkladania sie thuszczu
przyczynia sie rowniez zwolniony metabolizm i wzrost
insulinoopornos$ci, moga pojawi¢ sie stany przedcu-
krzycowe. Kolejnym objawem moze by¢ wzrost ci$nie-
nia tetniczego. Skéra mezczyzn w okresie andropauzy
staje sie ciefisza i rzadziej owlosiona. Panowie cze-
Sciej skarza sie na zaburzenia snu (obnizenie poziomu
hormonu melatoniny), brak apetytu, r6znego rodzaju
dolegliwosci bélowe, zmeczenie i og6lne ostabienie
organizmu. Podobnie jak u kobiet w okresie menopau-
zy, u mezczyzn réwniez moga sie zdarzy¢ uderzenia
goraca, nadmierna potliwo$¢ i palpitacje serca. Zaczyna
réwniez dochodzi¢ do rozrostu prostaty i moga pojawic¢
sie problemy z oddawaniem moczu. Spadek poziomu
meskich hormonéw i rozrost prostaty mogg skutkowac
problemami z erekcjq i obnizonym libido. W zwiazku
z tym poped seksualny, jak réwniez zadowolenie z tej
sfery zycia, ulegaja znacznemu obnizeniu. Typowym
objawem jest obniZenie nastroju i rozdraznienie, moga
pojawic sie r6wniez objawy nerwicy, takie
jak lek i niepokéj. Bardzo czesto zdarzaja
sie réwniez klopoty z koncentracja i pamie-
cig krotkotrwala.

PODSTAWOWE BADANIA

Diagnostyka nie jest prosta. W duzej mierze infor-
macje lekarz czerpie z tzw. wywiadu, czyli rozmowy
z pacjentem i ewentualnie rodzing. Czasem wystarcza
badania podstawowe, by postawi¢ wstepna diagnoze
pogorszonego samopoczucia u mezczyzny. Na pewno
bedzie to morfologia, badanie cukru we krwi, badanie
tarczycy, poziomu lipidéw oraz PSA. Lekarz pierwsze-
go kontaktu, o ile bedzie to wskazane, skieruje pacjenta

do innych specjalistéw.

Obowigzkowym badaniem jest tez badanie prostaty,
ktore wykonuje lekarz POZ, a w razie potrzeby kieru-
je do urologa. Dla mezczyzny w tym wieku powinien
on stac sie tym, kim ginekolog dla kobiety. A wiec
lekarzem, ktérego odwiedza sie systematycznie,
co najmniej raz na rok albo raz na poét roku. Z
zaburzeniami seksualnymi mezczyzna powi-
nien wybra¢ sie do seksuologa. Opracowano
kilka testow ulatwiajacych ocene objawéw
$wiadczacych o meskim przekwitaniu,

np. "Kwestionariusz niedomogi an-

drogennej starzejacych sie mezczyzn
ADAM (Androgen Deficiency in Aging
Male questionnaire)" J.E. Morleya czy "Skala objawow
starzejacego sie mezczyzny AMS (The Aging Males'
Symptoms Scale)" L.A.J. Heinemanna. Przy znaczaco
nasilonych objawach niedoboru testosteronu mozna
wprowadzi€ terapie zastepcza tym hormonem, ale musi
by¢ prowadzona pod baczna kontrolg lekarza, najlepiej
endokrynologa.
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DIETA NA TESTOSTERON

ZDROWA DIETA MOZE W ISTOTNY
SPOSOB POPRAWIC WITALNOSC
MEZCZYZN WCHODZACYCH
W OKRES ANDROPAUZY.

ZALECANE SA:

= Warzywa,

== OWOCE,

== produkty pelnoziarniste,

== chude bialko zwierzece
i roSlinne,

== zdrowe thuszcze (nienasycone)
—badania wykazaty, Zze mezczyz-
ni, ktérych dieta obfituje w niena-
sycone kwasy thuszczowe, maja wyz-
szy poziom testosteronu,

== produkty mleczne.

Poziom testosteronu obniza dieta obfita
w thuszcze zwierzece. Nalezy wiec ograniczy¢
ich jedzenie. Erekcje wspomaga witamina C
wystepujaca w duzych ilosciach w owocach

czarnej porzeczki, soku z owocéw rozy, li-
Sciach kapusty czy natce pietruszki. Ponadto
poziom testosteronu pomoga utrzymacé nasiona
dyni, orzechy wioskie lub migdaty (wystarczy
zje$¢ garsc dziennie).

Dobowe zapotrzebowanie mezczyzny na cynk wynosi
15 mg, a cynk ma wplyw na libido. Oprécz cynku,
biatka i nienasyconych kwaséw thuszczowych organizm
dojrzalego mezczyzny potrzebuje roéwniez wiekszej
dawki takich skladnikéw, jak witaminy E i z grupy B,
beta-karotenu, koenzymu Q10, magnezu oraz selenu.

Lekarz pierwszego kontaktu moze rowniez stosowac
leczenie objawowe, poprawiajace jako$¢ zycia pacjen-
ta. W zaleznosci od skali probleméw moga by¢

to leki stabilizujace nastrdj, utatwiajace zasy- r *‘f‘:ﬁ%
{ r‘:.}

pianie, leki kardiologiczne, tagodzace prze-
'l

rost prostaty czy srodki na potencje. Tak

wiec drogie Panie, przy pelnej Swia-
domosci, ze okres przekwitania jest &
u Was duzo bardziej burzliwy, jako f‘e y
przedstawiciel ptci meskiej, prosze
o lagodniejsze spojrzenie na nas
w tym okresie Zycia.

lek. med. Marcin Mazur

specjalista
choréb wewnetrznych

@Mﬁm;
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Nowotwory

A

Nowotwory narzadéw glowy i szyi stanowia istotny problem
kliniczny i spoleczny. Rocznie notuje si¢ okolo 6 tysiecy nowych
zachorowan. Niestety, cechuje je ogolnie niekorzystne rokowa-
nie, dlatego tez w przypadku wielu z nich kluczowe znaczenie
ma profilaktyka.

Nowotwory glowy i szyi dotycza takich narzadéw glowy i szyi,
jak: wargi, jama ustna, gardlo (dzielone zwykle jako narzad w me-
dycynie na cze$¢ nosowa, ustna i krtaniowa), zatoki przynosowe,
gruczoly wytwarzajace $line, krtari czy ucho.

Czynniki ryzyka

Czynniki ryzyka sprzyjajace rozwojowi typowych rakéw ptaskona-
btonkowych narzadéw gtowy i szyi sq dobrze okreslone i obejmuja
draznienie bton §luzowych dymem papierosowym, wysokopro-
centowym alkoholem, a takze przewlekte mechaniczne draznienie
Sluzéwek poprzez zle dopasowane protezy lub ukruszone zeby.
Znaczenie wystawienia na dym papierosowy skutkuje wysokim
ryzykiem zachorowania na drugie, niezalezne nowotwory w obrebie
drog oddechowych w toku obserwacji po leczeniu z powodu raka
narzadéw glowy i szyi.

Objawy, wezesne wykrycie

Objawy réznia sie w zaleznosci od poczatkowego umiejscowienia
nowotworuy, ale zwykle sa to: bol, owrzodzenie, zajecie tkanki,
a takze zaburzenia oddychania, potykania i mowy. Mogg takze
powodowac zaburzenia wzroku, smaku, wechu oraz shuchu. Do$¢
czesto pierwszym objawem jest powiekszenie sie weztéw chlon-
nych szyi, co spowodowane jest rozsiewem nowotworu do tych
struktur. W dalszych opisach szczeg6towo ujete sa objawy kazdego
typu nowotworu.

Stadio zaawansowania

W nowotworach narzadéw glowy i szyi obowiazuje klasyfikacja
zaawansowania klinicznego TNM. Okre$la ona poprzez kazda ce-
che stopien rozsiania sie nowotworu w organizmie.

mmmmmmmmmmmmmmmm

- okresla wielkos¢
guza, jego umiejscowienie
i szerzenie sie wewnatrz prawidto-
wych tkanek.

- okresla wielko$¢ przerzutu w wezle chtonnym oraz ilo§¢
zajetych wezltéw chionnych.

- okresla istnienie przerzutéw nowotworu w tkankach
odlegtych od poczatkowego narzadu - stopien rozsiania sie choroby
NOWOtworowej.

Biorac pod uwage poszczegélne cechy, otrzymujemy stopien
zaawansowania tradycyjnie posiadajacy numery od 0 do IV.

Typy morfologiczne

Nowotwory narzadéw glowy i szyi z punktu widzenia budowy
tkanki sq grupa wzglednie jednolita. Zdecydowang wiekszo$¢, bo
ponad 90% wszystkich przypadkéw, stanowia raki ptaskonabton-
kowe o roznym stopniu zréznicowania, wywodzace sie z nablonka
blon $luzowych. Wystepuja one zwykle u os6b w wieku $rednim
lub podesztym.

Zmiany w genach regulujacych procesy zyciowe komoérki powodu-
ja, Ze komorki nowotworowe nabieraja szczeg6lnych cech. Zmiany
te warunkujq ciagly postep choroby i wytwarzanie opornosci na
leczenie. Przykladowo w genach zapisana jest informacja, ktérej
bledne odczytanie powoduje nadmierne powstawanie substancji
pobudzajacych wzrost réznych tkanek i mnozenie sie ich recep-
toréw (czyli punktéw uchwytu substancji przekazujacych sygnaty
informacyjne regulujace rézne procesy zyciowe komorki). Moga
takze ulec uszkodzeniu geny regulujace proces zaprogramowanej
naturalnej Smierci komérek, co uniesmiertelnia komoérke nowotwo-
ru. Typowe raki ptaskonablonkowe narzadéw glowy i szyi cechuje
wzrost miejscowy, czeste przerzuty do pobliskich weztéw chton-
nych i wzglednie rzadkie przerzuty odlegle. Sq one umiarkowanie
wrazliwe na napromienianie i chemioterapie.

W ostatnich latach wykazano, ze pewna grupe rakéw ptaskona-

btonkowych o odmiennym przebiegu, gtéwnie lokalizujacych sie w
zakresie ustnej czesci gardla, cechuje zwiazek przyczynowo-skut-
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kowy z zakazeniem wirusem brodawczaka ludzkiego (HPV). Raki
tego typu, czesto wystepujace w mtodszych grupach wiekowych,
cechuje inny zbiér zaburzen genowych, zazwyczaj bardziej niety-
powe komorki, wezesne przerzuty do weztéw chlonnych szyi, ale
takze wyzsza podatno$¢ na napromienianie i chemioterapie oraz
ogolnie lepsze rokowanie.

Kolejng specyficzng grupe nowotworéw narzadow glowy i szyi
stanowi rak typu nosogardtowego. Nie maja one zwiazku przyczy-
nowego z czynnikami ryzyka charakterystycznymi dla typowych
rakéw plaskonablonkowych, a wystepuja czesto u oséb w mtod-
szym wieku. Pod wzgledem budowy tkankowej wyr6znia sie raki
rogowaciejace (zblizone do typowych rakéw ptaskonabtonkowych
narzadéw glowy i szyi), raki nierogowaciejace oraz raki niezréz-
nicowane. Szczeg6lnie dwie ostatnie podgrupy rakéw nosogardto-
wych cechuje szybki wzrost miejscowy, bardzo wczesne przerzuty
do regionalnych weztéw chlonnych i czeste przerzuty odleglte. W
czesci przypadkow stwierdzany jest zwiazek z zakazeniem wirusem
Epsteina-Barr, co jest charakterystyczne dla obszaréw lokalnego
wystepowania tego nowotworu (kraje Azji Poludniowo-Wschod-
niej). Wrazliwos¢ na radioterapie i chemioterapie w poréwnaniu
z typowymi rakami ptaskonablonkowymi jest wyraznie wyzsza.

Kolejnymi nowotworami nabtonkowymi wystepujacymi w zakresie
narzadéw glowy i szyi sa raki gruczotowe. Powstaja one z nabtonka
gruczotowego przewodow duzych i matych gruczoléw slinowych.
Ogolnie, cechuje je wzrost miejscowy, rzadkie wystepowanie prze-
rzutéw do regionalnych weztéw chlonnych, natomiast w niektérych
podtypach tkankowych stosunkowo czesto pojawiaja sie przerzuty
odlegle. Raki gruczotowe narzadéw glowy i szyi sa mato wrazliwe
na napromienianie i chemioterapie.

Do rzadko wystepujacych nowotworéw nabtonkowych narzadéw
glowy i szyi zaliczaja sie raki drobnokomorkowe neuroendokrynne
(wydzielajace takie substancje, jak np. hormony) oraz raki anapla-
styczne.

W zakresie narzadéw glowy i szyi spotykane sa takze nowotwory
pochodzenia nienablonkowego, specyficzne dla umiejscowienia,
takie jak nerwiak wechowy, przyzwojak czy szkliwiak plodowy.
Wystepuja tez nowotwory nienablonkowe, niespecyficzne dla tej
okolicy, takie jak miesaki tkanek miekkich i kosci oraz chtoniaki,
wymagajace leczenia typowego dla takiego rozpoznania.

Diagnostyka
Diagnostyka w tych nowotworach obejmuje:

» wywiad,

» badanie lekarskie z ocena weztéw chtonnych szyjnych
oraz nadobojczykowych,

» badanie laryngologiczne, w tym endoskopowe (ogladanie
gietkim wziernikiem krtani i jej okolic),

» biopsje podejrzanych zmian (chirurgiczne pobranie wy-
cinka z podejrzanych miejsc lub ich naktucie cienka igta),

» badanie obrazowe (miedzy innymi tomografia kompute-
rowa czy rezonans magnetyczny),

» ultrasonografia weztéw chlonnych szyi.

Badania te sa niezbedne do dokladnego okreslenia stopnia
zaawansowania klinicznego.
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Leczenie

Do standardowych metod leczenia chorych na raki narzadéw glowy
i szyi zaliczana jest chirurgia i radioterapia. Optymalnie leczenie
operacyjne powinno by¢ prowadzone przez zespoty réznych spe-
cjalistow zapewniajace obok onkologicznie prawidlowego usu-
niecia guza rowniez mozliwos¢ odpowiedniego z czynnoSciowe-
go i estetycznego punktu widzenia odtworzenia ubytkéw tkanek.
Radioterapia wspotczesnie powinna by¢ realizowana przy uzyciu
nowoczesnych technologii, takich jak napromienianie 3D konfor-
malne (napromienianie, w ktorym ksztatt napromienianego pola jest
precyzyjnie dostosowany do ksztattu guza za pomoca tréjwymia-
rowego planowania leczenia na podstawie badan obrazowych) czy
tez napromienianie o modulowanej intensywnosci wiazki promieni
(IMRT), ktére zapewnia optymalna na chwile obecna ochrone pra-
widlowych tkanek.

Chirurgia i radioterapia czesto sa wykorzystywane tacznie w ra-
mach leczenia skojarzonego, przy czym zwyk!a kolejnos¢ stanowi
napromienianie uzupehiajgce zabieg operacyjny.

Chemioterapia u chorych na raka narzadéw glowy i szyi moze
by¢ stosowana w dwojaki sposéb. W ramach leczenia z zamia-
rem wyleczenia chemioterapia jest kojarzona z napromienianiem
(najczesciej z jednoczesnym uzyciem leku o nazwie cisplatyna),
za$ w przypadkach zaawansowanych z zamyslem zwiekszenia
prawdopodobieristwa wyleczalnosci miejscowej, w tym jako inna
mozliwos¢ zapobiegajaca okaleczajacym zabiegom chirurgicznym.
W badaniach jednoznacznie wykazano, ze w takiej sytuacji jed-
noczesna chemioradioterapia jest skuteczniejsza od wylacznego
napromieniania, cho¢ kosztem ryzyka nasilonych dziatan niepo-
zadanych. Jednak ta mozliwos¢ jest wskazana jedynie dla chorych
w dobrym stanie ogdlnym i bez dodatkowych choréb.

Inng mozliwo$¢ leczenia skojarzonego stanowi dodanie wstepnej
chemioterapii przed jednoczesna chemoradioterapia, co jest wazne
przede wszystkim w przypadkach masywnych przerzutéw do we-
z16w chlonnych szyi. Chemioterapia moze by¢ takze samodzielnym
leczeniem tagodzacym objawy u chorych z nieoperacyjnymi na-
wrotami lub przerzutami odleglymi. Standardowy schemat chemio-
terapii sktada sie z 2 lekéw niszczacych komorki raka: cisplatyny
i 5-fluorouracylu. U chorych w gorszym stanie ogélnym mozna
rozwazyc leczenie innym lekiem o nazwie metotreksat. W ciggu
ostatnich lat wprowadzono takze do leczenia nowe leki uszkadzaja-
ce bezposrednio komorki raka. Pierwszy z tych lekéw — cetuksymab
— stosuje sie jednoczesnie z radioterapig lub acznie z chemioterapia
w razie nawrotu choroby lub przerzutéw odlegtych.

Po leczeniu - rehabilitacja

Naturalny przebieg choroby nowotworowej narzadéow glowy i szyi
oraz leczenie z tego powodu maja, szczegolnie w przypadkach
zaawansowanych, wyjatkowo negatywny wptyw na jakos¢ zycia,
gltéwnie z przyczyn kosmetycznych i czynnosciowych, co przektada
sie na trudnosci w adaptacji pacjenta do nowej sytuacji po okale-
czeniu przez zabieg czy radioterapie. Chorzy poddawani usunieciu
krtani wymagaja intensywnej rehabilitacji przez specjaliste foniatrii
z zamystem wyksztalcenia mowy przetykowej oraz ciaglej pomocy
psychologicznej z powodu skutkéw utraty funkcji glosu. Obecnie
liczba wykonywanych okaleczajacych zabiegéw, w tym usuniecia
krtani, ulegla ograniczeniu w wyniku rutynowego stosowania me-
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tod leczenia oszczedzajacego narzady. Ponadto w ostatnich latach
obserwowany jest spektakularny postep w zakresie technik chirurgii
odtwérczej, ktéry umozliwia natychmiastowe odtworzenie nawet
rozlegltych ubytkéw tkankowych, przekladajace sie na poprawe
efektu kosmetyczno-czynnosciowego. Niezaleznie od tego faktu
chorzy po szerokich zabiegach w obszarze narzadéw glowy i szyi,
w tym rowniez po operacjach weztéw chtonnych, wymagaja sys-
tematycznej, intensywnej rehabilitacji ruchowej dotyczacej takze
funkcji konczyn gérnych.

Rehabilitacja powinna dotyczy¢ réwniez chorych z nasilonymi
péznymi reakcjami popromiennymi, ktére zwykle maja charakter
nieodwracalny, a w skrajnych przypadkach wymagaja pomocy
chirurga. Na przyktad zwt6knienie tkanek po radioterapii powoduje
utrate ich elastycznosci, co z kolei przeklada sie na zaburzenia w
czynnosci narzadéw glowy i szyi, a takze koniczyn gérnych. Innym
typowym przykladem jest wysychanie sluzéwek (kserostomia),
bedace skutkiem uszkodzenia funkcji wydzielniczej gruczotow
Slinowych. Zjawisko to, oprocz dyskomfortu chorego i utrudnienia
przyjmowania pokarméw, powoduje problemy stomatologiczne i
narastajacq podatno$¢ na nawracajace infekcje. W takich sytuacjach
chorzy musza systematycznie korzystac ze specjalistycznej opieki
stomatologiczne;j.

Podstawowa jednak metode ograniczania nasilenia od-
czynéw popromiennych stanowi postep technologiczny
dokonujacy sie w radioterapii, ktérego jednym z gtow-
nych celéw jest poprawa ochrony zdrowych tkanek.

Skutki leczenia onkologicznego wymagajace wdrozenia dziatan
rehabilitacyjnych narastaja proporcjonalnie do stopnia zaawan-

sowania nowotworu w chwili rozpoznania. Dlatego wazne jest '
dazenie do wykrywania nowotworéw w jak najbardziej wezesnych = '

stadiach rozwoju.

Prewencja w nowotworach narzgdow
glowy i szyi

Podstawowa strategia zmierzajaca do ograniczenia zachoro-
walnosci na najczesciej wystepujace typowe raki ptasko-
nabtonkowe narzadéw glowy i szyi jest propagowanie
niepalenia tytoniu, stanowiacego najsilniejszy czynnik
ryzyka powstania raka w odniesieniu do nowotwo-

réw uktadu oddechowego, a takze gérnego odcinka
przewodu pokarmowego. Zmniejszenie liczby oséb
palacych powinno przelozy¢ sie w najbardziej istot-

nym stopniu na zmniejszenie zachorowalnosci na raki

krtani, ustnej i krtaniowej czesci gardla oraz jamy
ustnej. Kolejnym z istotnych czynnikow jest wyso-
koprocentowy alkohol. Ograniczenie przyjmowania
alkoholu powinno skutkowa¢ spadkiem zachorowal-
nosci przede wszystkim na raki jamy ustnej, a réwniez
raki ustnej i krtaniowej czesci gardla. Wazne jest takze pro-
pagowanie dbatosci o higiene jamy ustnej.

Nadzwyczaj wazne znaczenie ma wczesne rozpoznawarnie nowo-
tworéw glowy i szyi. Wiaze sie to bowiem z wieksza skuteczno-
Scig, mniejsza liczba dziatan niepozadanych leczenia i korzystnym
efektem zabiegu.

mmmmmmmmmmmmmmm

Obecnie nie istnieja uzasadnione i akceptowane programy badan
przesiewowych w kierunku wczesnego rozpoznania rakéw na-
rzadow glowy i szyi. W takiej sytuacji gtéwna rola w aspekcie
wczesnego rozpoznawania przypada samym chorym, lekarzom
rodzinnym oraz lekarzom stomatologom. Utrzymywanie sie nie-
ustepujacej chrypki, dyskomfortu i bolow gardta, niegojacych sie
owrzodzen lub zgrubien na btonach §luzowych czy tez pojawienie
sie powiekszonych weztéw chtonnych na szyi przez okres dhuzszy
niz 2 tygodnie powinno by¢ powodem natychmiastowego skiero-
wania do specjalisty laryngologa lub onkologa, a nie nieuzasad-
nionego przedhuzania leczenia przeciwzapalnego, co jest niestety
czesto spotykane.

Zrédlo: Krajowy Rejestr Nowotworow
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L IFIC

Polska

Kontynuujac zapoczatkowany w poprzednim numerze
Biuletynu cykl artykuléw o dzialalnesci Spoétki Centrum
Medyczno-Diagnostyczne w organizacjach naukowych,
przedstawiamy stowarzyszenie IFIC Polska.

Stowarzyszenie powstato w dniu 6 grudnia 2018 r. w Warszawie,
z inicjatywy grupy interesariuszy modelu opieki zintegrowanej,
reprezentujacych rézne zawody zwigzane z opieka zdrowotna
(m.in.: naukowcy, lekarze, pielegniarki, ekonomisci, menedze-
rowie), w celu wspolnego dzialania na rzecz poprawy jakosSci
i efektywnosci systemu opieki zdrowotnej w Polsce. Inspiracja
do zalozenia byla International Foundation for Integrated Care,
prezna, miedzynarodowa organizacja, dzialajaca na rzecz inte-
growanej opieki zdrowotnej.

Prace odbywaja sie w tematycznych zespolach roboczych.
Jednym z kluczowych filar6w opieki zdrowotnej wysokiej ja-
kosci jest dobrze zorganizowana i koordynowana profilaktyka
zdrowotna. Zespo6t ds. profilaktyki w IFIC powstat w celu wspar-
cia dziatan dotyczacych wdrazania i realizacji skutecznych dzia-
tan z zakresu profilaktyki w Polsce i jest najbardziej aktywnym
w grupie. Cztonkowie wypracowali propozycje Strategii Zinte-
growanej Profilaktyki w Polsce na lata 2020-2035, ktéra zostata
zaprezentowana podczas spotkania
z Ministrem Zdrowia, Panem Ada-
mem Niedzielskim pod koniec 2020
I. i ktérej czesciowe zapisy znajduja
odzwierciedlenie w dokumentach
legislacyjnych oraz strategicznych,
przygotowywanych przez MZ.

<2

Aktywni czlonkowie stowarzysze-
nia wilaczaja sie w opiniowanie
projektéw aktow prawnych publi-
kowanych m.in. przez Minister-
stwo Zdrowia, biezace komentarze
eksperckie oraz prace w zespotach
do spraw wdrazania zmian i reform
systemu ochrony zdrowia. I tak np.
dr Pawel Zuk, Prezes zarzagdu CMD, jest zaangazowany w prace
»zespotu do spraw zmian w podstawowe]j opiece zdrowotnej",
bedacego organem pomocniczym Ministra Zdrowia i ktérego za-
daniem jest przygotowanie koncepcji zmian dotyczacych dziatania
podmiotéw POZ — m.in. opieki koordynowanej, czy nowych form
finansowania. Model opieki ,,ABCDE” nad pacjentem w CMD
oraz dos$wiadczenie w organizacji opieki koordynowanej stat sie
podstawa najpierw zalozen projektu pilotazowego NFZ ,POZ
PLUS”, a obecnie zrédlem propozycji rozwiazan systemowych,
ktére beda wdrazane stopniowo w najblizszych latach.

Podpisanie listu intencyjnego przez wiadze
IFIC Polska i NIZP PZH - PIB
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Obecnie, w zwigzku z wydanym stanowiskiem w sprawie pro-
jektu Programu ,,Fundusze Europejskie na Infrastrukture, Klimat
Srodowisko 2021-2027” (FEnIKS), IFIC pracuje nad propozycja
modelu alokacji srodkéw unijnych, wspierajacego podstawowe
zabezpieczenie zdrowotne.

Dziatalno$¢ cztonkéw IFIC to rowniez wy-
stapienia eksperckie podczas konferencji,
webinaréw i wyktadéw na uczelniach.
Ostatnim z wydarzen byl marcowy
VII Kongres Wyzwan Zdrowotnych
w Katowicach. W sesji ,,Podstawowa
opieka zdrowotna w Polsce” wziat
m.in. udziat dr Artur Prusaczyk,
Wiceprezes zarzadu Centrum Me-
dyczno-Diagnostyczne. Podczas sesji
dyskutowano o kierunkach i perspekty-
wach czasowych wdrazania zmian, maja-
cych na celu poprawe funkcjonowanie POZ
w Polsce.

Najblizsze plany obejmuja aktywna wspoétprace z Narodowym In-

stytutem Zdrowia Publicznego — Panstwowym Zaktadem Higieny

. w zakresie m.in. poprawy wskaz-

. .. nikow zdrowia publicznego oraz

,f! ll | J budowy nowoczesnych rozwiazan

i standardow w ochronie zdrowia,

| . opartych na warto$ciach i dowodach
naukowych.

Wiecej informacji o stowarzysze-
niu IFIC Polska mozna znalez¢ na
stronie https://ificpolska.org.pl/
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JAK INFORMOWAC

PACJENTA

Wiekszo$¢ wiadomosci dociera do nas
za pomoca wzroku. Niewidzenie od-
biera nam wieksza cze$¢ informacji ze
$wiata, zmienia dotychczasowe przy-
zwyczajenia, kaze uczy¢ sie zycia na
nowo. Utrata wzroku oraz $wiadomos$¢
jej ostatecznosci sa czesto olbrzymim
szokiem dla pacjenta, za$ dla jego naj-
blizszych trudna sytuacja, z ktérg nie
potrafia sie zmierzy¢.

[ \id

dualnie, z uwzglednieniem okoliczno$ci
towarzyszacych utracie widzenia.

Pierwszym waznym wskaznikiem po-
winien by¢ stan psychiczny i fizyczny
pacjenta. Umiejetne okre$lenie goto-
wosci do przyjecia trudnej wiadomosci
jest podstawa do rozpoczecia rozmo-
wy. Pacjent, ktory cierpi fizycznie badz
przechodzi zatamanie emocjonalne, nie
bedzie w stanie przyja¢ przekazywanej
informacji.

Nie bez znaczenia jest rowniez sytuacja,
w jakiej ociemniaty znalaz! sie zaraz po
utracie wzroku. Obecno$¢ bliskich os6b
czy wsparcie udzielone przez personel
medyczny maja duzy wplyw na podej-
$cie do utraty wzroku przez samego pa-
cjenta, jak rowniez na jego pozZniejsza
postawe w radzeniu sobie z codziennym
funkcjonowaniem.

Tym, ktéry wprowadzi zaré6wno pa-
cjenta, jak i jego najblizszych w $wiat
bez zmystu wzroku powinien by¢ i za-
zwyczaj jest lekarz. Szczera i nie po-
zostawiajaca ztudzen rozmowa wyma-
ga duzej odwagi. W jaki wiec sposob
powiedzie¢ pacjentowi, Ze nie bedzie
widzie¢? Jak opanowaé w nim nara-
stajqcy lek i panike po uslyszeniu tak
tragicznej diagnozy?

Nie ma na to gotowej recepty. To, kiedy
i w jaki sposéb przekaze sie pacjentowi
informacje o utracie wzroku, powinno
zaleze¢ od kilku czynnikéw, ale kazdy
przypadek nalezy rozpatrywac indywi-

mmmmmmmmmmmmm

Rola lekarza w przygotowaniu do po-
informowania o $lepocie jest réwniez
stworzenie atmosfery serdecznosci i za-
ufania. Poczucie wsparcia i profesjona-
lizmu ze strony specjalisty moze by¢ dla
pacjenta Zrédtem spokoju i pewnosci.

Jak o tym méwic? Przede wszystkim
niedopuszczalne jest zrzucenie odpo-
wiedzialno$ci na cztonka personelu me-
dycznego, a kilka stéw rzuconych po-
spiesznie na szpitalnym korytarzu moze
wyrzadzi¢ pacjentowi wiecej ztego niz
zwykle bardzo bolesna rozmowa. Za-
sianie nadziei na odzyskanie cho¢ cze-
Sciowego widzenia u pacjenta, ktory nie

ma na to najmniejszych szans, réwniez
nie pomoze (cho¢ pozornie moze tago-
dzi¢ wage przekazanej wiadomosci) w
budowaniu nowej rzeczywistosci bez
wzroku.

Bez wzgledu na powéd utraty widzenia
samo przekazanie diagnozy nie wystar-
czy. Dlatego wazne jest, aby wyposa-
zy¢ pacjenta w informacje niezbedne do
podjecia dalszych krokéw. Lista insty-
tucji i osrodkéw $wiadczacych pomoc
ociemnialym moze okazac sie punk-
tem zaczepienia i $wiatetkiem nadziei
na profesjonalne wsparcie rowniez dla
bliskich pacjenta.

Utrata wzroku czesto paralizuje. Wy-
zwala poklady stresu, hamuje mechani-
zmy samoobrony i samokontroli. Odbie-
ra umiejetnos¢ racjonalnego myslenia.
W krétkim czasie pograza w rozpaczy i
smutku, od ktérych poczatkowo nie ma
zadnego ratunku. Lekarz, ktory z troska
i empatia przeprowadzi swojego pacjen-
ta przez ten najtrudniejszy czas, Swiad-
czy mu nie tylko profesjonalna opieke,
ale daje solidng podstawe do walki o
kazdy kolejny dzien. Juz bez wzroku,
ale ze Swiadomoscia wartosSci wlasnej
osoby i sily, ktéra mimo przeciwnoSci
pozwala uczy¢ sie zZycia w nowy, nieco
odmienny sposéb.

Paulina Skiba
tyflopedagog

Polski Zwigzek Niewidomych
Instytut Tyflologiczny
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Wzrok

mozna
zdefiniowac jako obnizenie czyn-
nosci wzrokowych utrudniajace,
ograniczajace lub uniemozliwia-
jace wykonywanie zadan zycio-
wych i pelnienie rél spolecznych
na poziomie uznanym za normal-
ne, biorac pod uwage wiek, ple¢
i ewentualne inne czynniki.

U osob slabowidzacych moga by¢ za-
burzone wszystkie czynnosci wzrokowe,
takie jak:

¢ ostro$¢ wzroku czyli przedmioty i zjawi-
ska sq postrzegane niewyraznie, nie wida¢
szczegOlow;

* pole widzenia — jest zawezZone, sa mroczki
w polu centralnym czy mroczki rozsiane,

* widzenie stereoskopowe czyli przestrzen-
ne, widzenie barw, widzenie nocne, lub tyl-
ko niektére z nich i to w r6znym stopniu.

REHABILITACJA wzroku to seria ocen
diagnostycznych oraz cykl ¢wiczen, ktére
maja poméc stabowidzacym w pokonaniu
skutkéw deficytéw wzroku. Moze uzu-
peliac¢ oddzialywania medyczne, ale takze
przynies¢ korzysci w postaci lepszego funk-
cjonowania, nawet wtedy, gdy z medyczne-
go punktu widzenia nic juz nie da sie zrobic.

Proces rehabilitacji wzroku rozpoczyna
sie od oceny funkcjonalnej mozliwosci
wzrokowych. Ocena ta polega na:

* obserwacji zachowan stabowidzacego (np.

jak sie porusza, jak ustawia oczy, glowe
lub cale cialo, kiedy i przy jakich czynno-
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CZYM JEST

REHABILITACJA
WZROKU

| JAK MOZE POMOC

OSOBOM StABOWIDZACYM

Sciach postuguje sie wzrokiem, czy wy-
stepuje mruzenie oczu, oznaki stresu np.
w formie zaciskania piesci),

° przeprowadzeniu testéw w celu uzyska-
nia ogdlnych informacji na temat widze-
nia (np. czy i jak reaguje na Swiatlo i jego
kierunek, w jakim zakresie korzysta z
centralnego pola widzenia i w jakim ob-
wodowego, w jakim stopniu widzi obiekty
z bliska a w jakim z daleka, czy potrafi
przeszukiwa¢ wzrokiem, lokalizowac i
Sledzi¢ obiekty,

* przeanalizowaniu wybranych czynno$ci
wykonywanych przez badanego (np. czy i
jak jest w stanie czytac, pisaC, przemiesz-
czac sie, wykonywac rézne czynnosci z
zycia codziennego),

*innych dziataniach, jak wywiad o proble-
mach wzrokowych, ocena koordynacji
wzrokowo-ruchowej, umiejetnosci wy-
korzystania innych zmystow.

WYNIKICENY FUNKCJONALNEJ SA
PUNKTEM WYJSCIA DO CWICZEN
USPRAWNIAJACYCH.

Przy rehabilitacji wzroku u dorostych,
gdy najczesciej mamy do czynienia ze sla-
bowzrocznoscia nabyta, zajecia uspraw-
niajace maja na celu przywroécenie mak-
symalnej sprawnosci w zyciu codziennym
i w pelieniu dotychczasowych rol. Jest
to m.in.:

° ulatwienie stabowidzacemu zrozumienia
jak funkcjonuje jego wzrok, co i jak widzi,

czego i dlaczego nie widzi,

* dobér pomocy optycznych, takich jak réz-

nego rodzaju lupy (np. ulatwiajace czyta-
nie), jednooczne lunety (pozwalajgce np.
odczyta¢ numer domu), okulary lorneto-
we (np. do ogladania telewizji), pomocy
elektronicznych (powiekszalniki, lupy
elektroniczne),

* dobér pomocy nie optycznych, takich jak
kolorowe filtry naktadane na tekst dla po-
prawienia kontrastu, pulpity do ksigzek i
ramki ulatwiajace czytanie, okulary filtru-
jace zmniejszajace ol$nienie,

°nauka korzystania z pomocy optycznych
nie optycznych oraz nauka modyfikowa-
nia otoczenia fizycznego poprzez umie-
jetne stosowanie oSwietlenia, koloréw,
kontrastow, eliminowanie odblaskéw,
odpowiednia organizacje przestrzeni, sta-
nowisk pracy, nauki,

° prowadzenie ¢wiczen usprawniajacych np.
uczenie takiego patrzenia, aby docierato
do oka jak najwiecej informacji poprzez
odpowiednie ustawianie gatek ocznych,
kontrolowanie ich ruchéw, uczenie in-
terpretowania czesto $ladowych i znie-
ksztatconych informacji wzrokowych, aby
opierajac sie na doswiadczeniu, budowac
z nich caly obraz.

O to, gdzie uzyska¢ pomoc rehabilitanta
wzroku, mozna pyta¢ w Centrum Rehabi-
litacji Instytutu Tyflologicznego Polskiego
Zwiazku Niewidomych.

tel. 22 635-52-84

Elzbieta Oleksiak
tyflopedagog
Polski Zwigzek Niewidomych

Instytut Tyflologiczny
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Prawidtowe
nawyki zywieniowe

Wprowadzenie do naszego
zycia wskazanych ponizej
regut pozwoli nam na
Zmiane naszego spo-
sobu odzywiania na
lepszy. Natomiast ich
stosowanie przez jakis

czas, a W konsekwen-

¢ji utrwalenie, spowo-

duje uksztattowanie

sie wtasciwych nawy-

kow zywieniowych. Te

z kolei zapewnig nam
zdrowie, energie i wital-
nosc¢ oraz pomoga utrzy-
mac prawidtowa mase ciata.

WLASCIWE
TECHNIKI KULINARNE

Z punktu widzenia dietetyki najlepszymi technikami ku-
linarnymi sq gotowanie na wodzie i parze, pieczenie albo
smazenie na patelni grillowej. Niepolecane jest smazenie
w glebokim tluszczu i w panierce. Wcielenie w zycie po-
stulowanych przez dietetykéw technik przygotowywania
positkéw nie powinno by¢ trudne. Techniki te sa bowiem
tansze i szybsze niz tradycyjne smazenie. Poréwnajmy — aby
zrobi¢ piers z kurczaka smazona na thuszczu w panierce, po-
trzebujemy jajko i butke tarta. Ponosimy wiec koszty zakupu
tych produktéw, a czesto dzieje sie tak, ze musimy wyrzuci¢
ich nieuzyte resztki — trudno bowiem tak oszacowac ich
ilos¢, aby panierki byto ,,akurat”. Dodatkowo musimy uzy¢
dwoch dodatkowych naczyn w celu obtoczenia miesa, nie
modwiac o patelni do smazenia, do ktérej zmywania zwykle
brakuje ochotnikdw. Jezeli natomiast ten sam kawatek piersi
z kurczaka natrzemy ziotami, owiniemy w folie aluminiowa
i upieczemy, to nie potrzebujemy dodatkowych sktadnikéw.
Co wiecej, thuszcz ze smazenia nie osadza sie na kuchennych
sprzetach, a w calym mieszkaniu nie czu¢ smazonym kotle-
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tem. W piekarniku miesa nie musi-
my tez dogladac ani przekreca¢ na
druga strone. Wybor powinien
wiec by¢ prosty...

WYBIERANIE
PRODUKTOW
SEZONOWYCH

W klimacie umiarkowanym
kazda pora roku obfituje w ty-
powe dla siebie produkty. Wiosna
cieszymy sie szparagami, mtoda
kapusta, botwing, rabarbarem, mtoda
marchwia, malinami i truskawkami. Lato
to czas na $liwki, wisnie, porzeczki, jagody,

béb, cukinie i fasolke szparagowa. Jesien obfituje
w dynie, papryke, buraki i gruszki. Zima to czas orzechow,
kiszonek i cytruséw. Zbierane w szczycie sezonu produkty
sa najzdrowsze, bowiem nie wymagajq przetwarzania ani
konserwowania. Réwniez ten nawyk powinien stac sie co-
dziennoscia. Produkty sezonowe dostepne sa krétko, wiec
trzeba sie ich naje$¢ na zapas. Ponadto w szczycie sezonu
ich ceny sa zwykle nizsze, co stanowi dodatkowy czynnik
zachecajacy.

SPOZYWANIE PRODUKTOW
WYSOKOODZYWCZYCH

| UNIKANIE PRODUKTOW
SZKODLIWYCH

Juz w starozytnosci Sokrates zauwazyl, ze ,,jemy, aby zy¢,
nie zyjemy, aby je$¢”. Spozywane przez nas pokarmy maja
na celu zapewnienie nam dobrej kondycji fizycznej i psy-
chicznej, wzmocnienie odpornosci, dodanie energii i si.
Dlatego tez, juz w procesie robienia zakupéw, powinnismy
wybierac te z nich, ktére rzeczywiscie odzywia nasz orga-
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nizm. Za kazdym razem, gdy zastanawiamy sie, jaki produkt wybra¢ albo
na jaki positek sie zdecydowa¢, pomyS$lmy o tym, czy jest on zdrowy
i korzystny dla nas, czy moze niekoniecznie. Warto wskaza¢, ze
zwykle po positkach niewarto$ciowych czy ztej jakosci, czu-
jemy sie nie najlepiej. Abstrahujac od samych ewentualnych
dolegliwosci trawiennych, warto w tym miejscu wskaza¢ na
senno$¢ po zbyt thustym i stodkim deserze czy uczucie ,,za-
pchania” sie suchym prowiantem. Siegajac po dany produkt
zastanowmy sie, jaka moze by¢ alternatywa. W przypadku
positku poza domem — moze warto zamiast kanapki zabra¢

do pracy samodzielnie przygotowany lunchbox albo cho-
ciazby kupi¢ w sklepie gotowa zupe (oczywiscie zwracajac
uwage na jej sklad). Na deser zamiast kremowej wuzetki
mozemy wybra¢ jakis owoc albo chociaz mniej thusta, 1zej
strawna i bardziej odzywcza szarlotke. W restauracji, zamiast
zamawiac thuste zZeberka, moze skusimy sie na chudsza pieczen
albo rybe? Zdrowa dieta to sztuka odpowiedniego wyboru. W
przypadku koniecznosci jego dokonania zastandwmy sie, ktory
positek bardziej nam sie przystuzy. Nim zdazymy sie zorientowac,
wiasciwych wyboréw zywieniowych bedziemy dokonywa¢ pod$swiadomie.

Waznym aspektem jedzenia jest rowniez cieszenie oczu i psychiki spozywanym pokarmem. Zbyt
monotonna dieta, oparta na tych samych sktadnikach, nie dos¢, ze szybko nam sie znudzi, to na
dodatek pociagnie za soba niebezpieczenistwo braku zapewnienia wszystkich niezbednych mikro- i
makroskladnikéw. Dlatego tez warto zréznicowac swoj sposob zZywienia i siega¢ po rozmaite pro-
dukty. Nie musza by¢ one wyszukane. Wazne jest stuchanie swojego ciata — czesto poprzez odczuwa-
nie checi zjedzenia czegos sygnalizuje nam ono zapotrzebowanie na okreslony sktadnik mineralny.
Konieczne jest tez zachowanie zdrowego rozsadku. Czasami mamy ochote na

co$ po prostu niezdrowego. Uleganie takiej pokusie, o ile oczywiscie nie

. jest zbyt czeste, nie jest niczym ztym. Warto jednak przygladac sie

- tym zachciankom — pod katem ewentualnej potrzeby odpowiedniej
suplementacji. Przyktadowo — ochota na czekolade albo wyroby
— ‘ z dodatkiem kakao moze by¢ objawem niedoboru magnezu.

Konkluzja jest nastepujaca — nalezy dba¢ o urozmaicenie
swojej diety poprzez wprowadzanie do niej r6znorodnych
produktéw. Obserwowac swoje ,,zachcianki” spozywcze i
od czasu do czasu pozwala¢ sobie na pewne odstepstwa
od ,,zdrowej” diety. By¢ moze w danym momencie jaki$
sktadnik spozywczy jest naszemu organizmowi po prostu
potrzebny.

Maja one bowiem wplyw na sposéb odzywiania przez cale Zycie.
A przeciez czego sie Ja$ nie nauczy, tego Jan nie bedzie umiat. Albo
bedzie musiat nauczy¢ sie samodzielnie.
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» Jak U ciocCi
Na iMmieninach

Biszkopt z czterech jajek, szklanki cukruy, 7/ W%

szklanki maki, tyzki oliwy, tyzeczki prosz-
ku do pieczenia. Masa serowa: 1 kg sera
biatego, 5 jajek, 1,5 szklanki cukru, bu-
dyn Smietankowy, zapach waniliowy.

Biszkopt przekroi¢ na pét. Posmarowac po-
lewq, potozy¢ poét masy serowej, przykry¢
drugim blatem, pola¢ polewq, potozy¢ resz-
te sera. Piec godzine. Po ostudzeniu polac
. resztq polewy. Zamiast polewy do srodka
Polewa: 1 masto (lub margaryna), 1,6 szklanki tortu, blaty biszkoptowe mozna posmaro-
cukru, 3 tyzki wody, 3 tyzki kakao. waé warstwg dzemu z czarnej porzeczki.

g

Beza: 8 biatek, 2 szklanki cukru, 5 tyzek maki
ziemniaczane).

Krem: 2 cytryny, kostka masta, 3 jajka, czu-
bata tyzka cukry, kieliszek spirytusu.

Z cytryn wycisng¢ sok. Biatka ubi¢ na sztyw-
nqg piane i utrwalic cukrem. Wsypa¢ make
ziemniaczang i tyzeczke soku z cytryny. 5
tyzek piany wtozy€ do szprycki i wycisngcC

§ na papier do pieczenia mate beziki. Z reszty

upiec 3 blaty bezowe, 20 minut w piekarni-
ku rozgrzanym do 180 stopni C. Jajka wbi¢
do miski, doda¢ cukier i ubija¢ na parze az
zgestnieje. Ostudzi€ i zmiksowac z migkkim
mastem, dodajgc sok z cytryn i spirytus. Bla-
ty przetozy¢ masqg cytrynowq i wstawi¢ do
lodowki. Przed podaniem udekorowac bez-
ikami i strézynami ze skorki cytryny.

TN NN\ N\
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Ciasto: 3 tabliczki czekolady, po 30 dag
maki, masta, cukru, 6 jajek, 15 dag migdatow,
% szklanki cukru pudru.

Do przetozenia: dzem morelowy.

Masto ucierac z cukrem, dodajgc kolejno
26ttka. Nie przerywajgc ucierania, dodac
100 g czekolady rozpuszczonej na parze i
wystudzonej. Dosypa¢ make, 1/3 obranych
i zmielonych migdatow, delikatnie wymie-
szac¢ z piang ubitg z 5 biatek. Ciasto wylac do
nattuszczonej tortownicy i upiec w 180 stop-
niach C. Ostudzony placek przekroi€ na dwie
czesci i przetozy¢ dzemem. Reszte zmielo-
nych migdatéw utrze€ z cukrem pudrem i
pozostatym biatkiem na gtadkg mase mar-
cepanowa. Przykry€ foliqg aluminiowq, by nie
przylepita sie do watka i rozwatkowac ksztatt
kota. Potozy€ na tort. Pozostatg czekolade
rozpuscic na parze i polac tort.

TN N\ N\

7/9"1 } ( / UCCIHy - 7/
dac wibrki i proszek, delikatnie wymieszac i

Ciasto: 8 jajek, 1,5 szklanki cukru, 8 tyzek maki,
2 tyzki kakao, 1tyzeczka proszku do pieczenia.
Upiec biszkopt, przekroi€ na dwie czesci. Na-
sqczy¢ (tyzeczka kawy rozpuszczonej w 0,5
szklanki wody).

Ciasto II: 20 dag wiorkéw kokosowych, 5

biatek, 1 szklanka cukru, 1 tyzeczka proszku
do pieczenia.

Biatka ubi¢, wsypac cukier i znéw ubi¢. Do-

piec 20-25 minut.

Masa: 5 z0ttek, % szklanki cukru, 1 budyn
Smietankowy, 3 tyzki maki, 1,5 kostki masta,
cukier waniliowy, % szklanki cappuccino
Smietankowego. Z6ttka utrze¢ z cukrem,
doda¢ make, budyn, cukier waniliowy i pot
szklanki mleka. Reszte mleka zagotowac,
wla¢ budyn, mieszajgc zagotowac. Ostu-
dzony utrze¢ z mastem i cappuccino. Ukta-
dac¢ warstwy: blat biszkoptowy, krem, ciasto
ll, krem, blat biszkoptowy, polewa.

e S W e '
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Gtos Natury A

Dzieciol

Dziecioly sa fascynujaca grupa ptakéw.
Pod wzgledem zachowania, wygladu
i przystosowania do nadrzewnego try-
bu zycia, wyrézniaja sie na tle innych
pierzastych mieszkancéw lasu. Stukaja
dziobem w drzewo nie tylko, gdy poszu-
kuja pozywienia, ale rowniez by sie po-
rozumiewac lub wykuc¢ dziuple legowa.
Pelnia role lesnych deweloperéw, gdyz
opuszczone dzieciole dziuple sa chetnie
zamieszkiwane przez inne zwierzeta.

W Polsce spotkamy az
10 gatunkéw dziecio-
16w. Niemal wszystkie
to ptaki typowo osiadte,
ktére caty rok spedza-
ja w tej samej okolicy.
Grupe tzw. dzieciotéw
pstrych tworza dzie-
ciol duzy, biatoszyi,
bialogrzbiety, S$redni
i dzieciotek. Cho¢ na
pierwszy rzut oka to
bardzo podobne ptaki,
to roznia sie wielko-
$cig, rozmieszczeniem
czarno-biatych plam
na piérach i przede
wszystkim $rodowi-
skiem wystepowania.
Kolejne dwa gatunki
to dzieciol zielony i
dzieciol zielonosiwy.
Ich ulubionym pokar-
mem sg mrowki. Naj-
wiekszy jest dzieciot
czarny. Gabarytami
ciata dor6wnuje niemal
gawronowi. Najrzadszy
jest dzieciot tréjpalczasty, ktéry wystepu-
je tylko tam, gdzie znajdzie dostateczna
ilo§¢ martwych $wierkéw. Osobliwym
gatunkiem jest kretoglow. To taki odmie-
niec wérod dzieciotéw. Nie wspina sie po
pniu drzewa i nie kuje dziupli. W dodatku
wyglada jak szarobrazowa ¢ma, zaniepo-
kojony syczy niczym waz, a zime spedza
w srodkowej Afryce.

Aby glowa nie bolala ...
Dhugi, ostry i zbudowany z wytrzymatej

tkanki rogowej dziéb to podstawowe na-
rzedzie pracy kazdego dzieciota. Grubsza

niz u innych ptakéw czaszka skutecznie
chroni mézg przed wstrzgsami. Wypelnia
on szczelnie jej wnetrze, wiec podczas
uderzen pozostaje nieruchomy. Dodat-
kowo cata czaszka opleciona jest przez
bardzo dhugi jezyk, ktéry umocowany jest
az u nasady dzioba. Takie zabezpieczenie
skutecznie stabilizuje czaszke i amortyzu-
je wszelkie wstrzasy, ktére moglyby by¢
niebezpieczne dla m6zgu. Oczy i nozdrza
dzieciola sa réwniez specjalnie chronione
przed odpryskujacymi drzazgami. Przed
kazdym uderzeniem w drze-
wo, oko ostaniane jest
trzecia powieka, ktéra
dodatkowo je stabili-
zuje. Otwory nosowe
sa niewielkie i przykryte
drobnymi, szczeciniasty-
mi pioérkami. Ci pierzasci
drwale mogga bardzo stabil-
nie utrzymywac sie na korze
drzewa podczas pracy, dzieki
przeciwstawnemu ustawieniu
palcéw nég - dwa do przodu,
dwa do tylu (wyjatek stanowi
dzieciot tréjpalczasty) zakon-
czonych zakrzywionymi pazu-
rami. Bardzo wazne podparcie
zapewnia im ogon, ktérego pidra
sa tak sztywne, ze bez problemu
utrzymuja ciezar ciala ptaka.

Sygnaty dzwiekowe sta-
nowia podstawe komu-
nikacji wsrod ptakow. U
schytku zimy i wczesna
wiosng wiekszo$¢ gatunkéw dzieciotow
zaczyna bebni¢. C6z to oznacza? Bebnie-
nie to nic innego jak rytmiczne uderzanie
dziobem w rezonujacy, pusty pien, sek
badzZ suchy konar drzewa. Wazne, by byto
jak najglosniejsze i niosto sie jak najda-
lej w las. Nic wiec dziwnego, Ze niektore
dziecioly (w szczego6lnosci dzieciot duzy)
chetnie zamieniajq drewniang perkusje na
metalowe elementy shupéw, blaszane latar-
nie, dachy budynkéw czy rynny. Bebnie-
nie spenia role glosu godowego. Za jego
pomoca dziecioty oznaczajq terytorium i
wabia partnera. Te czynno$¢ wykonuje
samiec i samica. Kazdy gatunek dzieciota
wygrywa swdj rytm z r6zna sila i czestotli-

woscig. Rekordzista w szybkosci bebnienia
jest dzieciotek, ktéry uderza dziobem w
drzewo do 30 razy na sekunde. U pieciu
gatunkdéw dzieciotow (duzego, dzieciotka,
czarnego, bialogrzbietego i tr6jpalczaste-
go) bebnienie jest na tyle charakterystycz-
ne, ze doSwiadczony ornitolog jest w stanie
przypisac je do gatunku z duzej odlegtosci.

M1 dla potrzebujacych

Dziecioly to prawdziwi deweloperzy
w Swiecie przyrody. Wiekszos$¢ gatunkow
przed rozpoczeciem kazdego sezonu lego-
wego wykuwa nowa dziuple. Te z poprzed-
nich lat, opuszczone przez prawowitych
wilascicieli, bltyskawicznie trafiajgq na ry-
nek nieruchomosci wtérnych. Ile gatunkéw
dzieciotdw, tyle rozmiaréw dziupli, wiec
potencjalni lokatorzy maja w czym wy-
biera¢. Stanowia one wazne miejsca roz-
rodu wielu gatunkow ptakow. Korzystaja z
nich sikory, muchotéwki, kowaliki, szpaki
i pleszki. W gronie ptakdw zasiedlajacych
dzieciole dziuple znajdziemy rowniez sowy
(séweczka, wlochatka, puszczyk), gotebie
(siniak) oraz ptaki wodne (gagot, nuroges).
Lacznie na terenie kraju z dziupli wykutych
przez dziecioty korzysta ok. 30 gatunkéw
ptakéw. Jako miejsca schronienia wyko-
rzystuja je niektore ssaki (kilka gatunkéw
nietoperzy, pilchowate, kuna le$na) oraz
liczne bezkregowce. Ze wzgledu na tak
wazna role, jaka pelia w ekosystemach
lesnych, dziecioly okreSlane sa mianem
gatunk6éw zwornikowych. Czyli takich,
ktére sq wzglednie nieliczne, ale znacznie
wplywajq na strukture i funkcjonowanie
ekosystemu.

Chociaz ,,mieszkanie” w glebokiej dziecio-
lej dziupli jest bardzo atrakcyjne, to tak do
konca niezbyt bezpieczne. W szczegdlno-
$ci przekonac sie o tym moga sikory, mu-
chotowki czy pleszki. W trakcie poszuki-
wania pokarmu dziecioty chetnie zagladaja
do swoich dawnych dziupli i jesli znajda
w nich jaja czy mate piskleta, potraktuja
je jako urozmaicenie swojej diety. To taka
mroczna strona dzieciotéw, o ktérej rzadko
sie wspomina.

Tekst i zdjecie: Kamil Krynski
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"Porozumienie bez przemocy
w zwigzkach. Zbadaj swoje relacje”

Z utesknieniem czekasz, by zobaczyé¢,
jak twoje bliskie relacje kwitng?

Liv Larsson

Wydawnictwo Czarna Owca 2022

Najwazniejsze sposrod wszystkich
pytan w tej ksiazce to: jakie, wedle
Twojego zyczenia, powinny by¢ Two-
je relacje? Jesli odpowiedz jest jasna,
z duza tatwoscig dowiesz sie, jak po-
stepowac.

Wyobraz sobie, ze dobrze przygotowa-
1e$ sie, aby wykona¢ wazne zlecenie
w Paryzu. Wypozyczyle$ skuter, na-
uczyles sie kilku kluczowych zwrotow
po francusku, jeste$ tam odpowiednio
wczesnie i w reku trzymasz mape miasta. Jednak czegokol-
wiek sie podejmiesz i jakkolwiek to zrobisz, wychodzi Zle.
Bez wzgledu na to jak szybko jedziesz i tak nie dojezdzasz
tam gdzie powiniene$. Uwazasz mimo wszystko, ze nalezy
podejs¢ do tego pozytywnie, wiec sie Smiejesz, aby roztado-
wac frustracje i jedziesz dalej. Po kilku godzinach odkrywasz,
Ze mapa, ktéra trzymasz, przedstawia nie Paryz, a... Londyn.

POROZUSIENIE
BEZ PRZEMOCY
W EWIATKACH

Fcls] tmrgr mlargs

Identycznie jest z relacjami. Wszystkie narzedzia okazq sie
zbyteczne, jesli nie bedziesz wiedziat do czego ich uzy¢.
Twoje pozytywne nastawienie sprawi, ze wytrzymasz, ale
nie zaprowadzi Cie do celu. Badanie relacji pozwoli Ci zdia-
gnozowac, naprawic i usprawnic¢ wszystkie kontakty tak, aby$
mogt widzie¢ jak rozkwitaja.

Gorliwe zaangazowanie, a takze narzedzia tej ksiazki i jej
klarowno$¢ moga sprawi¢, ze Twoje relacje nabeda takiego
charakteru o jakim marzysz.

Powyzszy opis pochodzi od wydawcy.

PLYTA Z KLIMATEM

W wiosennym wydaniu kwartalnika zaproponuje plyte, ktéra
jako pierwsza zauroczyla mnie w 2022 r. Jest to wydana po 14
latach przerwy muzyka norweskiej grupy Madrugada "Chimes
at Midnight" . Muzyka naznaczona w duzej mierze osobowoscia
lidera Siverta Hoyema, ktory przez ostatnie lata poSwiecat sie
projektom solowym. I niedaleko od
nich lokuje sie nowe wydawnictwo
macierzystego zespotu. To ptyta bar-
dzo spdjna, przesigknieta klimatem
melancholii, pieknych melodii i hip-
notyzujacego glosu Siverta. Warto
takze wspomnie¢, Ze promocyjnie
nakrecono do niej kilka teledyskow
mozliwych do obejrzenia chociazby
na youtube, z pieknymi widokami
péinocnej Norwegii, ktére w znaczacy sposéb wptynely na piek-
no muzyki.

MADRUGADA

AT MIDNIGHT
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Wiedza i rozrywka
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Spotykaja sie dwie sasiadki:

- Jak sie czuje pani maz? Styszatam, ze byt u lekarza?

- Tak, lekarz zalecit mu pali¢ najwyzej piec¢ papieroséw dziennie.
- | co, zastosowat sie do rady? Pali teraz mniej?

- Zastosowat sie, z tym ze wczesniej w ogéle nie palit.

W szpitalu:
- Panie doktorze, co sie dzieje po Smierci?
- Zmieniamy posciel.

W tych ciezkich czasach moge z duma powiedzie¢, ze udato mi
sie zadbad o zdrowie. Badat mnie ostatnio dentysta i powie-
dziat, ze nie mam zadnej korony!

U lekarza:

- By¢ moze na pana chorobe wptyw ma wypijany alkohol. Niech
pan pije potowe tego co teraz i zobaczymy czy bedzie lepiej...

- To moze bede pit dwa razy tyle co teraz i zobaczymy czy
bedzie gorzej?

Lekarz omawia z pacjentka szczegoty operacji. W gabinecie jest

réwniez jej maz.

- Przed zabiegiem zastosuje znieczulenie miejscowe -
ttumaczy chirurg.

- Prosze pana - wtraca sie maz pacjentki - koszt nie ma
znaczenie, niech pan zastosuje znieczulenie zagraniczne.

Idzie typ do dentysty i pyta sie:

- Panie, a czemu to ceramiczny kibel kosztuje 300 zt,
a ceramiczny zab 1000 zt?

Na to dentysta:

- Bo kiblem sie niewygodnie gryzie.

Rozmowa w szpitalu:

- Naprawde bedzie mnie operowat student?
A jak mu sie nie uda?

- To, niestety, nie zda...

Z ogtoszen:

"Sprzedam pozytywny wynik testu na koronowirusa.
Zapewnia 2 tygodnie spokoju bez odwiedzin zony, teSciowej,
kontroli ZUSu".

@m%u
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W sezonie grillowania wiele oséb chciatoby ustyszeé, ze
plasterek karkéwki lub boczku jeszcze nikomu nie zaszkodzit.
Jednak majgc na wzgledzie nasze zdrowie, tak nie powiem,
chodZz moge narazi¢ sie wielu czytelnikom. Proponuje na
ruszcie grilla, zamiast miesa umiescié rybe oraz warzywa np.
szparagi, cukinie, ziemniaki, papryke i co kto lubi. Powiem
wiecej ftuszcz kapigcy z miesa na rozgrzane wegle generuje
charakterystyczny aromatyczny dym, peten toksycznych
zwiqzkdw, ktére przenikajg nie tylko do miesa, ale takze
do naszych ptuc. Mogq one wplywaé na powstawanie
wielu choréb w tym na nowotwory i choroby sercowo-
naczyniowe. Warto wiec zachowaé umiar odnosnie
grillowania miesa, co nie musi oznaczaé rezygnowania ze
wspdlnych spotkan w ogrodowych altanach. Podkreslam,
ze grillowane warzywa w ogdle nie zawierajq toksycznych
zwigzkdw, nawet jeéli je bardzo zweglimy.

Cholesterol

Cholesterol to wazny sktadnik bfon komérkowych organizmu

cztowieka, jest niezbedny do wytwarzania witaminy
D3, hormonéw nadnercza oraz pliciowych. Odgrywa
réwniez istotng role w pracy mézgu. Nie jest on zatem sam
w sobie szkodliwy, niebezpieczny jest dopiero jego nadmiar.
Cholesterol jest produkowany w watrobie i $cianach jelit
oraz jest dostarczany do organizmu przez spozywane
pokarmy. Cholesterol catkowity na ogét dzieli sie na dwie
frakcje: cholesterol LDL (zta frakcja) i cholesterol HDL (dobra
frakcja). Zbyt wysoki poziom zfej frakcji LDL prowadzi do
odktadania sie blaszek miazdzycowych i zwezenia $wiatfa
naczyn krwiono$nych, co z kolei powoduje utrudniony
przeptyw krwi. Prowadzi to do zmniejszenia ilosci krwi i tlenu
w narzqdach. Wraz ze wzrostem poziomu cholesterolu LDL
zwigksza sie ryzyko, np. udaru mézgu czy zawalu serca.
Natomiast frakcja cholesterolu HDL, odpowiedzialna jest za

Przed nami
a_sezon grlllowanla
£ " - ale wystrzegaj sig
2 o ’“cholesterolu

usuwanie zlego cholesterolu ze $cian naczyri oraz innych
frakcii lipidowych. Dlatego wtasnie cholesterol HDL to jeden
z najwazniejszych elementéw zapobiegajgcych miazdzycy.
Wysokie stezenie tego cholesterolu ma wiasciwosci ochronne
w powstawaniu choréb ukfadu krgzenia. Podsumowujqc dla
ludzkiego organizmu najkorzystniejszy jest wysoki poziom
HDL przy jednoczesnym niskim poziomie LDL.

NORMY CHOLESTEROLU

Nalezy podkreslic, ze objawy wysokiego
cholesterolu odczuwa si¢ dopiero w momencie
rozwoju miazdzycy tetnic. Niestety jest to alarm
zbyt pézny. Nie nalezy czekaé na pierwsze objawy
miazdzycy, ktére manifestujg sie problemami
z koncentracjg, bélami konczyn dolnych tzw.
chromaniem przystankowym c¢zy widocznymi
z6ttakami ptaskimi w kqgcikach oczu, na tokciach,
kolanach, c¢zy sciegnach Achillesa. Dlatego
zachecam wszystkich, nawet osoby miode do
systematycznego, co najmniej jeden raz w roku
badania poziomu cholesterolu. Norma cholesterolu
catkowitego we krwi wynosi ponizej 200 mg/dl
5,2 mmol/l). Podwyzszony poziom cholesterolu
to 200-250 mg/dl (5,1-6,5 mmol/l). O poziomie
znacznie podwyzszonym moéwimy, gdy jego
wartos¢ przekracza 250 mg/dl (>6,5 mmol/l).

Przyczyny wysokiego cholesterolu

Przyczyn podwyzszonego stezenia cholesterolu catkowitego
moze by¢ wiele, oprécz tych znanych jak: otylo$é, mata
aktywno$¢ fizyczna, bledy zywieniowe to réwniez sq
przyczyny nie do korica od nas zalezne tj.: uwarunkowania
genetyczne, choroby przewlekte (np. niedoczynnosé



tarczycy, choroby watroby i nerek), przyjmowanie nie-
ktérych lekéw (np. kortykosteroidéw i beta-blokerdw),
a takze stres. Niestety fatwiej jest wyeliminowaé btedy
zywieniowe niz wplyngé na zmniejszenie stresu w naszym
codziennym Zzyciu.

Niestety nie kazda osoba, ktéra ma wysoki poziom
,dobrego” cholesterolu moze spa¢ spokojnie. Czgsteczki
HDL tez przenikajg do $ciany tetnic, ale ich dziatanie jest
zupetnieinne niz LDL. Majg one bowiem zdolno$¢ pobierania
cholesterolu ze $ciany tetnicy i przenoszenia go z powrotem
do watroby, gdzie ulega przemianie na kwasy zéfciowe.
HDL jest wiec waznym elementem mechanizmu zwrotnego
w gospodarce cholesterolowej organizmu. Jednak przyczyn
braku skutecznoéci HDL-u w walce z miazdzycq jest
catkiem sporo. Czgsteczki HDL mogq nie mieé wtasciwosci
odbierania cholesterolu ze $ciany tetnicy albo nie mieé
wiasciwosdci  antyoksydacyjnych,  zabezpieczajgcych
cholesterol LDL przed utlenieniem. Nie mozna sie fudzi¢,
ze nawet dobrze dziatajgcy HDL jest w stanie naprawié
wszystkie szkody spowodowane przez utrzymujqcy sie
przez wiele lat podwyzszony poziom cholesterolu LDL.

Zapobieganie

Cholesterol sam w sobie nie powoduje miazdzycy. Sq
inne wazne czynniki, z ktérymi warto sie¢ zapoznaé.
Pragne zwrdcié uwage na nowe doniesienia medyczne
w kwestii czynnikéw ryzyka miazdzycy. W przypadku, kiedy
w organizmie wystepuje podwyzszony poziom aminokwasu
o nazwie homocysteina i w swej niezmienione| postaci
dostaje sie ona do krwioobiegu, nastepuje uszkodzenie
$cian naczyri krwiono$nych oraz gromadzenie sie w tych
miejscach substancji tuszczowych, czyli cholesterolu.
Komérki namnazajqg sie w celu ,naprawy” powstatego
uszkodzenia, tworzqctzw. blaszke miazdzycowq. Nastepuje
zwezanie sie $wiatta naczyr i hamowanie przeptywu
krwi tetniczej, co z kolei prowadzi do wystepowania
choréb  sercowo-naczyniowych,  wiericowych,  zmian
miazdzycowych, wylewéw oraz udaréw. Lista tych choréb
brzmi znajomo. Pacjenci ze zdiagnozowanymi chorobami
niedokrwiennymi serca, wieficowymi, miazdzycowymi
oraz ze sklonnoscig do wystepowania tych choréb coraz
czesciej kierowani sq przez lekarzy na badanie poziomu
homocysteiny, badanie to jest réwniez zalecane przez
Polskie Towarzystwo Badan nad Miazdzycq. Jest ono
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proste i mozliwe do wykonania podczas okresowych
badan kontrolnych. Na podstawie interpretacji wynikéw
stwierdza si¢ stopien zagrozenia. Prawidiowy poziom
stezenia homocysteiny we krwi miesci sie w zakresie 5-14
pmol /1. Homocysteina jako powazny czynnik ryzyka wielu
choréb dla wigkszosci z nas jest czym$ nowym, jednak
prawdopodobnie w ciggu kilku najblizszych lat stanie sie
réwnie popularna jak obecnie powszechny cholesterol.
Nie istniejg zadne leki na obnizanie poziomu homocysteiny.

Poprzez prawidtowe odzywianie oraz
suplementacje mozemy sami dostarczy¢
odpowiednich zwigzkéw, ktére regulujg poziom
homocysteiny w organizmie tj.: kwas foliowy,
witamine B6, witamine B12, choline, betaine,
ktora jest obecna np. w burakach. Aby skutecznie
obnizy¢ poziom homocysteiny w organizmie,

nalezy przewlekle suplementowac te zwiqzki.
Wsréd innych czynnikéw wptywajacych na
powstawanie miazdzycy mozna wymienié: zbyt
niski poziom witaminy C, D3, B6, K2, magnezu,
zta proporcja kwasu Omega-3 do Omega-6,
wolne rodniki, otylosé, mata aktywnos¢ fizyczna,
palenie tytoniu takze bierne, nadcisnienie tetnicze.

Dr n. med. Ewa Czeczelewska
Dziekan Wydziatu Nauk o Zdrowiu
Collegium Mazovia Innowacyjna Szkota Wyzsza
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Nasze placéwki

Przychodnia Zdrowia nr 1
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 Siedlcach
ul. Kleeberga 2

Poradnia Zdrowia Psychicznego
i Leczenia Uzaleznien w Siedlcach
ul. Sokotowska 161

Przychodnia Zdrowia Centrum
w Minsku Mazowieckim
ul. Pitsudskiego 42A

Przychodnia Dabréwka
w Minsku Mazowieckim
ul. Dabréwki 52

Przychodnia Zdrowia
w Lukowie
ul. Miedzyrzecka 66

Przychodnia Zdrowia
w Aleksandrowie
Aleksandréow 43B

Przychodnia Zdrowia
w Seroczynie
ul. Siedlecka 3

Przychodnia Zdrowia
w Olesnicy
Olesnica 132

Zaktad Opiekuiczo-Leczniczy
w Olesnicy
Olesnica 132

Przychodnia Zdrowia
w Domanicach
Domanice Kolonia 17

Przychodnia Zdrowia
w Latowiczu
ul. Sw. Ducha 30

Przychodnia Zdrowia
w Wielgolesie
ul. Nowowiejska 34

Przychodnia Zdrowia
w Hotubli
ul. Siedlecka 68

Przychodnia Zdrowia
w Bielanach
ul. Podlaska 10

Przychodnia Zdrowia
w Rozbitym Kamieniu
ul. Wiktora Szajkowskiego 7

Przychodnia Zdrowia
w Debem Wielkim
ul. Szkolna 17

Przychodnia Zdrowia
w Ceranowie
Cerandéw 25

Przychodnia Zdrowia
w Garwolinie
ul. Korczaka 35

Przychodnia Zdrowia
w Nurze
ul. Drohiczyniska 8

Przychodnia Zdrowia
w Sterdyni
ul. Lipowa 1a

Przychodnia Zdrowia
w Strachéwce
ul. Norwida 7

Przychodnia Zdrowia
w Stanistawowie
ul. Szkolna 6

Przychodnia Zdrowia
w Pustelniku
ul. Szkolna 16

Przychodnia Zdrowia
w Andrzejewie
ul. Srebinska 10

Przychodnia Zdrowia
w Zelechowie
ul. Pitsudskiego 34

Przychodnia Zdrowia
w Wierzbnie
Wierzbno 88

Przychodnia Zdrowia
w Krynce
Krynka 1C

Zaktad Opiekunczo-Leczniczy
w Krynce
Krynka 1C

Przychodnia Zdrowia
w Poswietnem
ul. Szkolna 4

Przychodnia Zdrowia
w Szulborzu Wielkim
ul. Romantyczna 2

Przychodnia Zdrowia
w Warszawie
ul. Narbutta 29

Przychodnia Zdrowia
w Tiuszczu
ul. Powstancéw 27

0Osrodek Srodowiskowej Opieki

Psychologicznej i Psychoterapeutycznej

dla Dzieci i Mfodziezy
w Minsku Mazowieckim
ul. Olsztyniska 2

0Osrodek Srodowiskowej Opieki

Psychologicznej i Psychoterapeutycznej

dla Dzieci i Mfodziezy
w Siedlcach
ul. Sokotowska 161

0srodek Pomocy Zdrowiu
w Warszawie
ul. Bellottiego 1

Przychodnia Zdrowia
w Nowym Opolu
ul. Spacerowa 1A

DZIENNY DOM OPIEKI MEDYCZNE]J

e Siedlce, ul. Kleeberga 2

e Minsk Mazowiecki, ul. Olsztynska 2

¢ Olesnica, Olesnica 132

e Strachdwka, ul. Norwida 6
 Nur, ul. tomzynska

e Garwolin, ul. Korczaka 35/3

e Bielany, ul. Podlaska 10 (od stycznia 2022)

NOWE PLACOWKI (od IV 2022)

Dom Opieki Centrum
w Hotubli
ul. Siedlecka 68

Przychodnia Zdrowia

w Przesmykach

ul. 11 Listopada 13
PROWADZIMY ZAPISY

DO LEKARZA RODZINNEGO
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