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Drodzy Czytelnicy,

przed nami najpiekniejsze Swieta w roku - Boze Narodzenie. I cho¢ rytuat ich obchodzenia jest niezmienny od lat, zawsze
wywoluja w nas radosne podniecenie i nadzieje... Mam wrazenie, Ze ten rok minat wyjatkowo szybko, moze dlatego, ze tyle
sie dzieje wokot nas - dobrego i ztego. Najpierw pandemia, potem wojna - ze wszystkimi konsekwencjami tych zdarzen, ktére
dotykaja kazdego z nas w codziennym zyciu. Czas Swiat to dobry moment, by doceni¢ to, co mamy, by cieszy¢ sie chwilami
spedzanymi z rodzina i przyjaciétmi, to tez czas refleksji nad wiasnym zyciem, jego celem i sensem... W zimowym wydaniu
naszego magazynu dzielimy sie z Pafistwem - jako przedstawiciele stuzby zdrowia - nasza wiedza i doswiadczeniem, by to
zycie, darowane tylko raz, trwato jak najdtuzej i w jak najlepszej kondycji. Szczegolnej uwadze Panistwa polecam rozmowe
ze specjalistg traumatologiem, ktory przybliza temat osteoporozy - okazuje sie, ze wcigz zbyt mato wiemy o tej chorobie,
a jest ona niezwykle podstepna i grozna. W listopadzie ruszyt w Centrum Medyczno-Diagnostycznym program profilaktyki
osteoporozy - warto z niego skorzystac. W tym wydaniu znajdziecie tez Pafistwo wiele interesujacych materiatéw nt. opieki
nad seniorami, choréb pasozytniczych, porad farmaceuty i logopedy. Mitosnicy swigtecznych przysmakow z checiq zajrzq
do naszego kacika kulinarnego.

Zycze Pafistwu zdrowych i prawdziwie radosnych $wiat Bozego Narodzenia. Spokoju na $wiecie, w Polsce i w rodzinie oraz
wiary, nadziei i mitosSci na Nowy Rok.

lek. Pawet Zuk
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Farmaceuta radzi
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komu i |(ieo|y poo|awac’?

Na poczatku pazdziernika do aptek i osrodkdéw

zdrowia dotarly duze ilosci preparatu w tablet-
kach, zawierajgcego jodek potasu. W tym samym

czasie w sieci pojawity sie informacje, gdzie moz-
natenpreparat dostac. Catata szeroko zakrojona

akdja jest pokiosiem wojny toczacej sie za nasza

wschodnig granica i zwigzanym z tym zagroze-
niem promieniowaniem radioaktywnym. Ponie-
waz wspomnienie katastrofy w Czarnobylu jest

bardzo zywe w naszymKkraju, informacje o dystry-
bucjijodku potasu wzbudzity wiele emocji. W ap-
tekach pojawiali sie nawet zaniepokojeni pacjendi,
ktdrzy chcieli ofrzymac jodek potasu i zazy¢ go

natychmiast. Wyjasniamy wiec, czym jest jodek

poftasuikiedy frzeba go podac.
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Bezzapachowy, stonogorzki, rozpuszczalny w wodzie i niepalny
zwiazek chemiczny — takie wtasciwosci fizykochemiczne moga
najprosciej opisa¢ jodek potasu, substancje, ktéra spotykamy np.
w soli kuchennej. Krysztatki moga by¢ biale lub bezbarwne.

Warto wiedzied, ze jest to substancja, z ktdra trzeba obchodzi¢ sie
ostroznie. S6l potasowa rozpuszczona w wodzie badz parujaca
wykazuje wlasciwosci zrace. Moze powodowac¢ podraznienia skory,
$luzéwki nosa, oczu, a takze zaburzac¢ prawidlowe funkcjonowanie
ukladu pokarmowego. Mimo tego jodek potasu w odpowiednich
dawkach wykorzystywany jest w medycynie — to wazny sktadnik
w procesie produkcji wielu lekéw, srodkéw odkazajacych czy
suplement6w diety.

Ponadto jodek potasu
wykorzystywany jest m.in.do:

== Uzdatniania wody pitnej,

== jodowania soli kuchennej,

== analiz fizycznych i chemicznych,

== analiz jako$ciowych produktéw spozywczych.

Wsrdd wiasciwosci medycznych,
ktére wykorzystywane sg
w leczeniu jodkiem potasu, wyrdzniamy:

== wspiera funkcjonowanie tarczycy, nasycajac ja stabilnym jodem,

== dziala przeciwzapalnie, przeciwobrzekowo,

== dziala antyseptycznie,

== Wykrztusnie,

== Niszczy chorobotworcze grzyby Sporothrix schenckii,

== zapobiega wychwytowi jodu radioaktywnego przez tarczyce,
zmniejszajac ryzyko raka tarczycy,

== W nizszych dawkach podawany jako suplement
w profilaktyce wola w warunkach niedoboru jodu, zwlaszcza
w okresie ciazy i karmienia piersia.

W obecnej sytuacji politycznej w Europie i trwajacego konfliktu
zbrojnego, interesuje nas gléwnie ochronne dzialanie jodku
potasu na tarczyce.

W jaki sposob dziata?

Powoduje on blokowanie wchianiania radioaktywnych izotopéw
z powietrza. W przypadku, gdy na skutek awarii elektrowni atomo-
wej do atmosfery uwolniony zostanie radioaktywny jod, konieczne
jest podanie tabletek jodku potasu. Ich zadaniem jest nasycenie
miazszu tarczycy stabilnym jodem, dzieki czemu gruczol nie bedzie
wchlanial jodu radioaktywnego. Skuteczno$¢ dzialania zalezy
w duzym stopniu od czasu, w jakim $rodek zostanie przyjety.
Za optymalne uznaje sie podanie jodu stabilnego w okresie od
24 godzin przed przewidywanym poczatkiem ekspozycji na
promieniowanie do 2 godzin po jej rozpoczeciu. Uzasadnione jest
takze zastosowanie jodku potasu w ciagu 8 godzin od rozpoczecia
ekspozycji. Niewskazane jest podawanie stabilnego jodu p6zniej
niz 24 godziny po ekspozycji, poniewaz takie postepowanie moze
wyrzadzi¢ wiecej szkod niz korzy$ci zdrowotnych. Zwykle wystar-
cza jednorazowe podanie jodu. Jednak w przypadku dhlugotrwatego
(>24 godzin) lub wielokrotnego narazenia na promieniotworcze
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izotopy jodu konieczne moze okaza¢ sie powtdrne podanie stabil-
nego jodu. Drugiej dawki jodu nie nalezy podawa¢ noworodkom,
kobietom w cigzy i karmigcym piersia oraz osobom po 60. roku
zycia. Korzys¢ z przyjmowania jodu odnoszg przede wszystkim
osoby ponizej 40. roku zycia, kobiety w cigzy i karmiace piersia
— to one w szczego6lnoSci powinny zazy¢ jodek potasu w sytuacji
zagrozenia promieniowaniem. Nie zaleca sie podawania jodku
potasu osobom po czterdziestym roku zycia, a juz osoby powyzej
60. roku zycia nie s kwalifikowane do tej profilaktyki, poniewaz
podanie duzej dawki jodu w potaczeniu z innymi lekami stwarza

zagrozenie dla Zycia.

Bez wzgledu na wiek tabletek ze stabilnym jodem
nie moga przyjmowac osoby:

== U ktOrych stwierdzono alergie na jodek potasu
lub jakikolwiek inny sktadnik preparatu,

== 7 Nadczynnoscia tarczycy,

== 7 Zaburzeniami w obrebie naczyn krwionosnych,
tzw. zapalenie naczyn z hipokomplementemia,

== 7 Niektérymi chorobami autoimmunologicznymi,
w ktorych przebiegu wystepuje $wiad i pecherze na skérze
(opryszczkowate zapalenie skory Duhringa).

== zaburzeniami funkcjonowania nerek,

== zaburzeniami czynnosci nadnerczy,

== zZ 0dwodnienie,

== przyjmujace leki hamujace czynno$¢ tarczycy,
dzialajace moczopednie, leki oszczedzajace potas
czy $rodki, ktdre zawierajq takie substancje czynne, jak:
kaptopryl, enalapryl czy chinidyne.

Jodku potasu nie mozna przyjmowac profilaktycznie, gdyz nie-
wlasciwie dobrane dawki moga bardzo negatywnie wplynac¢ na
dzialanie nie tylko tarczycy, ale i calego organizmu. Stosowana
na wilasna reke profilaktyka doprowadzi¢ moze do wystapienia
niedoczynnosci tarczycy, powodowac¢ pojawienie sie reakcji aler-
gicznych czy dziala¢ draznigco na uklad pokarmowy. Na skutek
przedawkowania jodku potasu moga pojawi¢ sie: obrzeki, nudno-
$ci, wymioty, reakcje alergiczne, zaburzenia depresyjne, nasilenie
objawdw gruzlicy.

Wskazuje sie, ze preparaty, w ktérych sklad wchodzi jodek pota-
su, moga powodowac przede wszystkim bardzo bolesny obrzek
Slinianek, ale takze katar.

Nalezy podkresli¢, ze w przypadku ewentualnego skazenia
promieniotworczego jodek potasu chroni wylacznie przed
rakiem tarczycy; nie chroni przed innymi konsekwencjami
promieniowania.

Jolanta
Pankowska-Kowalczyk

mgr farmacji

@Mﬁm@;
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Opieka

koordynowana

co to oznacza dla pacjentow?

Od zaproszenia, przez wywiad na pierwszej
wizycie, po szczegétowe badania i szybkqg
reakcje w przypadku wykrycia powaznej choro-
by. Wszystko pod kontrolg koordynatora i lekarza
POZ. To model opieki skupionej na pacjencie, kt6-
ry sprawdzit sie w pilotazowym projekcie NFZ ——
POZ PLUS. Teraz to rozwigzanie stopniowo obejmie
poradnie POZ w Polsce.

Opieka koordynowana to szerszy wachlarz mozliwos$ci
diagnostycznych i leczenia najczestszych chordb prze-
wlektych juz u swojego lekarza rodzinnego. Lekarz
POZ bedzie moglt zleci¢ pacjentom badania (w sytu-
acjach medycznie uzasadnionych), ktére do tej pory
byly zarezerwowane dla lekarza specjalisty.

Leczenie bedzie oparte na indywidualnym planie le-
czenia (Indywidualnym Planie Opieki Medycznej) i ma
uwzglednia¢ nie tylko wykonywanie badan, ale takze
konsultacje miedzy lekarzem POZ a lekarzem specja-

lista i dodatkowe konsultacje np. z dietetykiem.

J

Czego dotyczy opieka koordynowana?

Koordynacja opieki nad pacjentem dotyczy schorzen z zakresu:
> kardiologii

» diabetologii

» choréb phuc

» endokrynologii,

na ktére najczesciej chorujq Polacy.

W przypadku pacjentéw, u ktérych zdiagnozowano choroby z tych

zakresow, lekarz POZ przeprowadza porade kompleksowa, na
ktérej ustala indywidualny plan leczenia.

mmmmmmmmmmm

Wiecej badan i dodatkowe porady

Wprowadzenie opieki koordynowanej w POZ wiaze sie z posze-
rzeniem listy badan diagnostycznych, ktére moze zleci¢ lekarz
rodzinny. Chodzi m.in. o:

pakiet badan tarczycowych: antyTPO, antyTSHR, antyTG
EKG wysitkowe

Holter EKG (24, 48, 72 godz.)

USG Doppler naczyn konczyn dolnych

ECHO serca.

Do tej pory na te badania kierowat lekarz specjalista.

Ponadto lekarz POZ bedzie mog} zleci¢ pacjentowi (w sytuacji
medycznie uzasadnionej) konsultacje z dietetykiem (przy roz-
poznaniu np. cukrzycy) oraz konsultacje z lekarzem specjalista
z zakresu diabetologii, endokrynologii, kardiologii, pulmonologii
lub alergologii.

Poszerzenie katalogu badan w POZ skréci czas potrzebny na
wykonanie diagnostyki, pozwoli na szybsze postawienie diagnozy
i wprowadzenie wtasciwego leczenia.

Przychodzi lekarz do lekarza

Nowoscia jest tez mozliwos¢ konsultowania stanu zdrowia pa-

cjenta przez lekarza POZ z lekarzem specjalista. Konsultacje
lekarskie bedzie mozna prowadzi¢ réwniez zdalnie.
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Reforma POZ

Bezposrednie omowienie wynikéw badan pacjenta i dalszego
przebiegu leczenia miedzy lekarzami, wplynie na wieksza sku-
teczno$¢ terapii i bezpieczenstwo pacjenta.

Przewodnikiem pacjenta jest koordynator

Koordynator opieki w POZ po raz pierwszy pojawit sie w paz-
dzierniku 2021 r. Wtedy zadania koordynatora skupialy sie na
dziataniach profilaktycznych.

Wprowadzenie opieki koordynowanej wzmacnia role koordynato-
ra, ktéry zadba m.in. o lepsza komunikacje na linii lekarz — pacjent,
szczeg6towo poinformuje pacjenta o kolejnych etapach leczenia,
bedzie wspolpracowat z osobami, ktére udzielaja $wiadczen me-
dycznych w ramach opieki koordynowane;.

Przepisy nie wymagaja, aby byla to osoba nowozatrudniona. Za-
dania koordynatora moze realizowac personel, ktory juz pracuje
w poradni.

Opieka koordynowana to dodatkowe srodki dla POZ

Mozliwos¢ zlecania nowych badan, ustalanie indywidualnego
planu leczenia, konsultacje z lekarzem specjalista w formie lekarz
— lekarz oraz lekarz — pacjent, nowe zadania dla koordynatora sa
odrebnie wycenione i dodatkowo finansowane przez Narodowy
Fundusz Zdrowia. Opieka koordynowana jest optacana niezalez-
nie od stawki kapitacyjne;j.

Lekarz POZ otrzymuje $rodki na koordynacje w formie budzetu
powierzonego. Ten model rozliczania czesci Sswiadczen w POZ
pojawit sie juz w lipcu 2022 r. Wtedy lekarze POZ zyskali moz-
liwos¢ zlecania 8 dodatkowych badan, gdzie za kazde z nich NFZ
placi odrebnie.

W przypadku opieki koordynowanej jest podobnie. Lekarz POZ
otrzymuje budzet powierzony na koordynacje, gdzie kazde bada-
nie i konsultacje Fundusz rozlicza wedlug kosztéw wycenionych
przez Agencje Technologii Medycznych i Taryfikacji.

Wprowadzenie opieki koordynowanej to proces

Wprowadzenie opieki koordynowanej w konkretnej przychodni
jest dobrowolne. Przychodnie, ktére juz sa gotowe do wlaczenia
koordynacji, od 1 pazdziernika 2022 r. moga wystepowac do od-
dzialéw wojewddzkich NFZ z wnioskiem o rozszerzenie umowy
o ushugi zwiazane z opieka koordynowana.

W kolejnym kroku oddziat wojewddzki NFZ sprawdzi wnioski
i podpisze aneksy do uméw. Wowczas konkretne placéwki POZ
poszerzq swoja oferte dla pacjentéw.

Zmiany w POZ zaproponowat zespot
przy Ministrze Zdrowia

Wprowadzenie opieki koordynowanej poprzedzity prace zespo-
ha ekspertéw i lekarzy praktykéw powotanego przy Ministrze
Zdrowia, na czele z prof. Agnieszka Mastalerz-Migas, konsultant
krajowa ds. medycyny rodzinnej. W pierwszym etapie — paz-
dziernik 2021 r. — wprowadzono nowa funkcje w POZ, czyli
koordynatora, ktéry czuwa nad profilaktyka i kieruje pacjentéw
na badania profilaktyczne.
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W lipcu tego roku pojawit sie budzet powierzony diagnostycz-
ny, a wraz z nim dodatkowe badania dla pacjentéw. Obecnie
wprowadzany jest najistotniejszy etap reformy POZ, czyli opieka
koordynowana.

Przypomnijmy, Ze model opieki koordynowanej w POZ, NFZ
przetestowat w ramach projektu pilotazowego ,,POZ Plus”. Pro-
jekt objat ok. 40 poradni POZ i 350 tys. oséb w Polsce. Rozwig-
zania, ktére sprawdzity sie w pilotazu, znalazly sie w ostatecznym
ksztalcie wprowadzanej wtasnie opieki koordynowanej w skali
kraju.

Ponad miliard ztotych z budzetu NFZ
na opieke koordynowang

Roczny koszt Swiadczen z zakresu opieki koordynowanej moze
wynie$¢ nawet ponad 1,2 mld z.

Projekt zmian w rozporzadzeniu dotyczacym swiad-

czen gwarantowanych w POZ przewiduje zapewnie-
nie dostepu, w ramach budzetu powierzonego, do:

° badan diagnostycznych z obszaru kardiologii, diabe-

tologii, choréb phuc, alergologii oraz endokrynologii

— pozwoli to na skuteczniejsze wykrywanie najczest-
szych schorzen przewlektych,

* konsultacji specjalistycznych: kardiologa, diabetolo-
ga, chordb phuc, alergologa, endokrynologa — co uta-
twi prowadzenie opieki kompleksowej nad pacjentem,
bez koniecznosci kierowania go do lekarza specjalisty
udzielajacego swiadczenn w ramach ambulatoryjnej
opieki specjalistycznej,

* wizyt kompleksowych z Indywidualnym Planem
Opieki Medycznej — co poprawi opieke nad pacjen-
tami chorymi przewlekle oraz przyczyni sie do wdro-
Zenia standardéw opieki w chorobach przewlektych
objetych koordynacja,

* porad edukacyjnych prowadzonych przez pielegniar-
ki — co przyczyni sie do poprawy jakosci opieki nad
pacjentami chorymi przewlekle, jak réwniez poprawi
kompleksowos$¢ opieki, angazujac w opieke piele-
gniarki podstawowej opieki zdrowotnej (POZ),

° porad dietetycznych realizowanych przez dietetykdw
— co bedzie waznym wsparciem dla pacjentéw m.in.
z cukrzyca i chorobami na tle miazdzycy.

Zrodlo: serwiszoz.pl

@MML



Zdrowie NA CO DZIEN

Materiat przygotowany przez Centrum Ksztatcenia

Pro]olemy seniora

w utrzymaniu prawidtowe;

HIGIENY JAMY USTNE]

Starzenie sie jest fazg zycia, ktorg rozpatruje
sig w aspekcie biologicznym, politycznym oraz
spofecznym. Jest to proces naturalny, choé
poczawszy od drugiej potowy XX wieku po-
stepujacy niespodziewanie szybko. Na prze-
strzeni ostatnich kilkudziesieciu lat odsetek
ludzi starszych stale rosnie. Obecnie mowi
sie wrecz o starzeniu sie spoteczeristwa.

Obliczono, ze w 2025 roku co siodmy Eu-
ropejczyk bedzie w wieku powyzej 60 lat.

Z uptywem czasu zmienia sie caly organizm ludz-

ki. Zachodzi transformacja w wygladzie zewnetrznym
cztowieka. Zmiany dotycza réwniez zebow i dziasel. Zeby

staja sie matowe i ciemnieja, przyjmuja odcien zo6tty, zielonobra-
zowy badz szary. Dziasla traca jedrnos¢, dochodzi do zaniku kosci
wyrostka zebodotowego i odstaniaja sie korzenie zebdow, ktére
ulegaja zazo6tceniu. Nastepuje zmiana ksztattu zebéw zwigzana
zich zuzyciem, czyli ze starciem brzegéw siecznych i powierzchni
zujacych. W szkliwie pojawiaja sie pionowe pekniecia. Zeby staja
sie bardziej kruche, podatne na pekniecia i zlamania, co jest
spowodowane nadmiernym odkladaniem sie soli mineralnych.
U os6b starszych mozemy spotkac sie z obnizong higieng jamy
ustnej zwiazang z brakiem dostatecznej wiedzy albo motywacji
lub wystepujaca na skutek ostabionych zdolno$ci manualnych.

Istotnym problemem w grupie senior6w sa choroby wspoétistnieja-
ce, ktore moga mie¢ zwigzek ze zmianami w jamie ustnej. W prze-
biegu cukrzycy na skutek zmian w unaczynieniu moze dochodzi¢

do czestszych zapalen dziasel, a wysoki poziom glikemii sprzyja

infekcjom grzybiczym. Duze znaczenie ma kserostomia, ktdra nie-
rozerwalnie wigze sie z wiekiem starczym, poniewaz zmniejsza

sie czynno$¢ gruczotdw slinowych. Nasilaja ja rowniez niektére

leki. Zaburzona sekrecja $liny ma istotny wplyw na powstawanie

choréb w jamie ustnej. Na skutek jej niedoboru obserwujemy

czestsze wystepowanie owrzodzen, odlezyn w okolicach wypel-
nien protetycznych. Kolejnym skutkiem kserostomii jest upo$le-
dzenie oczyszczania struktur anatomicznych jamy ustnej z ptytki

nazebnej, umozliwiajace tym samym wzrost zakazen. Dodatkowo

do czynnikéw chorobotwoérczych zalicza sie: mikroflore, palenie

tytoniu, stres, osteoporoze, niektére choroby ogdélnoustrojowe

oraz niezadowalajaca higiene jamy ustnej.

Aby wyjs¢ naprzeciw potrzebom osob starszych, trzeba wiedziec,
jakie zmiany zachodza w organizmie cztowieka wraz z wiekiem.
Biorac pod uwage wyzej wymienione czynniki zesp6t stomatolo-
giczny musi zwréci¢ uwage na szczegétowy wywiad zdrowotny.
W trakcie zalecanych zabieg6w profilaktycznych nalezy stosowac
delikatne i bezinwazyjne metody oczyszczania zebéw, dobierajac
bezpieczne technologie.

mmmmmmmmmmmmm

Czynnikiem zaskakujacym dla pacjenta
i zarazem motywujacym, przekonujacym
o konieczno$ci usuwania ptytki, jest in-
formacja, ze w 0.001 gramie biofilmu
znajduje sie okoto 300 mln bakterii. Pro-
filaktyka wplywajaca na kondycje na-
szego przyzebia powinna uwzglednia¢
trzy elementy:

« Swiadomo$¢ waznosci domowych i profesjo-
nalnych zabieg6w higienizacyjnych

* Przestrzeganie prawidlowej i zbilansowanej diety
» Okresowe kontrole stomatologiczne

Szczoteczki, ptukankii nici dentystyczne )

Wybor szczoteczki zalezy od stanu i rodzaju uzupelnien w jamie
ustnej, i jest sprawa indywidualng. Standardowa gtéwka szczot-
ki manualnej powinna wynosi¢ 25 mm. Na rynku mozemy zakupi¢
bardzo wygodne szczoteczki interdentalne, ktére usprawnig nam
oczyszczanie przestrzeni miedzyzebowych. Zeby nalezy bardzo
dokladnie oczySci¢ za pomoca szczoteczki do zebow i pasty zawie-
rajacej fluor. Kazdy powinien szczotkowa¢ zeby minimum 2 razy
dziennie. Po kazdorazowym przebyciu takich choréb, jak zapale-
nie dzigset, angina, opryszczka lub infekcje gardta szczoteczke do
zebéw nalezy wymieni¢ na nowa. Waznym elementem w higienie
jamy ustnej jest czyszczenie jezyka, gdyz gromadzace sie miedzy
brodawkami resztki jedzenia moga powodowac procesy gnilne.

Zaleca sie stosowanie bezalkoholowych ptukanek antyseptycz-
nych. Profilaktycznie, aby obnizy¢ kwasne ph, powinniSmy prze-
ptuka¢ jame ustna po kazdym positku co najmniej woda. Bardzo
dobrym antyseptykiem jest domowa ptukanka bazujaca na sodzie
oczyszczonej. W szklance przegotowanej wody nalezy rozpusci¢
plaska tyzeczke sody oczyszczonej. Moc tej ptukanki mozemy
zwiekszy¢, dozujac proporcje sody na p6t szklanki wody. Uzycie
nitki dentystycznej jest bardzo istotne w usuwaniu plytki bakte-
ryjnej w przestrzeniach miedzyzebowych.

Czynno$¢ nitkowania powinna zosta¢ precyzyjnie przedstawiona

w gabinecie stomatologicznym. Zabieg ten mozna uczyni¢ tatwiej-
szym, szybszym i chetniej wykonywanym kazdego dnia poprzez

zastosowanie specjalnych trzymadetek do nici, np. floseréw. Po-
mocna bedzie tez ni¢ superfloss, ktéra shizy miedzy innymi do

czyszczenia przestrzeni miedzy dzigstem a przestem mostu.
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Zawodowego i Ustawicznego w Siedlcach

Protezy

Do oczyszczenia tego typu wypehien powinno sie stosowac pasty
do protez lub klasyczne szare mydlo do rak. Nie uzywa sie past
do zeb6w ze wzgledu na zawarto$¢ w nich substancji Sciernych,
ktore powoduja uszkodzenie struktury akrylu. Raz na tydzien
zalecane jest uzywanie Srodkéw dezynfekcyjnych specjalnie
przeznaczonych do czyszczenia protez. Mozna umie$ci¢ prote-
ze w antyseptyku, takim jak 0,2% chlorhesydyna lub 3% woda
utleniona, co zredukuje istniejgce drobnoustroje. Po zastosowaniu
srodk6w dezynfekujacych nalezy optukac proteze, gdyz pozostaty
na niej srodek moze podraznia¢ sluzéwke jamy ustnej. Proteze
przechowujemy w suchym, perforowanym pudetku. Po zdjeciu
protezy zachowane wlasne zeby nalezy bardzo doktadnie oczyscié
za pomocg szczoteczki do zebéw i pasty zawierajacej fluor.

Kleje do protez nalezy nanosi¢ na plyte protezy w zalecanych
ilosciach, a takze zadba¢ o codzienne ich usuwanie zaréwno z pro-
tezy, jak i jamy ustnej. Raz na rok ruchome uzupehienia protetycz-
ne nalezy podda¢ profesjonalnemu czyszczeniu ultradzwiekami.
Zabieg oczyszczania wykonuje sie w gabinecie stomatologicznym

Dietaj

Zywnos¢ o kwasnym odczynie (ponizej 5,5 ph) wplywa nega-
tywnie na szkliwo zebéw. Udowodniona naukowo jest takze szko-
dliwos$¢ spozywania dostadzanych sokéw owocowych, stodyczy
i stodkich gazowanych napojéw, niezdrowych przekasek, positkéw
typu fast food oraz zywnosci szczegdlnie wysoce przetworzonej.
Nalezy dazy¢ do zbilansowanej i zdrowej diety, szuka¢ zdrowych
odpowiednikdw, najlepiej naturalnego pochodzenia. Zamiast cukru
mozemy stosowac np. ksylitol czy stewie. Ksylitol wytwarzany jest
z kory brzozowej. Ma wiasciwosci bakteriobdjcze, przeciwpréch-
nicze, wzmacnia i chroni dziasta. Stewia jest rosling wywodzaca
sie z Paragwaju. Posiada dziatanie bakteriobojcze, grzybobdjcze,
przeciwprochnicze. Jest skarbnica mineratow.

Dla dobrej kondycji zebéw i tkanek przyzebia wskazane jest
réwniez dostarczanie odpowiednich ilosci witamin. Najwieksze
znaczenie maja tu witaminy A, C, D, a takze witaminy z grupy B
oraz PP, A+E, K, skladniki mineralne: wapn, fosfor, zelazo oraz
pierwiastki sladowe, gtéwnie fluor. Podstawa naszej zbilansowa-
nej diety powinna by¢ odpowiednia podaz wody. Polskie normy
Zywienia podaja, ze zapotrzebowanie na plyn wynosi:

« dla kobiet: 2000 ml ptynéw na dobe,

* dla mezczyzn: 2500 ml ptynéw na dobe.
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MEDYCZNA SZKOLA POLICEALNA

&/ im. prof. Zbigniewa Religi w Siedlcach

Zdrowie NA CO DZIEN

Higienistka stomatologiczny

Utrzymanie prawidtowej higieny jamy ustnej jest ciagtym proce-
sem wspolpracy pacjenta z zespolem stomatologicznym. Istotng
role odgrywa w tym zwiazku praca higienistki stomatologicznej.
Do jej zadan nalezy:

* przeprowadzenie profesjonalnych zabiegéw oczyszczania zebow
» wzmacnianie szkliwa gabinetowymi preparatami fluorkowymi
« instruktaz higieny jamy ustnej

¢ dobér odpowiednich srodkéw do higieny jamy ustnej

* motywacja pacjenta

Zmotywowany i Swiadomy pacjent to sukces pracy zespotu sto-
matologicznego i gwarancja budowania zdrowego spoleczenistwa.

Kamila Stefaniuk

nauczyciel zawodu CKZiU
w Siedlcach
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SZKOLA BEZPLATNAL!
NIE WYMAGAMY MATURY! * ORGANIZUJEMY KURSY!

BRAK OGRANICZEN WIEKOWYCH

KIERUNKI KSZTALCENIA:

- ASYSTENT OSOBY NIEPELNOSPRAWNEJ
= ASYSTENTKA STOMATOLOGICZNA
- HIGIENISTKA STOMATOLOGICZNA

- PROTETYK SLUCHU

- TECHNIK BEZPIECZENSTWA | HIGIENY PRACY
- TECHNIK ELEKTRORADIOLOG

- Z ZAKRESU USEUG MEDYCZNYCH
= Z ZAKRESU EDUKACJI | ROZWOJU OSOBISTEGO
= Z ZAKRESU MASALZU

- OPIEKUN MEDYGZNY - TECHNIK MASAZYSTA - KOSMETYCZNE

- OPIEKUN OSDBY STARSZEJ - TECHNIK STERYLIZACJI MEDYCZNEJ - JEZYKOWE

- OPIEKUN W DOMU POMOGCY SPOLECZNEJ - TECHNIK UStUG KOSMETYCZNYCH - ARTYSTYCZNE

- OPIEKUNKA DZIECIECA - PODOLOG - KOMPUTEROWE

- OPIEKUNKA $RODOWISKOWA - TERAPEUTA ZAJECIOWY - MATURALNE

- ORTOPTYSTKA - FLORYSTA
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CENTRUM

Medyczno-Diagnostyczne

A
SENIOROW

Centrum Medyczno-Diagnostycznego Sp. z o. 0. wsparto
organizacje obchodéw Dnia Seniora w Gminie Przesmyki.

W dniu 18 listopada 2022 r. seniorzy zgromadzeni w Gminnym

Osrodku Kultury w Przesmykach mieli wyjatkowa okazje wyshicha-
nia pogadanki na temat: ,,Pomys$lnego starzenia”, przeprowadzonej

przez lekarza Leszka Warsza — specjaliste w zakresie medycyny
rodzinnej i geriatrii. Pani Magdalena Lipiniska — pielegniarka ro-
dzinna z Przychodni Centrum przeprowadzita wérdd senioréw akcje

bezplatnego pomiaru cisnienia i cukru. Kazdy z goSci mégt spraw-
dzi¢ stan zdrowia watroby wykonujac test anty-HCV w kierunku

zapalenia watroby typu C.

Spotkanie zakonczylo wspélne biesiadowanie.

Centrum Medyczno-Diagnostyczne Sp. z 0. 0. otrzymato

@07%%{@&4

DNV
DNV Business Assurance - nr 210098-2016-AQ-POL-RVA
potwierdzajqcy spetnianie wymagan normy Systemu Zarzgdzania JakosSciqg ISO 9001:2015
na okres: 27.11.2022-26.11.2025.

Siedlce * MinskMazowiecki * tukéw * Hotubla * Wielgolas * Latowicz * Seroczyn ° Olesénica
Garwolin * Domanice * Aleksandréw ° Bielany * Rozbity Kamien * Debe Wielkie * Ceranéw
Nur - Strachéwka

SENIOROW

Poniedzialkowe spotkanie 28 listopada 2022 r. dedykowane shu-
chaczom Lukowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku, dotyczylo

»Sposobéw radzenia sobie ze stresem". Wyklad poprowadzila
Malgorzata Kwiatkowska, psycholog i psychoterapeuta, kierownik
Przychodni Zdrowia Psychicznego w Centrum Medyczno-Diagno-
stycznym Sp. z 0.0. w Siedlcach. Tre$¢ przekazu dotyczyta m.in.
przyczyn i skutkéw przewleklego stresu oraz mozliwosci radzenia
sobie w danej sytuacji stresowej. Cze$¢ spotkania byta poswiecona
bezsennosci oraz higienie snu. Biorgc pod uwage ogromne zainte-
resowanie dang tematykq, EUTW bedzie kontynuowat dziatania
profilaktyczne w kierunku zdrowia psychicznego.

Data pierwszej certyfikacji: 26.11.2004
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‘I zo sze Program polityki zdrowotnej w zakresie profilaktyki i wezesnego wykrywania osteoporozy
w @ wirdd mieszkancdw wojewddztwa mazowieckiego. Okres realizacji lata 2021-2023

Program jest finansowany przez Samorzad Wojewdadztwa Mazowieckiego.

serce Polski

ZAPISY: 25 633 35 55

W CENTRUM MEDYCZNO-DIAGNOSTYCZNYM SP.Z O. O.

wykonujemy BADANIA DENSYTOMETRY CZNE w kierunku
osteoporozy.

Miejsca realizacij:

® Przychodnia Centrum w Siedlcach
przy ul. Kleeberga 2, 08-110 Siedlce

® Przychodnia Centrum w Sterdyni
ul. Lipowa 1A, 08-320 Sterdyn

Zapisy pod numerem tel. 25 633 35 55

OSTEOPOROZA

W najczesciej wystepujace schorzenie w populacji 0s6b dorostych,

® choroba ukladu kostnego zwiazana z niska masa kostna, ktéra
przyczynia sie do zwiekszonej podatnos$ci na ztamania.

Kto moze skorzystac z badania?

Kobiety, ktére ukonczyly 65 rok zycia lub sa w wieku 40-64 lat
i spelniaja co najmniej jedno kryterium dodatkowe

1. zaburzenia hormonalne

2. choroby ukladu pokarmowego
3. choroby nerek

4. choroby reumatyczne

5. choroby ukltadu oddechowego
6. choroby szpiku i krwi

nr 4(42)/2022

STEOPOROZA"

Co nowego w Centrum?
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<

CENTRUM MEDYCZNO- -
CENTRUM DIAGNOSTYCZNE sp. z 0. 0.

zarraszana BADANIE
DENSYTOMETRYCZNE

BADANIE DENSYTOMETRYCZNE szyjki kosci udowej.
Badanie jest szybkie i bezbolesne.

S

www._centrum med pl

T.hiperwitaminoza A

8. stan po przeszczepieniu narzadu

9. zazywane leki

(GKS, hormony tarczycy w duzych dawkach, leki przeciwpa-
daczkowe, heparyna, antagonisci witaminy K, cyklosporyna, leki

immunosupresyjne w duzych dawkach i inne antymetabolity, zy-
wice wiazace kwasy zdlciowe, analogi gonadoliberyny, pochodne

tiazolidynodionu, tamoksifen, inhibitory aromatazy, inhibitory
pompy protonowej, leki przeciwretrowirusowe);

10. unieruchomienie;

11. przebyte ztamania;

12. sarkopenia

0Osoba aplikujaca do programu
w dniu zgloszenia powinna:

®m mieszkac na terenie wojewo6dztwa mazowieckiego (powiaty:
siedlecki, sokotowski, tosicki, wegrowski, ostrowski, ostrotecki,
przasnyski, makowski, wyszkowski)

m udzieli¢ $wiadomej zgody na udziat w programie;

m zlozy¢ pisemne o$wiadczenie, Ze nie jest obecnie uczestnikiem
innego programu o podobnym charakterze finansowanym ze
srodkéw publicznych i nie uczestniczyta w tego typu programie
w ciagu ostatnich 24 miesiecy;

m zlozy¢ pisemne oSwiadczenie, ze w ciggu ostatnich 24 miesiecy
nie miata przeprowadzonego badania densytometrycznego.

Badanie densytometryczne realizowane jest w ramach Programu

polityki zdrowotnej w zakresie profilaktyki i wczesnego wykrywa-
nia osteoporozy wsrod mieszkaricow wojewddztwa mazowieckiego.
Okeres realizacji lata 2021-2023. Program jest finansowany przez

Samorzqd Wojewddztwa Mazowieckiego.

CENTRUM
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Rozmowa z dr n. med.
Leszkiem Roszkowskim,
specjalistq reumatologiem

o el

Panie doktorze, podczas szkolenia dla lekarzy i personelu

medycznego, ktére odbylo sie 8 listopada w Siedlcach, rozpo-
czql Pan swojq prezentacje stowami: " Osteoporoza to bardzo

niebezpieczna choroba, a statystyki dotyczqce zachorowan sq

zatrwazajqce". Prosze powiedziec, co w tych statystykach jest

najbardziej niepokojqce dla Pana, jako specjalisty zajmujqce-
go sie tym schorzeniem?

Osteoporoza to rzeczywiscie bardzo niebezpieczna i podstepna
choroba powodujaca, ze kosci sa mniej wytrzymate i dochodzi do
ich ztaman. Wedhug oficjalnych danych ekspertéw, potwierdzonych
réwniez przez NFZ, w Polsce na osteoporoze choruje ponad 2 mi-
liony 0séb po 50 roku zycia, czyli co 3 kobieta i co 5 mezczyzna.
Co wiecej, jedynie 10-20 proc. chorych jest prawidlowo leczonych
farmakologicznie, czyli okoto 80 proc. 0s6b z osteoporozg nie jest
wlasciwie leczonych. Chorzy ci albo nie maja Swiadomosci, ze ich
dotyczy to schorzenie, albo nie trafili do lekarza, ktéry zapropono-
walby im odpowiednig terapie osteoporozy.

Z czego wynika takie "malo powazine" traktowanie osteopo-
rozy zaréwno przez lekarzy, jak i pacjentow?

Moze by¢ to zwigzane z faktem, Ze osteoporoza przez bardzo
dhugi czas nie daje zadnych objawéw. Wobec czego pacjenci na
nia chorujacy, bez odpowiedniej informacji o jej przebiegu, nie
diagnozuja sie w tym kierunku, gdyz nie widza takiej potrzeby.

CENTRUM

Medyczno-Diagnostycane

Osteoporoza

cichy ztodziej kosci

Dopiero kiedy wydarzy sie ztamanie, ktére powstaje na skutek
dziatania sily o niskiej energii, pojawia sie bol, ktéry czesto mo-
bilizuje do poszukiwania przyczyny zaistnialej sytuacji.

Sama choroba nie boli, co jest zatem pierwszym jej objawem,
ktory winien nas zaniepokoic?

Poczatkowo moga pojawiac sie zmiany takie, jak: obnizenie wzro-
stu powyzej 4 cm, co moze skutkowa¢ np. niedosieganiem do
gornej potki szafki, takze pojawienie sie wdowiego garbu, ogra-
niczenie ruchomosci kregostupa, bol kregostupa w spoczynku lub
wzmagajacy sie przy kaszlu czy kichaniu oraz bél koniczyny bez
zadnej przyczyny lub po niewielkim urazie. Niestety, wszystkie
te objawy zwiazane sa juz z dokonanymi ztamaniami kregéw
lub kosci konczyn.

Jaki jest mechanizm powstawania osteoporozy? Od czego
zalezy tempo ubytku mineraléw w kosciach?

Do okoto 20 roku zycia, kiedy rosniemy, nasze kosci osiagaja mak-
symalng mase, natomiast po tym czasie, szczeg6lnie po 40 roku
zycia, dochodzi do przewagi proceséw resorpcyjnych. Kos¢ jest
nieustannie przebudowywana, stare cze$ci kosci zostaja usuniete
i zastgpione silniejsza nowa ko$cia. U zdrowej osoby caly czas
panuje rownowaga dwoch proceséw: kosSciotworzenia i niszczenia
starej kosci. Niestety, w zwigzku ze starzeniem sie organizmu
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i dodatkowo innymi czynnikami ryzyka rozwoju osteoporozy,
w pewnym momencie zycia dochodzi do tego, ze kos$¢ nie nadgza
z naprawa uszkodzen i moze dochodzi¢ do ztaman. Dlatego wraz
z wiekiem wystepuje coraz wieksze ryzyko ztaman.

Dlaczego jedni sq bardziej podatni na ztamania a inni nie?

Jest to zwigzane z wieloma czynnikami ryzyka rozwoju osteopo-
rozy. Na niektére z nich nie mamy wptywu, inne zas$ sa zalezne
od naszego postepowania. Najwazniejszymi czynnikami, na
ktdére nie mamy wplywu, sa: wiek (ostabienie kosci jest natu-
ralnym procesem starzenia sie organizmu), pte¢ (ze wzgledu na
zmiany hormonalne, po okresie menopauzy czterokrotnie bar-
dziej narazone na zachorowanie sg kobiety), czynniki genetyczne
i uwarunkowania rodzinne, np. przebyte ztamanie biodra u ro-
dzicow, niska masa ciata (BMI), przebyte ztamanie po 50 roku
zycia, reumatoidalne zapalenie stawow, przewlekle zazywanie
glikokortykosteroidéw. Czynniki zas zwiazane ze stylem zycia,
na ktére mamy wptyw, to: niedostateczna aktywnos$¢ fizyczna,
spozywanie zbyt matych ilosci wapnia i witaminy D, naduzywa-
nie alkoholu oraz palenie papieros6w a takze spozywanie duzych
ilosci produktow z kofeing — kawy, napojow gazowanych oraz
mocnej herbaty.

Wrécémy do genetyki - jesli mama czy babcia mialy ztamania,
to corka jest bardziej narazona na to samo?

Tak, niestety bardzo wiele choréb, w tym réwniez osteoporoza,
zwiazanych jest z predyspozycja genetyczna. Co wiecej wyka-
zano, ze sklonnos¢ do osteoporozy dziedziczymy bardziej po
matce. Taka informacja z wywiadu, jak ztamanie biodra u ro-
dzica, jest bardzo istotna i brana jest pod uwage przy wyliczaniu
dziesiecioletniego ryzyka ztamania u pacjentki w specjalnym
kwestionariuszu.

Wspomniatl Pan na poczqtku rozmowy, Ze zaledwie 10 do
20 proc. pacjentow jest prawidlowo leczonych w zwiqzku
z osteoporozq. Na czym zatem polega leczenie tej choroby
i jaka diagnostyka powinna jq poprzedzac?

Istnieja specjalne poradnie ukierunkowane na leczenie i diagno-
styke pacjent6w z osteoporoza. Badaniami, ktére wykonuje sie
w celu diagnostyki osteoporozy, sa: badanie densytometryczne
kosci oraz badania laboratoryjne oceniajace gospodarke wap-
niowo-fosforanowa. Istotnymi aspektami leczenia osteoporozy
sq tez: edukacja pacjenta na temat choroby, zalecenia odno$nie
aktywnosci fizycznej, zapobieganie upadkom, suplementacja
wapnia i witaminy D, korekta diety, odpowiednie leczenie far-
makologiczne zalecone przez lekarza oraz regularne monitoro-
wanie leczenia.

Wielu pacjentéow obawia sie ,,napromienienia” w wyniku
badania densytometrem - prosze rozwia¢ ich wqtpliwosci.
Na czym dokladnie polega to badanie?

Badanie densytometryczne oparte jest na zdjeciu rentgenowskim

i daje nam wynik dotyczacy masy kostnej pacjenta. Na podstawie

tego wyniku mozemy powiedzie¢, jakie wystepuje zagrozenie

ztaman, to znaczy, ile ubyto tkanki kostnej u danego pacjenta.
Jest to badanie bezpieczne z bardzo mata dawka promieniowa-
nia jonizujacego. Promieniowanie to jest az prawie 100-krotnie

mniejsze niz przy zdjeciu RTG klatki piersiowej. Jedynym rze-
czywistym przeciwskazaniem do badania densytometrycznego

jest cigza.
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Jak mozemy zminimalizowac ryzyko zlaman?

Przytoczyt Pan przerazajqce statystyki, wedltug ktorych az
20 proc. ludzi umiera z powodu powiklan po zlamaniu
szyjki kosci udowej, a 30 proc. jest trwale niepelnospraw-
nych. To ogromne wyzwanie dla medycyny....

Co wedlug Pana trzeba zmienié, by osteoporoza przestala
by¢ ,,anonimowa”?




WASZE HISTORIE
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z Kornicy Starej
potrzebujq
NASZEJ pomocy

Mam na imie Agata. Jestem mamg dwoch
@ fantastycznych chtopcéw. Filip ma 4,5 roku,
Mikotaj 3-latka. Synowie urodzili sie zdrowi,
nic nie zapowiadato problemu, z jakim przy-

szto nam sig zmierzy¢. Jesli czytasz méj apel
— prosze, wesprzyj rozwoj moich synéw. Oni ’

sq catym moim Swiatem!

Czulam, 7e z moimi chlopcami dzieje
sie co$ niedobrego. Po licznych konsul-
tacjach i badaniach okazalo sie, ze Filip
i Mikolaj cierpia na bardzo rzadka chorobe
genetyczng — Chorobe Pelizaeusa-Merz-
bachera, ktéra szacunkowo wystepuje u 1
osoby na 400 000 urodzen. Charakteryzuje
sie ona opdznieniem w rozwoju, oczopla-
sem, obnizonym napieciem mie$niowym,
spastycznoscia i r6znego rodzaju niepel-
nosprawnoscia intelektualna.

Oczoplas i obnizone napiecie mieSniowe
byly pierwszymi sygnalami, jakie zaczely
nas bardzo niepokoi¢. Filip jako pétrocz-
ne dziecko nie potrafit utrzymac stabilnie
gléwki, wszyscy lekarze sugerowali, ze
przyczyna jest cytomegalia, ktérg zdiagno-
zowano wczesniej. Mimo szybko podjetej
intensywnej rehabilitacji nie byto widocz-
nej poprawy, wiec skierowano nas na bada-
nia genetyczne, ktére potwierdzity chorobe.

Diagnoza Mikolaja przebiegta duzo szyb-
ciej i sprawniej, gdyz po pojawieniu sie

nnnnnnnnnn

pierwszych objawéw od razu skierowano
nas na badania genetyczne w tym samym
kierunku.

Leczenie jest wielokierunkowe i obej-
muje opieke neurologa, fizjoterapeuty,
ortopedy, pulmonologa, gastroenterolo-
ga oraz okulisty. Choroba ma przebieg po-
stepujacy, dlatego musimy zrobi¢ wszystko,
aby chtopcy jak najdtuzej byli w dobrej
kondycji psychofizyczne;j.

Ogromne szanse na namiastke normalnego
zycia daje dlugoterminowa i intensywna
rehabilitacja. Przyktadem na to sq postepy
naszych dzieci. Dzieki regularnym ¢wi-
czeniom metoda Vojty oraz zajeciom
w poradniach terapeutycznych Filip
siedzi z podporem, raczkuje, chodzi
z pomoca balkonika, opierajac

sie na przedramionach, potrafi - -
husta¢ sie sam na hustawce
dzieciecej bez oparcia.
Komunikacja z na-
SzZym synem réwniez
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ulegla duzej poprawie. Filip méwi catymi
zdaniami, dosy¢ wyraZznie, gdyz rozumieja
go obcy ludzie. Odpowiada na pytania, sam
takze je zadaje, jest bardzo dociekliwym
i ciekawym $Swiata dzieckiem.

Bardzo chcemy, aby nasz mlodszy syn
Mikolaj rowniez mial szanse na reha-
bilitacje i uzyskanie sprawnosci. Potrze-
buje tego, gdyz obecnie siedzi z podporem,
probuje przybra¢ pozycje do raczkowania,
potrafi sta¢ przy balkoniku. Z moja pomoca
stawia pierwsze kroki. Méwi duzo, lecz
niewyraznie z powodu wiotko$ci miesni
twarzy. To wszystko dzieki odpowiedniej
opiece r6znych specjalistow.

Przy takim obcigzeniu genetycznym nasze
dzieci nigdy nie powinny naby¢ tych umie-
jetnosci... Aby ten stan poprawic, a przede
wszystkim nie dopusci¢ do pogorszenia
i zatrzymania rozwoju musimy nadal in-
tensywnie rehabilitowac nasze dzieci. To
jednak ogromne koszty, ktérych sami nie
jesteSmy w stanie pokry¢.

Ja, jako matka dwéch niepelnosprawnych
synow, nie moge podjac pracy. Wiekszo$¢
czasu spedzam na wyjazdach na ¢wiczenia
u fizjoterapeuty, zajeciach w poradni oraz
wizytach u specjalistow. Utrzymuje-
my sie z zasitkéw oraz wyplaty
meza, ktéry pracuje na pelny
etat. Srodki finansowe,
ktére posiadamy, sa

niewystarczajace, aby oplaci¢ rachunki,
specjalistyczna diete, koszty dojazdéw
i pokrycie wydatkéw zwigzanych z reha-
bilitacja chtopcdw, nie wspominajac juz
o kupnie potrzebnego sprzetu...

Serce rosnie, kiedy obserwuje, jak Filip
i Mikolaj probuja samodzielnie jes¢ i pic...
To efekty ciezkiej pracy w domu oraz w ga-
binetach specjalistycznych. Chitopcy od
wrzesnia tego roku uczeszczaja do przed-
szkola integracyjnego z grupa terapeutycz-
na. Bardzo szybko odnalezZli sie w nowej
dla nich rzeczywistosci i czerpia mnéstwo
radosci ze spotkan z réwiesnikami.

Bardzo chcemy wygrac bitwe o spraw-
nos¢ naszych dzieci, ale sami nie damy
sobie rady, dlatego prosimy o pomoc.
Nawet najmniejsza kwota ma ogromne
znaczenie, pozwala nam oplaci¢ kolejng
godzine ¢wiczen, ktoéra jest krokiem milo-
wym dla naszych chorych chlopcow...

Mama

Wplat na leczenie chlopcow
mozna dokona¢ na stronie

www.siepomaga.pl

Choroba Pelizaeusa-Merzbachera (ang.
Pelizaeus-Merzbacher disease), nazywana
bardzo czesto przez lekarzy skrétem PMD,
jest rzadka chorobg o podlozu genetycz-
nym. Pierwszym naukowcem, ktéry opisat
to schorzenie w roku 1885 byt Friedrich Pe-
lizaeus. Objawy towarzyszace schorzeniu
spowodowane sg obnizeniem stezenia lub
brakiem syntezy jednego z najwazniejszych
biatek ostonki mielinowej biatka proteolipi-
du. Osoby, u ktérych wystepuje klasyczna
posta¢ choroby Pelizaeusa-Merzbachera,
zazwyczaj cierpig na niepelnosprawnosé
intelektualna, ostabiony rozwdj ruchowy.

Dodatkowo, pacjenci zmagajacy sie z ta
postacia maja ktopoty z porozumiewaniem
sie. W pierwszych dwéch miesigcach zy-
cia zaobserwowa¢ mozna u nich oczoplas
oraz hipotonie, ktéra w pdZniejszym czasie
przeobraza sie wspastyczno$c miesniowa.
Ostatni z objawdw jest SciSle zwiazany
z uszkodzeniem osrodkowego uktadu ner-
wowego. W klasycznej postaci choroby
czestym objawem jest rowniez ataksja,
objawiajaca sie problemami w ptynnym
i dokladnym wykonywaniu codziennych
ruchow.

(www.abczdrowie.pl)
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Zdrowie NA CO DZIEN

Panie doktorze, jaka byla Pana droga do specjalizacji z chirurgii
onkologicznej?

Jak to czesto w zyciu bywa, byt to szczesliwy zbieg okolicznosci.
W 2005 roku méj pracodawca zwrdcit sie do mnie z propozycja
otwarcia specjalizacji z chirurgii onkologicznej, ktéra wéwczas
nie byla zbyt popularna. Po zapoznaniu sie z programem specja-
lizacji wzbudzilo to moje zainteresowanie i ztozytem dokumenty.
Na ogloszenie naboru czekalem niemal dwa lata, a kiedy otrzy-
matem informacje, bytem na urlopie za granicg. Postanowitem
jak najszybciej wroéci¢ do Polski, by stawi¢ sie na rozmowie
kwalifikacyjnej. Ale pojawily sie problemy z samolotem... Dzieki
decyzji prof. Wlodzimierza Ruki, mimo kilkunastominutowego
op6znienia, Komisja przeprowadzila ze mna rozmowe i zostatlem
zakwalifikowany do odbycia specjalizacji. Nastepnie byt trzyletni
staz w Centrum Onkologii w Warszawie zakoriczony uzyskaniem
w 2009 roku specjalizacji.

Pamieta Pan swojego pierwszego pacjenta?

Nie, natomiast pamietam pacjenta z poczatkéw mojej
pracy, ktéry zglosit sie do szpitala z powodu wycieku
ropy z rany w jamie brzusznej. Po zbadaniu zauwazytem
sterczacy w otworze gwoézdz. Po wykonaniu przeswie-
tlenia RTG okazalo sie, ze w brzuchu tego pana bylo ich
wiecej. Przerazony sytuacja zadzwonitem do ordynatora
. oddzialu. Wtedy zostatem uspokojony przez przelozonego, ze
. utego pacjenta to ,normalne” zdarzenie i nie po raz pierwszy
zglasza sie z tym problemem do szpitala.

CENTRUM'

Diagnostycane

profilaktyka

idzie naprzdd, ale wciaz

najwazniejsza jest

Pewnie bylo wiecej takich sytuacji... Ale wro¢my do tych rutyno-
wych przypadkéw. Wielu z nas, na wies¢ o podejrzeniu choroby
onkologicznej wpada w panike, by nie powiedzie¢ w rozpacz.
Jak powinna przebiega¢ pierwsza wizyta u chirurga onkologa?

Zazwyczaj pacjenci zglaszajq sie do chirurga onkologa ze skie-
rowaniem z innych placéwek ochrony zdrowia i wczesniej wy-
konanymi badaniami. Po ich przeanalizowaniu z reguly pytam
sie o ich wiedze na temat choroby, jej leczenia i ewentualnych
powiklan w trakcie kuracji. Dla wielu z nich diagnoza ,,nowotwor
ztodliwy” brzmi jak wyrok. W jednym momencie Swiat wali im sie
na glowe. Wizualizuja sobie najgorsze scenariusze, a pamietajmy,
Ze nowotwor nie zawsze prowadzi do Smierci. Im wczesniej wy-
kryty, tym sg wieksze szanse jego wyleczenia. Pacjenci podczas
pierwszej wizyty z powodu szoku nie sq w stanie podja¢ decy-
zji co do dalszego postepowania. Czesto przyznaja, Ze niewiele
zapamietali z tego, co ode mnie ustyszeli. To pokazuje, z jakim
bagazem emocji mamy do czynienia w trakcie wizyty, podczas
ktérej pada informacja o diagnozie nowotworu.

Czes¢ pacjentéw, zanim do Pana trafi, z pewnosciq leczy sie
sama... Jakie mogq by¢ konsekwencje takiego postepowania?
Czy widzi Pan to w swoim gabinecie?

Samoleczenie w przypadku choroby nowotworowej jest nieszcze-
Sciem dla pacjenta, niestety wcigz bardzo duza grupa oséb bar-
dziej wierzy r6znej masci znachorom niz lekarzom, a skutki ich
dzialania widzimy na co dzien w naszych gabinetach. Nie chodzi
tylko o sama watpliwa terapie, ale odroczenie wtasciwego leczenia
w czasie. Kiedy pacjent trafia do lekarza, moze by¢ juz za p6zno.
Ostatnie dwa lata zycia w pandemii tez polozyty sie cieniem na
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leczeniu onkologicznym. Wielu pacjentéw nie zglaszato sie na
badania lub rezygnowato z nich, co doprowadzito do sytuacji,
Ze mamy teraz ,,wysyp” choréb nowotworowych w zaawanso-
wanym stadium. Dlatego tak wazna jest szeroko pojeta profilak-
tyka i edukacja spoleczenstwa, dzieki ktérej mozna zmniejszy¢
ryzyko zachorowania oraz rozpozna¢ zmiany nowotworowe we
wczesnym stadium ich rozwoju.

Ma Pan wielu pacjentéw z problemami proktologicznymi. Wielu
z nas sen z powiek spedza choroba hemoroidalna — dzis bar-
dzo powszechna jak sie okazuje, cho¢ dawniej tez wystepowala
z nie mniejszq czestotliwosciq. Cierpial na niq m.in. Napoleon.
Podobno podczas bitwy pod Waterloo nie byt w stanie siedzie¢
na koniu, wiec dowodzil na lezqco... Od czego zalezy metoda
leczenia tej przypadlosci?

Wybér metody leczenia hemoroidéw nalezy dostosowaé do
stopnia zaawansowania choroby. Zadne ze stadium nie powinno
by¢ lekcewazone. Leczenie mozemy podzieli¢ na metody zacho-
wawcze i zabiegowe. Do tych pierwszych naleza: zmiana trybu
zycia, odpowiednia dieta, przestrzeganie zasad higieny osobistej,
leczenie farmakologiczne w postaci lekéw doustnych, czopkéw
i masci. A metody zabiegowe to wyciecie hemoroidéw, metoda
Barrona - zakladanie gumek, laseroterapia; w praktyce wykonuje
sie rowniez skleroterapie, koagulacje podczerwienia czy krio-
terapie. Wybdér metody leczenia, z uwagi na przeciwwskazania
i skuteczno$¢, winna by¢ wdrozona po konsultacji z lekarzem.

Jakie sq czynniki zwiekszajqce ryzyko choroby hemoroidalnej?

Trzeba zaznaczy¢, ze hemoroidy, czyli guzki krwawnicze, ktére
wywotuja bél i dyskomfort, same w sobie nie sa choroba. Sa
to fizjologiczne sploty naczyn krwionosnych, zlokalizowanych
w okolicach odbytu, ktére wypeniajg sie krwia, utrzymujac
szczelno$¢ odbytu. Pomagajq takze kontrolowac gazy i wydalanie
stolca. Czasami jednak na skutek réznych czynnikéw powiekszaja
sie, co powoduje objawy wymienione powyzej. Do czynnikow
zwiekszajacych ryzyko choroby hemoroidalnej naleza: siedzacy
tryb zycia, nieodpowiednia dieta (uboga w btonnik i ptyny), brak
aktywnosci fizycznej lub jej nadmiar, czeste zaparcia, otytosc,
ciaza, wiek powyzej 50 roku zycia, naduzywanie $Srodkéw prze-
czyszczajacych, problemy z perystaltyka jelit. Choroba w takim
samym stopniu dotyczy kobiet, jak i mezczyzn.

W internecie sq setki ogloszen, reklamujqcych nieinwazyjne,
bezbolesne metody leczenia hemoroidow — jak to jest naprawde?

Jak juz wczes$niej wspomniatem wybor metody leczenia zalezy od
stopnia zaawansowania choroby i winien by¢ dobrany do kazdego
pacjenta indywidualnie po konsultacji. Kazda metoda leczenia
zabiegowego jest metoda inwazyjna, majaca swoje wskazania
i przeciwwskazania do leczenia oraz powiklania pozabiegowe.
Kazda metoda niesie dla pacjenta jakie$ dolegliwosci bolowe
zalezne od indywidualnego progu b6lowego. Wiec reklamowanie
zabiegéw jako bezbolesnych nie jest wiarygodne.

Z jakimi jeszcze problemami zwiqzanymi z Pana specjalizacjq
ma Pan najczesciej do czynienia?

Najczesciej zglaszaja sie pacjenci ze zmianami skdrnymi. Na ské-
rze obecne moga by¢ zmiany nieszkodliwe, ale réwniez zmiany
wymagajace leczenia nie tylko z powodéw estetycznych. Do tych
zmian nalezg najczesciej zmiany barwnikowe, niegojace sie rany
skéry, zmiany podskoérne.
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Kiedy czuje Pan najwiekszq satysfakcje ze swojej pracy?

Przyjmujac ksiazkowa definicje: Satysfakcja z pracy jest swoista
funkcja poréwnania wkiadanych w nig zasob6w danego pracowni-
ka a jej wynikami, ktérymi moga by¢: awans, dodatkowa premia
lub pochwata ze strony pracodawcy. Po przepracowaniu ponad
30 lat w zawodzie moge powiedzie¢, ze ten element satysfakcji
jest mato spodziewany, ale istotny. Najwazniejsze dla mnie jest
zadowolenie, podziekowanie lub uSmiech pacjenta, ktéremu moja
praca i jej efekty przywrocily zdrowie, przyniosty ulge w dolegli-
wosciach, poprawily komfort zycia lub spelity ich oczekiwania.

Ulzy¢ w cierpieniu — nie ma chyba wiekszego wyzwania dla
lekarza. Ale za tym idzie nie tylko odpowiednia terapia, ale tez
sposob potraktowania pacjenta. Jak Pan to robi, ze pacjenci
wychodzq z Pana gabinetu usmiechnieci?

Niestety, nie widze na co dzien tego, co dzieje sie za drzwia-
mi gabinetu. Milo mi stysze¢, ze pacjenci wychodza ode mnie
,2usmiechnieci” i zadowoleni. Wszystkim chciatbym przekazywac
tylko dobre wiadomosci... Tym, ktérym przekazuje mniej pomysl-
ne, na pewno stysza ode mnie stowa wsparcia i otuchy. Staram
sie tez w spos6b zrozumialy i przystepny nakresli¢ plan leczenia,
nie ukrywajac ,,ciemnych” stron terapii.

Mbéwi sie o Panu ,,chirurg o zlotych rekach” — co, poza umiejet-
nosciami, jest podstawq dobrej relacji pacjent-lekarz?

Kazdy chirurg, ktéry wykonat w sposéb profesjonalny zabieg,
moze by¢ okre$lony przez pacjenta w ten sposob, poniewaz zabieg
wykonuje rekoma. W mojej ocenie najwazniejsze w relacjach
pacjent-lekarz jest wzajemne zaufanie, otwarto$¢, poswiecony
czas, wyjasnienie oczekiwan zwigzanych z zastosowanym le-
czeniem, istoty postepowania terapeutycznego i ewentualnych
jego powiklan. Wspolne przej$cie przez proces diagnostyczno-
-terapeutyczny buduje wzajemne zaufanie i obop6lna satysfakcje.

Jak w Pana odczuciu zmienila sie chirurgia onkologiczna na
przestrzeni ostatnich dwéch dekad? Czy ma Pan pozytywne
wiesci dla pacjentow?

Zmienila sie i wciaz zmienia. Zwiekszyla sie liczba chirurgéw
onkologdw, systematycznie zwieksza sie tez ilo$¢ osrod-
kéw onkologicznych. Wprowadzenie zabiegéw opera-
cyjnych oszczedzajacych dany narzad lub odtwérczych
po wczesniejszym wycieciu to ogromny krok naprzod.
Podobnie jak zabiegi operacyjne w skojarzeniu z innymi
sposobami leczenia inwazyjnego, np. termoablacjq guzéw
watroby, wzajemnie uzupehiajace si¢ metody terapii, che-
mioterapia czy tez nowe leki ukierunkowane molekularnie.
To wszystko stanowi o postepie
leczenia nowotworow, ale
wcigz najwazniejsza jest
PROFILAKTYKA.

Dziekuje bardzo za rozmowe
Monika Mikolajczuk
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NOWY ROK

NOWE ZASADY
REKLAMOWANIA
WYROBOW MEDYGZNYCH

Poczatek roku kalendarzowego wigze

sie zawsze z wchodzeniem w zycie cl\lm S4 Wlﬂ'ﬂml memlclllﬂ?

nowych przepiséw prawa. Nie inaczej

stanie sig 1 stycznia 2023 r., kiedy za- Definicje legalng pojecia ,,wyréb medyczny” zawiera
czng obowigzywacé najnowsze regula- Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)

cje dotyczagce reklamy wyrobéw me-

2017/745 z 5 kwietnia 2017 r. w sprawie wyrobow me-
T . dycznych. Zgodnie z ta definicja wyrobami medycznymi
dycznych oraz ustug swiadczonych sa m.in.: narzedzia, urzadzenia, materialy lub inne
przy pomocy tych produktéw. Temat artykuly przewidziane przez producenta do stosowa-

ten, pomimo ze moze wydawac sie nia u ludzi do jednego ze szczegéll}ych zastosowan
medycznych. Przykladami zastosowan medycznych, do

specjalistyczny, w rzeczywistosci ktérych stosuje sie wyroby medyczne, sa natomiast: dia-

wptywa na nasze zwykte, codzienne gnozowanie, profilaktyka, leczenie lub tagodzenie choroby,

decyzje zakupowe. Co zatem zmieni tagodzenie lub kompensowanie urazu lub niepelnospraw-

sie od nastepnedo roku? nosci, badanie czy zastepowanie lub modyfikowanie bu-
€ epneg : dowy anatomicznej.

t ” Biorac pod uwage powyzsza definicje,
W.lx nalezy stwierdzi¢, Ze wyroby medycz-
Y, ne stanowig bardzo szeroka grupe i trud-
~ '+ no czasem odr6znic je od innych produktéw, w tym
lek6w. Najistotniejszym czynnikiem wptywajacym
na uznanie danego artykutu za wyréb medyczny jest
jednak sposob jego dziatania. Wyréb medyczny ma bo-
wiem charakter fizyczny — stanowi swoista bariere fizycz-
ng badz wspomaga prace narzadéw. Wyroby medyczne
nie maja za zadanie leczy¢, moga jedynie wspomagac
ten proces.

Do wyrobéw medycznych zaliczamy zatem zaréwno
produkty specjalistyczne, takie jak: sprzety diagnostycz-
ne oraz rehabilitacyjne, protezy, aparaty stuchowe czy
roézne implanty, jak i produkty do codziennego uzytku,
np.: plastry i opatrunki, srodki antykoncepcyjne, niektére
maseczki, pastylki do ssania, syropy lub krople do nawil-
zania oczu.
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Przepisy dotyczace reklamy wyrobéw medycznych zawarte
zostaly w Ustawie z 7 kwietnia 2022 r. o wyrobach medycznych
(,Ustawa”). Ponizej om6wione zostaly najistotniejsze zasady
reklamowania przedmiotowych produktéw. Wskazac¢ przy tym
nalezy, Ze najnowsze przepisy zaczna obowigzywac od 1 stycz-
nia 2023 r., przy czym Ustawa daje dodatkowe pét roku (czas do
30 czerwca 2023 1.) na dostosowanie reklam niespetniajacych
okreslonych wymogdw, jezeli ich rozpowszechnianie rozpoczeto
sie przed rozpoczeciem nowego roku.

1.

Wymaog zrozumiatos$ci reklamy.

Zgodnie z Ustawa, reklama wyrobu medycznego kierowana
do publicznej wiadomos$ci musi by¢ sformutowana w sposéb
zrozumiaty dla laika. Wymag ten dotyczy w szczeg6lnosci sfor-
mutowan medycznych oraz przywotywania w reklamie badan,
opinii, literatury lub opracowan naukowych i innych materialtéw
skierowanych do profesjonalistéw. Ustawa wskazuje réwniez,
Ze za ,,laika” nalezy rozumie¢ osobe, ktéra nie ma formalnego
wyksztalcenia w odpowiedniej dziedzinie ochrony zdrowia lub
medycyny.

Biorac powyzsze pod uwage, producenci wyrobéw medycznych
nie beda mogli uzywa¢ w reklamach swoich produktéw specja-

listycznych, naukowych sformutowan. Komunikaty reklamowe
powinny by¢ zatem zrozumiale oraz przystepne w odbiorze.

2.

Lakaz wykorzystywania wizerunku lekarzy.

Ustawa wskazuje réwniez, ze reklama wyrobu kierowana do pu-
blicznej wiadomosci nie moze wykorzystywac wizerunku os6b
wykonujacych zawody medyczne lub podajacych sie za takie
osoby lub przedstawia¢ oséb prezentujacych wyréb w sposéb
sugerujacy, ze wykonuja taki zawod.

Zgodnie z zacytowana powyzej regulacja, z reklam wyrobow
medycznych znikng lekarze badz aktorzy wcielajacy sie w ta-
kie role, ktérzy zachwalaja skuteczno$¢ danego produktu oraz
swoim autorytetem naklaniajq do jego nabywania.

lakaz zachecania dzieci do nahywania
reklamowanych wyrohow.

Przepisy zawarte w Ustawie wskazuja réwniez, ze reklama wy-
robu medycznego kierowana do publicznej wiadomo$ci nie moze
zawiera¢ bezposredniego wezwania dzieci do nabycia reklamo-
wanych wyrobéw lub do naklonienia rodzicéw lub innych oséb
dorostych do kupienia im reklamowanych wyrobow.
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Majac powyzsze na uwadze, z przestrzeni publicznej powinny
znikna¢ wszelkie kampanie reklamowe skierowane bezposred-
nio do dzieci, zachecajace do kupienia, np. kolorowych zelkow
na odporno$¢ badz lizakéw na kaszel.

f.

Influencerzy a reklamowanie
wyrohow medycznych.

Zakazy reklamowe dotyczace wyrobéw medycznych dotkng
rowniez influenceréw. Za reklame wyrobow Ustawa uznaje
rowniez takie dziatania, jak kierowanie do publicznej wiado-
mosci opinii przez uzytkownikow wyrobéw, jezeli otrzymuja
z tego tytutu korzysci.

Influencerzy, ktérzy poprzez swoje social media beda wyrazali
komunikaty reklamowe, np. o réznych zabiegach kosmetycz-
nych, w ktérych wykorzystano wyroby medyczne, beda réw-
niez zobowiazani do stosowania nowych restrykcyjnych zasad.
Warto w tym miejscu wskaza¢, ze Urzad Ochrony Konkurencji
i Konsumentéw prowadzi obecnie wiele postepowan w stosunku
do influenceréw, ktérzy nie informuja o tym, ze odnosza korzy-
$ci z promowania réznych produktéw oraz ustug. Z przepiséw
Ustawy wynika, ze do takich dziatan nalezy stosowac rowniez
przepisy o reklamie wyrobu medycznego.

Kary za ztamanie zasad
reklamowania wyrohow medycznych

Przedsiebiorcy prowadzacy reklame wyrobéw medycznych mu-
sza mie¢ na uwadze, ze za naruszenie nowych przepiséw Ustawy
przewidziane zostaty wysokie kary pieniezne. Za prowadzenie
reklamy sprzecznej z powyzej wskazanymi zasadami, w mysl
art. 103 ust. 2 Ustawy, grozi sankcja finansowa w wysokos$ci
do 2.000.000 zt.

Nowy rok przyniesienie nam nowe restrykcyjne zasady dotycza-
ce reklamowania wyrobéw medycznych. W zwigzku z wejSciem
w zycie opisywanych przepisoéw bedziemy mogli spodziewac
sie, ze z wielu reklam dotyczycacych przedmiotowych produk-
téw znikng specjalistyczne, niezrozumiate komunikaty oraz
wizerunki os6b wykonujacych zawody medyczne. Kampanie
reklamowe poszczeg6lnych wyrobéw medycznych nie beda
réwniez kierowane do dzieci. Za zlamanie powyzszych zasad
grozi¢ bedzie bowiem kara pieniezna w wysokosci nawet do
2.000.000 zt.

Aleksandra tukasiuk
prawnik

Kancelaria Radcy Prawnego
Piotr Lukasiuk
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Bo ja jestem,

prosze pana,

na zakrecie...

W ostatnich miesigcach stowo ,kryzys”
odmieniane jest przez wszystkie przypadki.
I nie chodzi tylko o kryzys ekonomiczny czy

miedzynarodowy - mowimy o kryzysie war-

tosci, kryzysie relacii, kryzysie psychicznym,
kryzysie wieku dojrzewania i wieku Srednie-
goitd. - zacznijmy od tego, czym jest kryzys?

Pojecie kryzysu wywodzi sie z greckiego
stowa krisis, odpowiadajacego polskiemu
przymiotnikowi ,.krytyczny”. Precyzyjnie
kryzys psychologiczny mozna okresli¢
jako rodzaj reakcji osoby na wydarzenia
krytyczne. Nastepuje wéwczas zburzenie
dotychczasowej réwnowagi psychicznej,
stosowane dotychczas mechanizmy radze-
nia sobie stajq sie niewydolne, a dotych-
czasowe funkcjonowanie zostaje znacznie
pogorszone na skutek wiekszego poziomu
stresu. Jednym stowem jest to czas w zyciu
osoby, gdzie to, co do tej pory sie sprawdzato,
przestaje dzialac. To stan dezorganizacji i za-
mieszania. Nieudane proby poradzenia sobie
z napotkanymi przeszkodami prowadza do
rozstroju psychicznego i utraty wewnetrznej
réwnowagi. Osoba traci zdolno$¢ do racjo-
nalnego myslenia i dzialania. Ma poczucie
utraty kontroli nad sobg i swoim zyciem.

JAKIE SA ZATEM PIERWSZE SYMPTOMY
KRYZYSU 1 JAKIE EMOCJE TEMU TOWARZYSZA?

Kryzysy psychiczne odbijaja sie na zdrowiu

fizycznym i dajg objawy somatyczne. Bar-
dzo czesta jest sytuacja, gdy pacjent trafia

do psychologa juz po wizytach u wielu spe-
cjalistéw. B6l emocjonalny wigze sie $cisle
z bélem fizycznym i stad w kryzysie czeste
béle glowy, plecéw, stawow, problemy ze
snem czy kofatania serca i tak bliskie leko-
wi dusznosci, zawroty glowy czy poczucie
zblizajacego sie omdlenia. Od strony funk-
cjonowania w spotecznosci kryzys przejawia
sie na ogo6l spadkiem motywacji, brakiem
satysfakcji z pracy, odklada sie wykonywa-
nie zadan na pézniej czy unika aktywnosci.
Z czasem cztowiek wycofuje sie z zycia spo-
tecznego i rezygnuje z kontaktéw z przyja-
ciétmi i znajomymi. Pojawia sie poczucie
braku sensu, niepohamowane i nagle wybu-
chy placzu, agresji czy leku. Sa to objawy
zblizone do depresji, wiec po zauwazeniu
u siebie pogorszenia sie samopoczucia warto
jak najszybciej udac sie do psychologa lub
lekarza psychiatry, ktéry pomoze ocenic, ja-
kie wsparcie bedzie najlepsze.

CO JEST NAJWAZNIEJSZE
W POKONYWANIU KRYZYSOW?

Mysle, ze podstawa jest Swiadomos¢, ze
kryzys moze zdarzy¢ sie kazdemu i Ze zwr6-
cenie sie 0 pomoc moze pomoc przetrwac to
emocjonalne zawirowanie bez niepotrzeb-
nych, dodatkowych strat. Przy wsparciu
bliskich czy profesjonalistéw mozliwe jest
jak najszybsze (cho¢ czasami nie oznacza to,
ze szybkie) wyjscie z sytuacji i wypracowa-
nie nowych, ulepszonych sposobéw dbania
o siebie. Szczeg6lnie istotne wydaje mi sie,
by nie dopusci¢ do sytuacji, gdy naturalne
pogorszenie samopoczucia i spadek funk-
cjonowania, jak np. po zakonczeniu zwiazku,

nie stat sie przedsionkiem np. do uzaleznie-
nia. Przy wsparciu psychologa mozna szu-
ka¢ zdrowych sposobéw lagodzenia bolu
i cierpienia zwigzanego z zawirowaniami
Zyciowymi.

0D CZEGO ZALEZY, CZY WYIDZIEMY Z KRYZYSU
SILNIEISI CZY TEZ WRECZ ODWROTNIE?

Jak pisata Wistawa Szymborska ,,Tyle wie-
my o sobie, na ile nas sprawdzono”. Nigdy
nie mozemy przewidzie¢, jaki splot wyda-
rzeni zyciowych bedzie ponad nasze aktualne
sily. Z cala pewno$cia mozemy jednak budo-
wac zasoby, ktére moga by¢ bardzo pomoc-
ne i dajace nadzieje na to, aby nawet z naj-
trudniejszego kryzysu wyjs¢ z poczuciem
sensu. W emocjach, jak w ekonomii, warto
inwestowac: w znajomo$c¢ swoich mocnych
i stabych stron, w higiene psychiczng i nauke
troski o siebie, w znajomo$¢ swoich potrzeb,
w nauke zwracania sie 0 pomoc, w odwa-
Zanie sie do méwienia o swoim cierpieniu,
w relacje rodzinne, przyjacielskie, w hob-
by. Jednym slowem kryzysy wczesniej czy
pbZniej sie pojawia, a to, z jakim zapleczem
w nie wchodzimy, juz ma znaczenie.

BARDZO CZESTO DECYZJE PODEJMOWANE
PODCZAS KRYZYSU OKAZUJA SIE DESTRUKCYINE,
NIE TYLKO DLA NAS. JAK SIE PRZED TYM
UCHRONIC?

Czas silnego pobudzenia emocjonalnego
i braku réwnowagi psychicznej nie jest naj-
lepszym momentem na zyciowe decyzje,
chodz niestety kryzys czesto idzie w parze
wilasnie z koniecznoscia decydowania o rze-
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czach waznych. Jesli to mozliwe, kluczowe

decyzje warto odtozy¢ w czasie lub omawiac¢

z innymi osobami, ktére z dystansem i na

chtodno moga pom6c w oszacowaniu ewen-
tualnego ich ryzyka. Najszybsza metoda jest

sporzadzenie listy zalet i wad rozwazanej

decyzji. Konsultacja z psychologiem moze

pomoc odpowiedziec sobie na pytania o mo-
tywacje swoich dziatan, ukryte potrzeby czy
obawy.

CZYM GROZI TLUMIENIE W SOBIE KRYZYSU
| NIECHEC DO SZUKANIA ROZWIAZANIA
ZYCIOWYCH PROBLEMOW?

Kryzys emocjonalny trwa zwykle od 6 do
8 tygodni, jest wiec zjawiskiem ograniczo-
nym w czasie. I mimo, ze kryzys kojarzy
sie z trudnym i niechcianym stanem, psy-
chologia traktuje go jako bardzo potrzebny
i dajacy szanse na rozwdj osoby. Kryzys
to trud, ale kryzys to tez szansa. Szansa na
nowe, inne, bardziej aktualne i po prostu
czesto lepsze. Kryzysy emo-
cjonalne moga mie¢ swoje O
zrodto w trudnych wyda-
rzeniach zyciowych, jak
$mier¢ bliskiej osoby

czy problemy finan-

sowe, ale cze$¢ kry-
zZysOwW nazywamy
kryzysami rozwojo-
wymi i tak, jak Pani
wspomniata, przez kry-
zysy dorastania czy wie-
ku $redniego musi przejsc¢
wiekszo$¢ z nas. Podsumo-
wujac, kryzysy emocjonalne
sa wpisane w nasze zycie. Jak

chcemy iS¢ do géry, musimy sie czasami
zatrzymac. Kryzys to czas intensywnego
pobudzenia emocjonalnego. Moze to nas
pchna¢ na przéd, ale moze tez sprawic, ze
zatrzymamy sie na dtugo. Czasami za dtugo.
Zlekcewazenie swojego stanu, nieche¢ do
szukania pomocy czy obawa przed ujawnie-
niem swoich potrzeb moze sprawi¢, ze kry-
zys moze przejs¢ w stan chroniczny, moze
poskutkowa¢ powazniejszymi zaburzeniami
psychicznymi, uzaleznieniami czy decyzja-
mi o daleko idacych konsekwencjach.

BLISCY CZESTO MOWIA NAM, ZE KRYZYS SAM
PRZEIDZIE, POTRZEBA TYLKO CZASU.
JAKA PULAPKA KRYJE SIE W TAKIM PODEJSCIU?

Z jednej strony Swiadomos¢, ze czas jest
potrzebny do oswojenia sie z nowymi,
trudnymi realiami, moze by¢ wspierajaca.
Nieponaglanie siebie i danie sobie tyle cza-
sy, ile trzeba na przezycie trudnych emocji
jest wskazane w wychodzeniu z kryzyséw.
Pulapka jest natomiast zakladanie, ze czas
to jedyny potrzebny do pokonania kryzysu

nr 4(42)/2022

Oblicze kryzysu

czynnik. Jezeli czas ma leczy¢ rany, to musi

to by¢ czas wypeliony uwaznym towarzy-
szeniem osobie w kryzysie, gotowoscia do

wyshuchania jej, w razie potrzeby zacheca-
niem czy wrecz zorganizowaniem fachowej

pomocy. W czasie wychodzenia z kryzysu

osoba nim dotknieta potrzebuje akceptacji,
zrozumienia i wsparcia. Pozostawienie jej

samej sobie z informacja, ze czas wszystko

zatatwi, moze przedtuzy¢ stan dezorganiza-
¢ji emocjonalne;j.

JAK MOZNA POMOC OSOBIE W KRYZYSIE?

Poza wsparciem emocjonalnym, o ktérym

juz troche powiedziatam, bardzo wazne przy

wspieraniu osoby dotknietej kryzysem jest,

by zadbac¢ o jej najprostsze potrzeby. Wspie-

rajac psychike nie mozna zapomniec o cie-

le. Mozna przygotowac positek, posiedzie¢

przy kims, by mogt sie zdrzemna¢ spokoj-

nym snem, zaoferowa¢ dotyk, dopilnowac

optacenia rachunkéw, wywo-

zu $mieci czy podlania

kwiatéw. Osoba

w kryzysie moze

czué, ze znany

jej dotychczas

Swiat sie zawa-

‘ lil, a takie drob-

ne gesty porzad-

i kuja go na nowo,

stajac sie wspar-

ciem w powrocie

do réwnowagi.

Spokdj, wyrozu-

miato$¢, ale tez

sila i przekonanie

osoby wspieraja-

cej, ze z kazdego kryzysu mozna wyjs¢, sa

niezwykle pomocne dla 0séb na zyciowym
zakrecie.

(@)

COTO ZNACZY ,DOBRZE PRZEPRACOWANY"
KRYZYS?

Kazdy kryzys tez wiaze sie z jaka$ strata.
Aby ponownie zmobilizowa¢ sity i wejs¢
na droge rozwoju, potrzebujemy te strate
odzalowaé. Wedhug E. Kiibler-Ross w pro-
cesie zaloby poczatkowa reakcja jest szok
izaprzeczenie. Potem rodzi sie gniew i bunt,
po ktérych z kolei nastepuje okres obnizone-
go nastroju. Dopiero kiedy go przejdziemy,
stajemy sie gotowi, by zaakceptowac rze-

czywistos$¢ i wprowadzi¢ w zycie dzialania,
ktére prowadza do odzyskania réwnowagi.
Istotne jest to, ze uSwiadomienie sobie straty
czesto — paradoksalnie — idzie w parze ze
zrozumieniem tego, co dzieki niej zyska-
liSmy. Tym zyskiem moze by¢ chociazby
nabycie wiekszej zyciowej madrosci. Kazdy
ma jednak swoje zyski, ktére w zadziwiajacy
sposab zyskuje dzieki stracie.

KILKA RAD NA CZAS KRYZYSU...

W powrocie do réwnowagi kluczowa jest
wspierajaca relacja z empatyczna osoba.
Ta osoba moze by¢ kto$ bliski, ale moze to
by¢ réwniez terapeuta. Celem psychoterapii
(czy tez interwencji kryzysowej) jest - poza
udzieleniem wsparcia - ujawnienie uczu¢
i mysli zwigzanych z kryzysem oraz wspol-
ne poszukiwanie jego rozwigzania. Wazna
jest normalizacja doznan i zapewnienie
osoby w kryzysie, ze to, co czuje, jest na-
turalng reakcjq na sytuacje (czy tez traume).
Nie ma niczego ztego w ptaczu, smutku czy
ztosci w sytuacji kryzysowej. Podsumowu-
jac - kryzys to wyzwanie, ale i szansa na
wzmocnienie.

Dziekuje bardzo za rozmowe
Monika Mikolajczuk
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PASOZYTY

Zdrowie NA CO DZIEN

Owsica, glistnica, bablowica, tasiemce uzbrojone i nieuzbrojone... - od samego wyma

sie, ze choroby pasozytnicze odeszly juz do lamusa. Nic bardziej mylnego - na catym Swiec
a co trzeci Europejczyk jest prawdopodobnie zywicielem przynajmniej jednego gatunku pz

Tym razem w kwartalniku ,,Zdrowie w Centrum” pare stéw na
temat... pasozytow. Generalnie rzadko opisywany temat, a Smiem
twierdzi¢, ze do$¢ powszechny. Pamietam z wlasnej praktyki lekar-
skiej sytuacje, gdzie trudno bylo ustali¢ diagnostycznie przyczyne
zglaszanych dolegliwosci, a okazywalo sie, ze "rozrabialy" pasozyty.
Pamietam tez, jak kiedy$ moj bliski przyjaciel pytal mnie o mozliwe
przyczyny bolu brzucha oraz anemii u jego matego dziecka. Gdy
poradzitlem mu, by sprawdzi¢ badania w kierunku glistnicy, nie
dopuszczat do siebie mysli, ze "w Warszawie moga by¢ robaki".
Jak sie potem okazalo - moga. No i jeszcze jedna czesto spotykana
kwestia. Rodzice zastanawiaja sie, jak to jest mozliwe, ze dziecko
znowu ma jaja glisty, jesli niedawno bylo leczone. Skladaja to na
karb nieskutecznego leczenia. Niestety, problem jest bardziej ztozo-
ny. Po pierwsze skuteczne leczenie to nie tylko leki, ale takze caly
szereg innych zachowan epidemiologicznych. A po drugie dzieci
przebywajace w miejscach zbiorowych, jak ztobki czy przedszkola,
sq stale narazone na kontakt z pasozytami i po prostu zarazajq sie
ponownie.

Teraz kilka stéw o najczesciej spotykanych chorobach pasozytni-
czych. Temat jest doS¢ obszerny, wiec pozwole sobie rozbi¢ go na
dwa kolejne numery kwartalnika, zeby nie ,,zameczy¢” Czytelnikéw
iloScig informacji.

Owsica

Owsik ludzki wywoluje owsice, czyli jedna z najczestszych choréb

pasozytniczych przewodu pokarmowego. Dotyczy ona gléwnie

dzieci, a potem takze ich opiekunéw. Do zarazenia dochodzi zwykle

przez potkniecie inwazyjnych jaj, ktére moga zosta¢ przeniesione

na rekach, przez zabawki, posciel i ubranie, w jedzeniu oraz w wy-
niku samozarazenia. W ciggu miesigca w jelicie grubym czlowieka

owsiki dojrzewaja do postaci dorostej, nastepnie samice przenosza

sie w okolice odbytu. Skladaja tam jaja, ktére przyklejaja sie do skory,
a potem dostaja sie do Srodowiska. Po kilku godzinach jaja nabieraja

cech inwazyjnosci i moze wéwczas doj$¢ do zarazenia kolejnych

0s6b z otoczenia malucha, innych dzieci lub opiekunéw. Najczesciej

przebieg owsicy jest bezobjawowy. Do charakterystycznych oznak

choroby nalezy przede wszystkim nocny $wiad w okolicach odbytu.
Gléwnie przyczynia sie do niego ruch samic robaka i sktadanie przez

nie jaj. Sprzyja to odruchowemu drapaniu sie przez dziecko, a przez to

przenoszeniu zarazliwej formy pasozyta i czestym samozarazeniom.
Z tych powod6éw choroba u najmtodszych zwykle przebiega prze-
wlekle. Do innych objawdw, ktére moga niepokoi¢ rodzicéw, naleza:

brak apetytu, blados¢ skoéry, cienie pod oczami, spowolnienie rozwoju

dziecka, nadpobudliwo$¢ i stan zapalny skéry odbytu na skutek dra-
pania. W celu potwierdzenia zarazenia wykonuje sie wymaz z odbytu

i dokonuje sie jego oceny parazytologicznej. Bardzo dobrym testem

jest obserwacja stolca po ok. 5 minutach od defekacji, co pozwala

na uwidocznienie pasozytow. Leczenie nalezy zastosowa¢ zar6wno

u osoby zarazonej, jak i u wszystkich domownikéw. Najczesciej

zaleca sie albendazol, mebendazol i pyrantel. Poza przyjmowaniem

lekéw w tym okresie nalezy szczeg6lnie przestrzegac zasad higieny
osobistej, czesto zmieniac bielizne i regularnie sprzata¢ mieszkanie.
Uzupehieniem leczenia jest dieta bogata w biatko i blonnik, ale

z ograniczeniem cukrow.

CENTRUM

Medyczno-Diagnostycane

Glistnica

Glistnica to najczestsza na Swiecie parazytoza przewodu po-
karmowego. Wystepuje przede wszystkim w krajach tropikalnych
i o niskim statusie higienicznym. Przebieg kliniczny zarazenia
zalezy od intensywnosci inwazji. Jesli jest niewielka, glistnica
zwykle przebiega bezobjawowo. Moga wystepowac niecharakte-
rystyczne dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego, takie
jak dyskomfort w jamie brzusznej i zmiana rytmu wypréznien. Przy
wiekszej inwazji wystepuja typowe objawy phucne, a niekiedy — gdy
liczba dojrzatych osobnikéw jest bardzo duza — takze powiklania
w przewodzie pokarmowym, wymagajace interwencji chirurgicznej.

1. Faza plucna glistnicy: podczas migracji larw do phuc moga
wystepowac: kaszel z odkrztuszaniem, czasem goraczka. Zwykle
nie stwierdza sie nieprawidlowos$ci w badaniu oshuchowym ptuc.
W RTG przegladowym klatki piersiowej mozna stwierdzi¢ wedru-
jace zacienienia.

2. Faza jelitowa glistnicy: dyskomfort lub bél brzucha (czasem
o charakterze kolki), rzadziej nudnosci. Masywna inwazja (>60
glist) moze ponadto powodowac utrate masy ciala i niedozywienie,
niedrozno$¢ mechaniczna jelit, zapalenie wyrostka robaczkowego
i zapalenie uchytkéw. Jesli pasozyty penetruja Sciane jelit (rzadko),
moze sie rozwinac¢ zapalenie otrzewnej. Perforacji jelita sprzyjaja
owrzodzenia jelita cienkiego, np. w przebiegu duru brzusznego lub
gruzlicy.

3. Glistnica watrobowo-zo6lciowa: robaki moga wnika¢ do
przewodéw zétciowych lub trzustkowych i wywolywac objawy
zapalne z zastojem z6lci (zapalenie drog zoétciowych) lub soku
trzustkowego (ostre zapalenie trzustki). Opisano przypadki ropnia
watroby w miejscu, gdzie w drogach zélciowych znajdowata sie
martwa glista. Chorobe rozpoznaje sie przez wykazanie jaj glisty
w stolcu w badaniu mikroskopowym (rozmaz bezposredni Swie-
zego stolca lub zageszczonego w formalinie). Badanie wykonuje
sie >3-krotnie w odstepach 2-3 dni. Kazdy przypadek glistnicy
wymaga leczenia. Najcze$ciej stosowanymi lekami sa: albendazol,
mebendazol i pyrantel.

Mycie rak przed jedzeniem i po kontakcie z ziemia.
Zapobieganie geofagii u dzieci (jedzenie ziemi lub gliny).

Dok}adne mycie owocéw i jarzyn, unikanie spozywania pokar-
moéw nieznanego pochodzenia.

Zwalczanie nawozenia upraw warzyw i owocéw odchodami
ludzkimi (mozliwo$¢ epidemii). Jaja glisty sa odporne na zamraza-
nie i moga w glebie zachowa¢ wtasciwosci inwazyjne przez kilka
lat; ging podczas gotowania.
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Tasiemce

Tasiemczyce to parazytozy wywolane obecno$cia w przewodzie

pokarmowym przede wszystkim dwéch gatunkoéw — tasiemca

uzbrojonego i nieuzbrojonego. W odr6znieniu od glisty i owsika

te pasozyty potrzebuja do rozwoju dwéch zywicieli. Cztowiek moze

zarazi¢ sie larwa znajdujaca sie w surowym lub niedogotowanym

miesie wolowym lub wieprzowym. W Polsce produkty spozywcze

pochodzenia zwierzecego sa kontrolowane weterynaryjnie, dlatego

jest to stosunkowo rzadka parazytoza, jednakze warto o niej pamie-
ta¢. Dojrzaty pasozyt bytuje w jelicie cienkim i tam sklada jaja, ktére

sg uwalniane do Srodowiska wraz z kalem. Objawy tasiemczycy sa

mato charakterystyczne i dotycza gtéwnie przewodu pokarmowego.
Choroba ma charakter przewlekly, dlatego dolegliwosci utrzymuja

sie przez dluzszy czas. Naleza do nich: béle brzucha, nudnosci, bie-
gunka, zaparcia, zwiekszenie lub upo$ledzenie apetytu i chudniecie.
Niepokdj powinny wzbudzi¢ takze: ostabienie, wymioty, zaburzenia

snu, zmiany skérne, objawy neurologiczne czy niedokrwistos¢,
widoczna w okresowych badaniach krwi. Wykrywanie robakéw
w ciele opiera sie o badaniach katu, ktére potwierdzajq obecnos¢

czlonéw pasozyta z jajami. We krwi moga znajdowac sie eozynofile

w duzej ilosci. U 0séb z potwierdzonym rozpoznaniem nalezy wpro-
wadzic¢ leczenie, aby pozby¢ sie pasozytéw. Najczesciej stosuje sie

jeden z dwoch lekéw — niklozamid lub prazykwantel.

Bruzdoglowiec szeroki (Diphyllobotrium latum) jest najdtuzszym
tasiemcem, jaki moze pasozytowac u cztowieka — moze osiagac
nawet do 20 m dtugosci. Dojrzaty osobnik moze wydala¢ do 1 mln
jaj na dobe. Wiekszo$¢ zakazen jest bezobjawowa, czasami jednak
dochodzi do powiktan w postaci niedroznosci jelit, bél6w brzucha,
biegunki i niedokrwistosci megaloblastycznej, wynikajacej z nie-
doboru witaminy B12, a nawet zapalenia pecherzyka zélciowego
spowodowanego wedrowaniem proglotydéw.

Rozpoznawanie opiera sie na identyfikacji jaj tasiemca w kale (kt6-
rych u osoby zakazonej jest zwykle bardzo duzo). Nalezy pamieta¢
o kilkukrotnej weryfikacji prébek stolca.

Bq|o|owica

Jest to choroba odzwierzeca, wywolana przez tasiemca bablow-
cowego. Zarazenie tasiemcem bablowcowym powoduje torbiele
w narzadach wewnetrznych: w watrobie, $ledzionie, ptucach, ko-
Sciach i mozgu. Wyréznia sie dwie postacie choroby. W Polsce
najczesciej wystepuje bablowica jednokomorowa. Gléwnym zy-
wicielem tasiemca sa psy, ktére wydalaja z katem jaja do gleby.
Zarazi¢ sie mozna przez zanieczyszczone ziemig rece i produkty
spozywcze. Bardzo rzadko wystepuje bablowica wielokomorowa
o zdecydowanie ciezszym przebiegu. Atakuje gtéwnie watrobe,
powodujac znaczne jej powiekszenie. Przebieg bablowicy wielo-
komorowej moze przypomina¢ choroba nowotworowa. Gléwnym
zywicielem tasiemca wywolujacego bablowice wielokomorowa
sa lisy. Czlowiek zaraza sie zanieczyszczonymi odchodami lisimi,
owocami runa lesnego. Wiekszos¢ przypadkéw przebiega bezobja-
wowo. Torbiele wykrywane sa np. w badaniu USG jamy brzusznej
(zleconego z innego powodu, np. choroby nerek) lub rutynowo
wykonanym zdjeciu radiologicznym klatki piersiowej. Czasami
w przypadku torbieli w watrobie pacjenci zglaszaja béle brzucha
zlokalizowane w prawym podzebrzu, a lekarz stwierdza powieksze-
nie watroby. Torbiel w m6zgu dos¢ szybko daje objawy pod postacia
bolow glowy, wymiotéw. Torbiel bablowcowa powieksza sie o ok.
1 cm na rok. Najgrozniejsze jest pekniecie torbieli i wydostanie
sie zawartosci torbieli do tkanek (rozsiew pasozyta w organizmie).
Towarzyszy temu goraczka, objawy pokrzywki, a nawet wstrzasu.
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Torbiel w ko$ci moze sta¢ sie przyczyng ztamania. Diagnostyke
prowadzi sie w osrodkach specjalistycznych, na oddziatach lub
w poradniach choréb zakaznych. Wykonuje sie badania radio-
logiczne, ultrasonograficzne, czasami tomografie komputerowq
oraz badania serologiczne (poszukiwanie przeciwciat przeciwko
bablowcowi). Najbardziej skutecznym sposobem jest catkowite
chirurgiczne usuniecie torbieli. Innym sposobem jest leczenie far-
makologiczne, gléwnie albendazolem, ktore trwa ok. 100 dni i jest
prowadzone w formie kilkutygodniowych kuracji z przerwami.
U dzieci nie stosuje sie nakluwania torbieli i podawania Srodka
przeciwpasozytniczego do jej wnetrza.

Wiosénica

Wiosien krety (Trichinella spiralis) jest jednym z najgrozZniej-
szych pasozytéw czlowieka. Wlosnica moze mie¢ przebieg kon-
czacy sie nawet Smiercia. Rocznie notuje sie blisko 10 tys. przy-
padkéw wiosnicy na Swiecie, najczesciej po spozyciu zakazonej
i niedogotowanej wieprzowiny oraz dziczyzn. Pasozyt do swego
rozwoju potrzebuje dwéch réznych zywicieli — kazdy jest zywi-
cielem ostatecznym, poniewaz rozwija sie w nim posta¢ dorosta.
Moze wystepowac u wielu gatunkéw ssakow mieso- i wszystkozer-
nych ($winia, lis, kot, niedzwiedz, wilk, szczur lub cztowiek). Po
zjedzeniu zarazonego miesa, larwy uwalniaja sie w zoladku, skad
przedostaja sie do jelita. Tam po 2—3 dobach osiagaja dojrzatosé
ptciowa. Dorosty osobnik zeniski rodzi wiele tysiecy zywych larw,
ktére droga krwi lub limfy wedruja do miesni poprzecznie praz-
kowanych, gdzie moga otorbi¢ sie, wywotujac objawy kliniczne
oraz zachowa¢ zdolnos¢ zarazania przez wiele lat. Pierwsze objawy
kliniczne pojawiaja sie w 1-2 tygodniu od spozycia zakazonego
miesa. Sa to objawy Zotadkowo-jelitowe: nudnos$ci, wymioty, bie-
gunka, bdle i wzdecie brzucha. W kolejnych tygodniach (2-8)
dolaczaja sie: goraczka, dreszcze, béle glowy, kaszel, bole stawow,
obrzek oczu i twarzy, biegunka lub zaparcie. Obecno$¢ wtosnia we
wioknach mie$niowych wyzwala silny odczyn zapalny, co objawia
sie goraczka (nawet do 40°C), nastepujacym po niej bélem mies$ni
i ztym samopoczuciem chorego. Najczesciej zajmowane s miesnie
gatki ocznej, koficzyn i karku. W przypadku ciezkiego zakazenia
moze dojs¢ do zaburzen rytmu serca i zaburzen oddychania.

Podejrzenie wlosnicy wymaga dokladnego zebrania wywiadu
(spozywanie podejrzanego miesa) oraz wykonania badan pomoc-
niczych — test ELISA z surowicy, poziom przeciwcial oznaczany
kilkakrotnie; niekiedy badaniem rozstrzygajacym jest dopiero
biopsja miesnia.

Leczenie polega na terapii zachowawtczej oraz sterydoterapii. Wcze-
sne leczenie moze zahamowac¢ postep choroby. Odpowiednio dtugie

gotowanie miesa lub wlasciwa obrébka termiczna chroni przed

zarazeniem. Fermentacja, marynowanie, suszenie, wedzenie lub

przygotowywanie miesa w kuchence mikrofalowej nie gwarantuje

catkowitego usuniecia larw.

lek. med. Marcin Mazur

specjalista
choréb wewnetrznych




OPIEKA LOCOPEDYCZNA

DZIECKA

Z ZESPOLEM DOWNA

Dzieci z ZD powinny by¢ objete stalq opiekq logo-
pedyczna ze wzgledu na ogrom trudnosci jezyko-
wych, ktore im towarzyszq. Efekty terapii czesto
s powolne i trwaja latami, dlatego tez rodzice
i opiekunowie powinni przejqé role terapeutow
w domu i éwiczy¢€ z dzieckiem w warunkach zy-
cia codziennego w celu wspierania ogolnego
rozwoju dziecka, w tym rozwoju mowy.
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Zesp6t Downa to choroba genetyczna, zwigzana
z wada chromosomalna. U 95 proc. dzieci wystepuje
postac regularna, co oznacza, Zze w organizmie jest
obecny dodatkowy chromosom 21 pary (trisomia 21).
Przypomnijmy, ze kazda komérka organizmu posiada
46 chromosoméw (23 pary). Rzadziej wystepuje po-
sta¢ translokacyjna (chromosom 21 przylaczony jest
do innego chromosomu) lub mozaikowa (dodatkowy
chromosom znajduje sie tylko w czesci komoérek).

Poprzez wykonanie badan prenatalnych (amniopunk-
cja), ktére niestety moga by¢ inwazyjne i skutkowac
poronieniem, mozna doktadnie oceni¢ zestaw chro-
mosomow i pewno$¢ wystapienia tej wady u dziecka.
W literaturze méwi sie, ze gtéwna przyczyna pojawie-
nia sie tej wady jest wiek matki i ryzyko zaistnienia
u dziecka zwieksza sie wraz z jej wiekiem.

Charakterystyczne cechy

Zesp6t Downa stwierdza sie po urodzeniu, dla pewno-
$ci wykonuje sie badania genetyczne. Ludzi z ZD, za-
réwno dzieci, jak i dorostych spotykamy i rozpoznaje-
my na podstawie charakterystycznych cech fizycznych:
wygladu, gléwnie twarzy i szyi, do
ktorych naleza: plaski ksztalt twa-
rzy, krétka szyja, skosne ustawienie
szpar miedzy powiekami, zmarszcz-
ka kacika oka, mata zuchwa, nos i
uszy, mate, szerokie dlonie i stopy,
deformacje palcéw, opuszczone
kaciki warg, duzy jezyk, nieprawi-
dltowy rozwdj zebdw, sucha skora,
niski wzrost ok. 150 cm oraz otyto$¢. Dzieci z ZD
majq wiele nieprawidtowosci nie tylko tych zwiaza-
nych z wygladem, ale réwniez niewidocznych ,,gotym
okiem”, a s to przede wszystkim choroby narzadéw
wewnetrznych i wady wspotwystepujace, do ktorych
najczesciej zaliczane sa wady serca, choroby tarczycy,
rzadziej zaburzenia przewodu pokarmowego, hemato-
logiczne czy kostne. Czesto réwniez dzieci ze wzgledu
na wystepujace infekcje ucha srodkowego majq niedo-
stuch oraz wady wzroku; cierpia na astygmatyzm, zez
czy za¢me. Ponadto, rozwdéj umystowy, w tym takze
mowy wszystkich dzieci z ZD jest opdzniony, tylko
w roéznym stopniu u réznych pacjentéw, w 90 proc.
jest to umiarkowany i znaczny stopieni upo$ledzenia.
W zwigzku z tym od najwczesniejszych lat wymagana
jest specjalistyczna opieka psychologa i logopedy, a ze
wzgledu na czesto wystepujace opdZnienie w rozwoju
ruchowym czy obnizone napiecie mieSniowe, takze

Osoby z Zespotem Downa
moga zakladaé rodziny,

kobiety moga by¢ ptodne,
mezczyzni w wigkszosci
nie. Zyja Srednio ok. 50 lat.

Dzieciz ZD Zdrowie NA CO DZIEN

pomoc rehabilitanta. Wczesna interwencja w tym
zakresie jest niezwykle istotna dla rozwoju poznaw-
czego i osiagniecia jak najwiekszej samodzielnosci
w przysztosci.

Opieka logopedyczna

Zaburzenie mowy, ktére towarzyszy dzieciom z ZD,
to oligofazja, gdyz wszystkich dotyczy uposledzenie
umystowe (oligofrenia). Oligofazja charakteryzuje sie
znacznie op6Znionym rozwojem mowy i ro$nie wprost
proporcjonalnie do stopnia uposledzenia umystowego.
Rozpoznanie logopedyczne powinno by¢ poprzedzo-
ne dokladnym badaniem pediatrycznym ze wzgledu
na stwierdzenie lub wykluczenie wad w obrebie po-
szczegblnych czesci ciata oraz anomalii zwigzanych
z aparatem artykulacyjnym, fonacyjnym i oddecho-
wym. Diagnoza logopedyczna w zaleznosci od wieku
pacjenta, poza wywiadem i analizq wynikéw badan
specjalistycznych, polega na ocenie funkcji prymar-
nych, np. pobierania pokarmu, zZucia, oddychania, po-
tykania i innych czynnosci z tym zwigzanych, budowy
i funkcjonowania aparatu artykulacyjnego, badaniu
stopnia rozumienia mowy, orientacyjnej ocenie stuchu
i stanu rozwoju mowy na plaszczyznie stownikowej,
skladniowej i gramatycznej, ocenie
komunikacji, ewentualnej kompen-
sacji braku jezyka méwionego za
pomoca gestow i mimiki. Zajecia
logopedyczne, przynajmniej na po-
czatkowym etapie terapii, powinny
by¢ potaczone z usprawnianiem sen-
soryki poprzez uczestnictwo w terapii
integracji sensorycznej. Poprzez te
dwie terapie mozna pracowac chociazby nad napie-
ciem miesniowym w obrebie policzkéw, warg, jezy-
ka. Wazne jest rowniez wypracowanie wlasciwego
oddychania. W dalszej kolejnosci przechodzi sie do:
usprawniania aparatu artykulacyjnego (w miare mozli-
wosci), jesli sq problemy z rozumieniem mowy nalezy
upewni¢ sie, czego one dotycza: pojedynczych stow,
polecen, zdan itp. i pracowa¢ jednoczesnie nad roz-
wijaniem mowy biernej i czynnej oraz ksztatceniem
poprawnosci artykulacyjnej. Istotnym elementem tera-
pii logopedycznej sg ¢wiczenia funkcji poznawczych
i rozwijania komunikacji. Tradycyjna terapie logo-
pedyczna czy integracji sensorycznej warto wspiera¢
metodami opartymi na kontakcie z ciatem, do ktérych
naleza np.: Ruch Rozwijajacy Weroniki Sherbone, Me-
toda Dobrego Startu, Metoda Knilléw, hipoterapia czy
dogoterapia.

Magdalena Klepacka-Chudy

mgr logopedii z audiologia,
neurologopeda

@Mﬁm@;
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Zakup sprzetu do szybkiej identyfikacji bakterii, ktérymi zakazenie moze doprowadzi¢ do sepsy -

oto cel zblizajacego sie 31. Finatu WOSP, ktérej wolontariusze beda kwestowaé pod hastem ,,Wygrajmy z sepsa”.
Warto przypomnieé, czym jest sepsa i jak chronié sie przed tym wyniszczajacym
ibardzo groznym zakazeniem.

Skad sie bierze sepsa?

Slowo sepsa pochodzi z greki i oznacza ,,proces niszczacy zycie”.
To szereg objaw6w, ktore towarzysza silnemu zakazeniu organizmu
mikroorganizmami.

Trzeba by¢ czujnym, bo spéZnienie sie z interwencja moze w ciagu
godzin doprowadzi¢ do $Smierci lub nieodwracalnych powiklan.

Sepsa moze by¢ konsekwencjq kazdego zakazenia — podkresla prof.
Andrzej Kuebler — kierownik Katedry i I Kliniki Anestezjologii i In-
tensywnej Terapii Uniwersytetu Medycznego we Wroclawiu. Jego
zdaniem w Polsce przypadkéw sepsy jest co najmniej 50 tys. rocznie,
a co drugi chory umiera.

Sepsa doprowadza do uszkodzenia tkanek i narzadéw wskutek nie-
wlasciwej reakcji organizmu na zakazenie. W razie inwazji pato-
gendéw z jakiego$ powodu organizm zamiast wykorzysta¢ swoje

mechanizmy obronne, by je zwalczy¢, zaczyna walczy¢ z wlasnymi

komorkami i tkankami.

Kto jest szczegdlnie narazony?

Do zakazenia organizmu moze doj$¢ u kazdego, jednak sa dwie grupy
szczegoblnie narazone na rozwoj sepsy:

e starsi schorowani ludzie
e mate dzieci
U nich sepsa moze sie rozwina¢ z niegroznej z pozoru infekcji.

no-Diagnostyczne

Trzecia grupe stanowig nastolatki, ktérzy maja m.in. zwyczaj dzie-
lenia sie np. napojem z jednej butelki czy ,,brania gryza” kanapki
kolegi. A sepse czesto wywotuja meningokoki, czyli bakterie bytujace
w jamie ustnej wielu os6b. Osoby te nie musza miec¢ jakichkolwiek
dolegliwosci z ich powodu. Patogeny moga wywota¢ u nich:

® niegroZne zapalenie gardla
® niebezpieczne zapalenie opon mézgowych
e inwazyjna chorobe meningokokowa.

W wiekszosci przypadkéw nie dzieje sie z tego powodu nic zlego,
ale w niesprzyjajacych warunkach meningokoki mogg zaatakowac
i doprowadzi¢ do stanu zagrazajqcego zyciu.

Jakie s3 objawy sepsy?

Eksperci wskazuja na fakt, ze do wysokiej $miertelno$ci z powodu
sepsy dochodzi z powodu mato swoistych objawdw na poczatku jej
rozwoju. Te objawy to:

goraczka (ale nie zawsze wystepuje!)

dreszcze

poczucie zimna

szybki oddech, duszno$¢

bdl i zte samopoczucie

spocona skéra

wysypka nieznikajaca po ucisku

przyspieszone bicie serca

pogorszenie kontaktu z otoczeniem, dezorientacja.
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Proces niszczacy zycie

Takie objawy moga jednak sugerowac wiele
innych probleméw (cho¢ pojawienie sie wy-
sypki to juz groZny symptom w sepsie, a na
koricowym jej etapie ciato chorego pokrywaja
rozlegle wybroczyny).

Liczy sie zatem czujno$¢ rodzica i znajomos¢
reakcji u swojego dziecka. Dr Alicja Karney
[przypis 1] apeluje o szczegdlng uwaznos¢ za-
réwno do lekarzy, jak i bliskich pacjenta, ktéry
zmaga sie z jakims zakazeniem. Wskazuje,
Ze 0 rozwoju sepsy moze $wiadczy¢ zmiana
zachowania.

Jak chronié sie przed sepsa? b——

Podaje przyklad, zZe matka moze zauwazyc¢,

ze zwykle jej dziecko w przebiegu dotych- Skuteczna ochrong przed sepsa wywolana przez niektdre
czasowych choréb bylo senne, a nagle staje bakterie sq szczepienia:
sie pobudzone — lub jest na odwrot.
e przeciwko meningokokom (jest zalecane przez lekarzy,
| — Matki méwia czasem: ,,Jest jakie$ inne” — ale niefinansowane ze srodkéw publicznych)
ot dodaje.
e przeciwko pateczce hemofilnej typu B (szczepienie jest
Pacjent, u ktérego rozwija sie sepsa, czesto obowiazkowe i finansowane ze srodkéw publicznych)
ma zimne dlonie i obnizone ci$nienie tetnicze. To jednak takze nie

sa przeciez swoiste objawy. e przeciwko pneumokokom (szczepienie jest finansowane
ze Srodkéw publicznych).

Kiedy sie zglosi¢ dolekarza?

Przed zakazeniami innymi drobnoustrojami chronig pod-

Lepiej dmucha¢ na zimne. Jesli zdarzy sie co$ tak niepokojacego, stawowe zasady higieny:
wybierz sie do lekarza i powiedz mu o swoich obawach. W razie

sepsy trzeba jak najszybciej poda¢ antybiotyk. e czeste mycie rak

Eksperci podkreslaja, ze kazda godzina zwtoki w podaniu odpo- e skuteczne leczenie zakazen
wiednich lekéw w czasie rozwoju sepsy zwieksza Smiertelnos¢ z jej

powodu o 8 proc.! Sepsa moze zabi¢ w ciagu niespelna 24 godzin. @ niedzielenie kubka czy sztu¢céw z innymi osobami
Jakie bakterie wywotuja sepse? e nieoblizywanie smoczka itp.

Wedlug CDC [przypis 2] (Centres for Disease and Control — agendy
rzadowej USA majacej na celu monitorowanie chorobowosci i sposo-
béw zapobiegania chorobom) okoto 80 proc. przypadkéw sepsy jest
wywotywanych przez bakterie pozaszpitalne. Wsréd nich prym wio-

da meningokoki. Inne bakterie, ktdre czesto prowadza do sepsy, to: Przypisy:
1. Doktor Alicja Karney, dyrektor ds. medycznych Instytutu Matki i Dziecka.

paciorkowce (odpowiedzialne m.in. za wywotywanie anginy, 2. CDC — Centrum kontroli i zapobiegania chorobom, Narodowa Agenda
ale i za zapalenia mieszkéw wlosowych) Rzadowa w Stanach Zjednoczonych, https://www.cdc.gov/sepsis/.

pateczki hemofilne typu B (wywotuja m.in. zapalenie ptuc). Zrédlo: pacjent.gov.pl

Sepsa nie jest choroba, ktéra mozna sie zarazi¢. Ale niektérymi choro-
bami zakaZnymi, w przebiegu kt6rych dochodzi do sepsy, juz tak —np.
zapaleniem gardla. Stad, jesli zostanie rozpoznany przypadek sepsy
w przebiegu zakazenia meningokokami, wszyscy z otoczenia chorego
otrzymuja odpowiednig profilaktyke w postaci ostony antybiotyko-
wej. Trzeba jednak pamietac, ze sepsa moze wystapi¢ pod wptywem
réznych czynnikéw, zaréwno zakaznych, jak i niezakaznych.
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Projekt pn.,Co zaktéca Twoje ptuca” Program profilaktyki nowotworéw ptuc. Konkurs nr POWR.05.01.00-1P.00-010/19, Program Operacyjny Wiedza Edukacja Rozwdj 2014-2020 O$ prioryte-
towa V Wsparcie dla obszaru zdrowia Dziatanie 5.1 Programy profilaktyczne. Kwota dofinansowania opiewa na 4 079 281,15 zt. Okres realizacji projektu — 01.01.2020-31.12.2022. Wniosko-
dawca - Instytut Gruzlicy i Chordb Ptuc. Partner projektu — Centrum Medyczno- Diagnostyczne Sp. z 0. 0. Obszar realizacji - wojewdédztwo mazowieckie i wojewddztwo tédzkie.

Program profilaktyki

nowotworowjptuciill )

NISKODAWKOWA TOMOGRAFIA KOMPUTEROWA P£UC
U 0SOB Z GRUP RYZYKA ZACHOROWANIA NA RAKA P£UCA

Celem gtownym projektu jest zwiekszenie u pacjentow swiadomosci w temacie
wczesnego wykrywania raka ptuc poprzez wdrozenie programu profilaktyki
nowotworow ptuc. Projekt dedykowany jest osobom w wieku 50-74 lat zamiesz-

katym na terenie catego kraju (miejsce realizacji woj. mazowieckie i todzkie).

Miejsca realizacji projektu |

WARSZAWA MINSK MAZOWIECKI

Instytut Gruzlicy i Chorob Ptuc w Warszawie Centrum Medyczno-Diagnostyczne Sp. z 0. 0. Przychodnia Zdrowia ,Dabréwka”
01-138 Warszawa, ul. Ptocka 26 05-300 Minsk Mazowiecki, ul. Dgbrowki 52

ZAPISY 22 4312 405 | www.igichp.edu.pl ZAPISY 25633 35 55 | www.centrum.med.pl

0Dz SIEDLCE

Centra Medyczne Medycuesz Centrum Medyczno-Diagnostyczne Sp. z 0. o.

Ul. Bazarowa 9| Ul. Limanowskiego 47 | 91-052, £ 6dz Przychodnia Zdrowia ,Centrum Matki i Dziecka” 08-110 Siedlce, ul. Kleeberga 2
ZAPISY 516 732 053 | wwrp@medyceusz.com | www.medycusz.com | ZAPISY 25 633 35 55 | www.centrum.med.pl
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po narodzinach dziecka nie czujesz sie szczesliwa,
brakuje Ci energii i nic Cie nie cieszy, [ )
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sie nim zajqt, lub przeciwnie wciqz doswiadczasz : NIE JESTES SAMA!
* Skontaktuj sie znami
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leku o dziecko, obawiajqgc sie o jego zdrowie i zycie,

martwisz sie, ze jestes ziqg matkaq, I pozwol sobie
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boisz sie, Zze mozesz skrzywdzi¢ swoje dziecko lub

AR WA 8

siebie...
-« «......Bezptatne konsultacje psychologiczne.........

Mamom doswiadczajgcym trudnosci emocjonalnych w pierwszym roku po urodzeniu
dziecka, oferujemy mozliwosé skorzystania z trzech indywidualnych spotkan
z psychologiem. Dodatkowe informacje mozna uzyskaé pod numerem
502 032 355 (Annq Kropisz) 506 007 408 (Ewo Prokurot)
22 116 92 02 (warszawski Uniwersytet Medyczny Zaktad Dydaktyki Ginekologiczno—Poioiniczej)

42 254 96 00 (centrum Medyczne Szpital $w. Rodziny)
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Lider:

Centrum Medyczno-Diagnostyczne Sp.z 0. o.
08-110 Siedice | ul. Niklowa 9

Koordynator projektu: | Koordynator Merytoryczny:

ANNA KROPISZ EWA PROKURAT
o tel. 502 032 355 tel: 506 007 408

Partnerzy projektu:
- Warszawski Uniwersytet Medyczny | - Centrum Medyczne
Zaktad Dydaktyki Szpital Sw. Rodziny,
Ginekologiczno-Potozniczej ul. Wigury 19, 90-302 t6d7,

| Wydziat Nauk o Zdrowiu tel. 42 254 96 00,
ul. Litewska 14/16 usmiechmamy@swietarodzina.com.pl
00-575 Warszawa

tel. 2216 92 02

Www. -pl

Projekt realizowany w ramach projektu ,Usmiech Mamy” Program w zakresie edukacii i profilaktyki depresji poporodowej’, nr POWR.05.01.00-00-0018/18-00 realizowanym
przez Centrum Medyczno-Diagnostyczne Sp. z 0.0. wraz z partnerami: Centrum Medyczne Szpital Sw. Rodziny oraz Warszawski Uniwersytet Medyczny, w ramach Osi prioryte-
towej V. Wsparcie dia obszaru zdrowia Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwaj (POWER) 2014-2020, Dziatanie 51 Programy profilaktyczne

Fundusze

icki Rzeczpospolita Unia Europejska
Europejskie e o
Wiedza Edukacja Rozwoj - Polska Europejski Fundusz Spoteczny




Dom

SENIORA
w Hotubli

ul. Siedlecka 68 « 08-107 Paprotnia

Catodobowa opieka dla oséb dorostych, chorych,
z niepetnosprawnoscia lub wymagajacych wsparcia z innych powodow.

ZAKRES SWIADCZEN
e OPIEKA LEKARSKA
* OPIEKA PIELEGNIARSKA
e REHABILITACJA

s TERAPIA ZAJECIOWA

Naszym priorytetem jest podniesienie jakosci zycia podopiecznych,
dzieki zapewnieniu najwyzszych standardéw ustug medycznych.

Oferujemy pobyty catodobowe state ZAPRASZAMY
lub krétkoczasowe (wytchnieniowe). DO KONTAKTU

%EE gEﬂ;éu M Kierownik - ngc;;(;tanzj;:

E

© dorota.fajnas@centrum.med.pl
www.centrum.med.pl
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., DZIENNY DOM
@ OPIEKI MEDYCZNEJ

SIEDLCE *« MINSK MAZOWIECKI + OLESNICA + STRACHOWKA + NUR « BIELANY ¢ HOtUBLA

W trosce o zdrowie
i aktywnos¢é Seniorow
v OPIEKA MEDYCZNA ¢ REHABILITACJA v EDUKACJA ZDROWOTNA

DDOM PRZEZNACZONY JEST DLA:

¥ Pacjentéw bezposrednio po przebytej hospitalizacji, ktérych stan zdrowia wymaga wzmozonej opieki Koordynator DDOM
pielegniarskiej, nadzoru nad terapig farmakologiczna, kompleksowych dziatan usprawniajacych Anna Kropisz
i przeciwdziatajacych postepujacej niesamodzielnosci oraz wsparcia i edukacji zdrowotnej, a takze tel. 502 032 355
doradztwa w zakresie organizacji opieki i leczenia osoby niesamodzielnej. .

v Pacjentéw, ktorym w okresie ostatnich 12 miesiecy udzielone zostaty $wiadczenia zdrowotne z zakresu email: ddom@centrum.med.pl
leczenia szpitalnego. www.centrum.med.pl

v Pacjentéw zagrozonych hospitalizacja.

Europerkie Rzeczpospolita () AZOWSZE, Unia Europejska
Program Regionalny - Polska serce Polski Europejski Fundusz Spoteczny

,Organizacja i prowadzenie Dziennego Domu Opieki Medycznej w Siedlcach, Olesnicy, Nurze, Strachéwce, Mirisku Mazowieckim, Bielanach, Hotubli droga do zdrowia i aktywnosci senioréw”.
Projekt wspotfinansowany jest z Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewddztwa Mazowieckiego na lata 2014-2020"

FUNDACJA POMAGAMY CHORYM,
e e UBOGIM I NIEZARADNYM

POMOZITY.

— > —

WESPRZYJ NASZE DZIALANIA
I PRZEKAZ SWOJ

19 PoDATKU

— > —

OBUDZ W SOBIE
CHEC POMAGANIA.

KRS 0000413628

www.joachimianna.pl
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Dieta na dobry
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W dzisiejszych czasach wielu z nas zyje szybko
i na pewne sprawy brakuje nam czasu. Duza
liczba osob skarzy sie na problemy z zasypia-
niem i spokojnym snem. Warto wskazac, ze
do pewnego stopnia jakos¢ nocnego wypo-
czynku mozna poprawic rowniez dietg. Ponizej
zostang opisane nawyki zywieniowe, ktore przystuza
sie naszemu snu.
e 6 06 ¢ 6 & o o o o ¢ o o o o o o o o O O o o o o
Po pierwsze, warto przyjrze¢ sie wartosci energetycznej diety. Wskazac
nalezy, ze gorsza jakos$¢ naszego funkcjonowania w rytmie dobowym moze
spowodowac zaréwno zbyt niska, jak i zbyt wysoka warto$¢ energetyczna
diety. Zbyt mata ilo$¢ energii moze pogorszy¢ jakos$¢ snu oraz spowodowac
problemy z zasypianiem. Z kolei zbyt wysoka warto$¢ energetyczna moze
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by¢ przyczyna uczucia sennosci w ciggu
dnia — organizm przeznaczy bowiem sity
na trawienie, co bedzie skutkowaé ospa-
toscia. Wplyw na wysokos¢ dziennego
zapotrzebowania energetycznego maja
czynniki zwigzane z naszym cialem (m.in.
wiek, pte¢, wzrost, waga, budowa), jak tez
ze stylem zycia (stan zdrowia, aktywnos¢
fizyczna). Przykladowo — kobieta w wie-
ku 30 lat o wzroscie 160 cm i masie 70
kg prowadzaca siedzacy tryb zycia dla
utrzymania swojej masy ciala potrzebuje
dziennie okoto 2.050 kalorii; mezczyzna
w wieku 20 lat o wzroscie 190 cm i masie
85 kg prowadzacy bardzo aktywny tryb
zycia — okoto 3.600 kalorii.

Warto takze przyjrzec sie rozkladowi

positkow w ciggu dnia. Najlepiej jest spo-
zywac pie¢ positkéw dziennie w rozkladzie

trzy gléwne ($niadanie, obiad i kolacja)

oraz dwie przekaski (II $niadanie i podwie-
czorek). Najkorzystniejsze jest nastepujace

roztozenie dziennej wartosci energetycznej

na positki: $niadanie — 25%, II $niadanie

— 10%, obiad — 30%, podwieczorek — 15%

i kolacja—20%. Taki model Zywienia zapo-
biegnie checi na wieczorne podjadanie, co

z kolei polepszy jako$¢ snu. W przypadku

gdy zauwazamy problem kompulsywnego

najadania sie na noc, warto udac sie na

konsultacje do dietetyka oraz rozwazy¢

wizyte u psychologa.

Uwage nalezy rowniez zwraca¢ na za-
warto$¢ makroskladnikéw w diecie. Co
do zasady biatka powinny stanowi¢ ok. 20-
30%, weglowodany 50-65%, a ttuszcze 15-
25% pozywienia. Wysokotluszczowa dieta
moze skraca¢ catkowity czas snu, a zbyt
niska zawarto$¢ biatka moze pogorszy¢
jakos¢ snu. Dlatego tez nie poleca sie diet
monoskladnikowych albo eliminacyjnych.

Wazine jest rowniez to, co jemy. Zasa-
da powinno by¢ powstrzymanie sie od
produktéw zawierajacych kofeine i po-
budzajacych co najmniej 8 godzin przed
snem. Nalezy odstawi¢ wiec kawe, napoje
energetyczne, czarna i zielong herbate, cole
w godzinach popotudniowych i wieczor-
nych. Uwazajmy takze na leki — niektdre
tabletki przeciwb6lowe moga zawierac ko-
feine, na noc nie warto réwniez spozywac
produktéw witaminowych z Zenszeniem.
Ten ostatni jest rowniez dodawany do so-
kéw — nalezy wiec zwraca¢ uwage na ich
sklad. Zrezygnowa¢ nalezy takze ze spo-
zycia alkoholu. Wielu z nas wydaje sie, ze
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ten moze pomoc w zasypianiu. Niestety,
alkohol zakléca sen — staje sie on plytszy,
procesy regeneracyjne nie przebiegaja
w sposéb nalezyty, a ryzyko wybudzen
W nocy wzrasta.

Szczegolnej analizie poddac nalezy nasz

ostatni posilek przed snem — kolacje. Po-
winna by¢ ona spozyta okoto 2 godziny
przed snem. Zaréwno zbyt wczesna, jak tez

zbyt pézna, moze przyczynic¢ sie do pro-
bleméw z zasnieciem — nikt nie lubi spa¢

z pustym albo zbyt pelnym zotadkiem. Na

kolacje najlepiej zje$¢ co$ lekkiego — rezy-
gnujemy wiec z ciezkich soséw, positkow
thustych, obficie doprawionych, zaprawia-
nych octem. Na kolacyjnym talerzu po-
winny znalez¢ sie natomiast weglowodany
ztozone, o niskim indeksie glikemicznym,
a wiec m.in. kasze, ciemne pieczywo — naj-
lepiej w towarzystwie chudego miesa, ryb,
jaj i twarozku, z dodatkiem ulubionych wa-
rzyw. Zima warto zje$¢ kolacje na ciepto

— bedzie ona lzejsza, a dodatkowo ogrzeje

organizm.

Niemniej wazne jest rowniez to, co pi-
jemy do kolacji. Ciepta herbata wypita
przed snem pomoze nam sie wyciszy¢
i ukoi uktad nerwowy. Przed jej spozyciem
sprawdzmy sktad — nie warto pi¢ tych, kto-
re maja w swoim skladzie lukrecje. Po-
woduje ona bowiem wzrost ci$nienia krwi,
co z kolei moze prowadzi¢ do probleméw
z zasnieciem, szczeg6lnie u os6b cierpig-
cych na nadciénienie. Czesto jest ona
zawarta w herbatkach owocowych.

Na rynku dostepna jest natomiast l
cala gama herbatek ziotowych, g
ktére moga ulatwia¢ zasypia-
nie. Sq to m.in. melisa, rumia-
nek, mieta, lawenda, szyszki
chmielu, owoc glogu. Prze-
analizujmy jednak zawarto$¢
produktu pod katem spozywa-
nych lekéw. W razie watpliwosci
co do ewentualnych interakcji
z produktami leczniczymi, za-
siegnijmy porady farmaceuty
badz lekarza rodzinnego. Na
noc nie nalezy spozywa¢ gazowa-
nych napojéw. Pamietajmy réwniez
o regularnym nawadnianiu sie przez caly

Positki przed snem Zdrowie NA CO DZIEN

dzien — przed snem nie warto spozywac
napojéw w nadmiernych ilo$ciach, aby nie
wstawac do toalety w trakcie nocy.

Dobrze jest rowniez uzupelni¢ swoja
diete o produkty zawierajace natural-
nie wystepujaca melatonine. Jest ona
zawarta przede wszystkim w orzechach
wioskich, pistacjach, zbozach, wisniach,
jajach i rybach. Melatonina syntetyzowa-
na jest w wyniku przemian aminokwasu
— tryptofanu, ktérego gléwnymi zrédtami
sq: sery z6tte, mieso (kurczak, wotowina),
twarég, jaja i ryby. Wazne jest réwniez za-
pewnienie odpowiedniej podazy witaminy
B6, ktéra wplywa na prace uktadu nerwo-
wego. Te witamine znajdziemy przede
wszystkim w takich produktach, jak: kasze,
otreby, zarodki pszenne i pelnoziarniste

pieczywo.

Jak wynika z przytoczonych wyzej przy-
kladow, na jakes¢ snu mozna w pewien
sposob oddzialywac¢ réwniez dietq. War-
to takze podkresli¢, ze zalezno$¢ odwrot-
na — a wiec wptywu jakos$ci snu na diete
— réwniez daje sie zauwazy¢. Z przepro-
wadzonych dotychczas badan wynika, ze
nieprzespana noc powoduje zwiekszenie
ilosci energii spozytej w ciagu nastepnego
dnia i wzmaga apetyt na wysokokalorycz-
ne przekaski. Dlatego tez warto dba¢
zaréwno o swoja diete, jak i spo-
czynek nocny.

dr inz. Teresa Borkowska

dietetyk
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ROSOL STAROPOLSKI Z KOEDUNAMI

CIASTO:

Sktadniki:
3 szklanki maki, 1jajo, 2/3 szklanki cieptej wody, szczypta soli.

Sposob wykonania:

Wode wlej do miski z lekko osolong wodg, dodaj make, wymieszaj i wyrb
ciasto (powinno mie¢ luzna konsystencije, ale nie moze sie klei¢ do rak). Tak
wyrobione ciasto odstaw na co najmniej p6t godziny.

ROSOL:
Skladniki

ziele angielskie, pieprz ziarnisty, sol.
Sposob wykonania:

FARSZ:

50 dag. mielonej, ttustawej baraniny, cebula, 4 zabki czosnku, majeranek,
sol, pieprz.

Sposéb wykonania:

Ugotowane, zmielone migso pofacz z przesmazong cebulka, zmiazdzonym
czosnkiem i dopraw do smaku sola, pieprzem i majerankiem.

Ciasto rozwatkuj na cienkie placki i wykrawaj kieliszkiem mate kéteczka.
Na kazdym ktadz tyzeczke farszu, zlepiaj. Kotduny gotuj w goracej, osolonej
wodzie 7 minut.

50 dag. szpondra wotowego, 20 dag. szyi z indyka lub skrzydetka, 2 marchewki, 1 pietruszka, kawatek selera, pora, 1/2 cebuli w tupinie, li$¢ laurowy,

Migso zalej zimng woda. Po zagotowaniu dodaj warzywa, przyprawy i zarumieniong nad ogniem cebule. Rosét gotuj na matym ogniu ok. 3 godzin.
Po zakoriczeniu gotowania rosot odcedz i dopraw solg i pieprzem. Podaj z kotdunami, posiekang natka pietruszki i pokrojong marchewka.

BABKA ZIEMNIACZANA

CIASTO:
Sktadniki:

czosnku.

2 kg ziemniakéw, 2 cebule, 2 jaja, 200 gram boczku, 200 gram
kietbasy, 4 tyzki maki, tyzeczka pieprzu, soli, majeranek, 3 zgbki

+

Sposob wykonania:

Ziemniaki obierz, zetrzyj na tarce o drobnych oczkach. Kietbase
i boczek pokréj w kostke i przesmaz na patelni. Cebule pokrdj
w drobng kostke, dodaj do kietbasy i boczku i smaz do zeszklenia
cebuli. Do startych ziemniakdw dodaj zeszklong cebule z bocz-
kiem i kietbasa, przyprawy, czosnek przecisniety przez praske, jaj-
ka i make. Doktadnie wymieszaj. Mase wylej na blache wytozong
papierem do pieczenia. Piecz przez 60 min. w temperaturze 200°C.

PLACUSZKI SEROWE

CIASTO:
Sktadniki:

kier waniliowy, 1tyzeczka cukru.

250 gram twarogu, 1 jajo, 50 gram maki pszennej, cu-

3
iy

Sposéb wykonania:

Twardg przecisnij przez praske do ziemniakow. Dodaj
wszystkie sktadniki, doktadnie wymieszaj. Z gotowej
masy formuj mate placuszki. Smaz na matym ogniu
z obu stron na ztocisty kolor. Podaj z sosem owoco-
wym, kwasng $mietang lub posypane cukrem pudrem.
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CIASTO:

Sktadniki:

3 szklanki maki, 1 z6ttko, 1 tyzka stotowa oleju, 1 fyzeczka soli, 1 szklanka
cieptej wody.

Sposob przygotowania:

Make przesiej na stolnice, dodaj zottko, sdl, olej.

Wyrabiaj ciasto stopniowo dolewajac wode.

Odstaw na 15 minut, aby odpoczeto.

=

PIEROGI Z ZIEMNIAKAMI

Y

FARSZ:

Sktadniki: :
2 kg ziemniakdw, 2 cebule, sdl, pieprz, smalec, ewentualnie skw:
ze stoniny lub przesmazony w kostke boczek albo kietbasa.

Sposéb przygotowania: =
Ziemniaki zetrzyj na tarce o drobnych oczkach. Cebule pokrdj w kostke
i przesmaz, dodaj starte ziemniaki. Dopraw solg i pieprzem i wszystko
przesmaz. Mozesz dodac przesmazong kietbase lub skwarki ze stoniny:

Ciasto rozwatkuj na cienkie placki i wycinaj szklankg kota. Nat6z farsz i zlep.
Wrzucaj do wrzacej i osolonej wody, a po wyptynieciu gotuj jeszcze 2 - 3
minuty. Podawaj polane skwarkami ze stoniny lub cebula z boczkiem.

PIFROGI Z KAPUSTA 1 GRZYBAMI

3
¥+

Nadzienie na pierogi:

Sktadniki: ’

1 kg kapusty kiszonej, 5 dag. suszonych grzybdw, 5 dag. cebuli, olej, sdl,
~ pieprz.

Sposdb wykonania:

Umyte grzyby zalej niewielkq iloscig wody, gotuj az stang sie migkkie. Wyj-

mij z wody i drobno pokréj. Kapuste gotuj do migkkosci, odcedz, drobno

pokréj i potacz z grzybami i podduszong cebulg. Wszystko lekko podsmaz,

dopraw solg i pieprzem.

3
3

Ciasto na pierogi:

3 szklanki maki, 1 z6ttko, 1tyzka stotowa oleju, 1tyzeczka soli, ok. 1 szklanka
cieptej wody.

Sposdb wykonania:

Przesiej make na stolnice, dodaj z6ttko, sdl i olej. Wyrabiaj ciasto, stopnio-
wo dolewajac ciepta wode. Wyréb na gtadkg mase. Odstaw na 15 minut,
aby ciasto odpoczeto.

Ciasto watkuj na cienkie placki. Szklankg wycinaj kota. Na kazde kofo na-
ktadaj farsz i zlepiaj. Wrzucaj na wrzgcg osolong wodg i gotuj 2 - 3 minuty.
Podawaj polane skwarkami ze stoniny lub cebulkg z boczkiem.

3o
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PIERSI Z KACZKI W SOSIE POMARANCZOWYM

CIASTO:

Sktadniki:

2 piersi z kaczki, s6l, pieprz czarny, 4 pomararicze, 125 ml bulionu drobiowe-
go, 125 ml niestodzonego mleka kokosowego (z puszki), 2 granaty, 1tyzka
masta.

Sposob przygotowania:

Piekarnik rozgrzej do 220°C. Migso umyj, osusz, dopraw solg i pieprzem.
W16z na patelnig skdrg do dotu i smaz 2 - 3 minuty na duzym ogniu. 0d-
wr6¢ i smaz na matym ogniu 8 - 10 min. Piec w piekarniku ok. 10 min. Migso
odstaw w ciepte miejsce. Z 2 pomarariczy wycisnij sok. Sok z pomarariczy
dodaj do bulionu z mleczkiem kokosowym i tfuszczem ze smazenia migsa.
Zagotuj, dopraw sola. Dwie pozostate pomararicze obierz i pokréj w plastry.
Granaty wydraz. Migso pokr6j w plastry, utéz na talerzu, polej sosem i ude-
koruj plastrami pomarariczy, owocami granatu i kolendra.

A

DESER AURELII

3
2

+
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Sktadniki:
200 gram Sliwek kalifornijskich, 100 ml Smietany 30%, 11yzka cukru pudru,
cukier waniliowy, skérka pomarariczowa kandyzowana, likier pomarariczowy.

+

Sposab przygotowania:

Sliwki przelej goracg woda i odstaw do wystygniecia. Smietane ubijasz
z cukrem pudrem i cukrem waniliowym. W pucharkach uktadasz sliwki,
skrapiasz likierem pomarariczowym. Szpryca wyciskasz bita $mietane
i posypujesz skérka pomaraficzowa. Dekorujesz swiezymi listkami miety.

3

PRZEPISY PRZYGOTOWALA JADWIGA PTASZYNSKA, SZEFOWA KUCHNI DPT ,REYMONTOWKA” W CHLEWISKACH




Gtos Natury A

o sikorkach

Sikory w Polsce mozna spotkac przez caly rok. Sa zwinne,
szybkie i bardzo ciekawskie. Potrafia z akrobatyczna zdol-
noscig zwisac glowa w dél na najcienszych galazkach drzew,
odnalez¢ karmnik przy oknie na najwyzszym pietrze bloku
czy zje$¢ w ciagu dnia prawie tyle, ile same waza.

Szes$¢ gatunkow sikor na stale zamieszkuje obszar nasze-
go kraju. Najwieksza i najbardziej pospolita jest bogatka. Jej
identyfikacja nie powinna przysporzy¢ wiekszych trudnosci.
Léniacoczarna glowa z duzymi biatymi
policzkami oraz intensywnie z6ity
brzuch z czarnym pasem biegna-

cym przez $rodek to jej cechy
rozpoznawcze. Szerokos¢ pa-
ska na brzuchu wskazuje na
pte¢. U samcow jest szeroki
i ciggnie sie az do ogona.
U samic jest znacznie wez-
szy i krotszy. Bogatka jest
sikorg czeSciowo wedrow-
na. Te, ktére obserwujemy
zima, czesto przylecialy do
nas z dos¢ odleglych miejsc, np.
Litwy, Lotwy czy Estonii. Nato-
miast nasze moga lecie¢ na zime na
zachdd i potudnie Europy — do Niemiec,
Czech i Stowacji.

Modraszka jest znacznie mniejsza, ale najbardziej zadziorna
widrdd sikor. Nie da sie jej pomyli¢ z innymi gatunkami. W jej
ubarwieniu dominuje kolor niebieski w r6znych odcieniach. Nie-
powtarzalny rysunek na glowie sklada sie z czarnego paska prze-
chodzacego od dzioba przez oko az na kark. Wierzch glowy
zdobi jasnoniebieska czapeczka. W blekitnym kolorze sa
réwniez lotki i star6wki. Jedynie brzuszek jest zokty, jak

u bogatki.

Te dwa gatunki sikor zaobserwowac najtatwiej. Zima chet-
nie przyleca do przydomowego ogrodu czy miejskiego
parku. Poszukujac pokarmu o tej porze roku odwiedza
réwniez sam S$rodek lasu czy nadrzeczne trzcinowisko.
Zwykle tez jako pierwsze odkryja karmnik i beda z niego
korzysta¢ az do wiosny.

Pozostale cztery gatunki sikor to ptaki typowo lesne. Zima ko-
rzystaja z karmnika tylko, gdy ten znajduje sie w poblizu lasu.
Najmniejsza jest sosndwka. Na pierwszy rzut oka wyglada jak
miniaturowa bogatka z szarym brzuszkiem i biala plama z tytu
glowy. Zimga przebywa gtéwnie w glebi starszych drzewostanéw
iglastych: sosnowych, swierkowych i jodtowych lub lasach mie-
szanych z duzym udzialem gatunkéw drzew iglastych. Trudno
ja dostrzec, gdyz jest bardzo mata i zazwyczaj zeruje wysoko
w koronach drzew. Podstawa jej zimowej diety sq nasiona, ktére
sprytnie wyjmuje z szyszek drzew iglastych.

mmmmmmmmmmmmmmmm

Niepowtarzalny wyglad ma czubatka. Nazwe oczywiscie zawdzie-
cza okazatemu czubkowi z piér, ktéry zdobi szczyt jej glowy.
Potrafi go stroszy¢ i ptasko sktada¢, w zaleznosci od sytuacji.
I to tak naprawde jej jedyna ozdoba, gdyz cate upierzenie ma
szarobrazowe. Podobnie jak sosnéwka najchetniej osiedla sie
w starszych partiach drzewostanéw iglastych. Co ciekawe, pary
czubatek pozostaja razem réwniez po okresie legowym. Zazwy-
czaj sa tak przywiazane do swego terytorium, zZe rowniez zime
spedzaja w jego obrebie. Nie sa ptochliwe, ale trudno je dostrzec,
gdyz najchetniej przebywaja i Zeruja wsrod koron drzew.

N,  Ostatnie dwie sikory prezentujg przyklad gatunkéw bliznia-

czych. Ich odréznianie spedza sen z powiek nawet orni-
tologom. Mowa o sikorze ubogiej i czarnogtéwce. Nie
zobaczymy u nich ani zétego brzuszka, tak charak-
terystycznego dla bogatki i modraszki, ani zadnych
innych rzucajacych sie w oczy barwnych elementéw
upierzenia. Obydwie maja czarng czapeczke, jasne
policzki i szarobrazowe pidra na brzuchu i skrzydtach.
Wizualnie réznia sie tylko niezwykle subtelnymi deta-
lami w upierzeniu glowy i skrzydel, ktére i tak ciezko
dostrzec u przeskakujacego miedzy gateziami ptaka. Na
szczeScie podczas zZerowania ciagle sie nawohija. A glos
jest podstawa przy identyfikacji tych gatunkéw. Sikory ubo-
gie wydaja dzwieki brzmiace jak nagle kichniecie. Czarnogtow-
ki nawotuja sie przeciagtym, ostrym dzwonigcym gltosem. Mala
podpowiedzig przy identyfikacji tych sikor jest rowniez Srodowi-
sko, w ktérym je zobaczymy. Sikora uboga w okresie zimowym
przebywa gléwnie w lasach lisciastych lub gestych zaroslach
nadrzecznych. Co ciekawe, jest malo
ptochliwa i pozwala obserwowac
sie z bardzo bliskiej odleglosci.
Czarnogléwka natomiast jest
ptochliwa i szybko kryje sie
przed ludzkim wzrokiem.
Zima trzyma sie lasow
iglastych lub buszuje
w trzcinowiskach.

SIKORY s3 bardzo
wdzieczna grupa ptakéw
do obserwacji. Szczegdl-
nie teraz, zima, gdy nie-
wystarczajaca ilos¢ pokar-
mu w $rodowisku naturalnym
skiania je do odwiedzenia naszych
karmnikéw. Gdy juz znudzi sie nam
widok baletu w wykonaniu bogatek i modraszek na zawieszo-
nych kawatkach stoniny tuz za oknem, wybierzmy sie na zimowy
spacer do lasu i poszukajmy pozostatych przedstawicielek tej
grupy ptakow.

Tekst i zdjecie: Kamil Krynski
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Wiedza i rozrywka

»Neurochirurdzy.
Sekrety polskich wszechmoggcych”

Marianna Fijewska

Neurochirurdzy. Méwi sie o nich, ze sa
bogami, wszechmogacymi, dla ktérych
ludzki mdzg nie jest tajemnica. Ich za-
wod uznaje sie za jedna z najtrudniej-
szych specjalizacji medycznych, prace
na styku nauki i wiary.

Kim sa ludzie wykonujacy jeden
z najtrudniejszych i najbardziej eli-
tarnych zawodéw w Polsce?
Dlaczego decyduja sie na to, ze do &
konca zycia beda trzyma¢ w dloniach odpowiedzialnos¢
za ludzkie zycia?

Co ich motywuje, jakimi sa ludZmi, czy choruja na znie-
czulice?

Jak zmieniaja zycie swoich pacjentéw?

W ksigzce znajdzie sie m.in. opowie$¢ o panu Darku, pierw-
szym czlowieku na Swiecie, ktéry dzieki eksperymentalnej
operacji wstat z wézka mimo catkowitego przerwania rdzenia
kregowego po ataku nozownika. Historia Zary, szeScioletniej
dziewczynki, ktéra — w wyniku postrzelenia podczas wojny
w Afganistanie — przestata chodzi¢, a dzieki pomocy polskich
lekarzy odzyskala zdrowie, czy Fundacji Alcor zajmujacej
sie krioprezerwacja — zamrazaniem ciat lub tylko mézgéw
swoich klientéw, ktérzy chca wroci¢ do Swiata zywych, gdy
bedzie juz to mozliwe. Autorka bestsellerowych ,, Tajemnic
pielegniarek”, ,,Trudnego przypadku” i , Policjantek”,
ktoéra od kilku lat nie boi sie i$¢ pod prad i zadawac trudnych
pytan, tym razem wchodzi w $rodowisko neurochirurgéw
i ich pacjentow.

»INeurochirurdzy. Sekrety polskich wszechmogacych” to
wciagajacy, poruszajacy reportaz o lekarzach i ich pacjen-
tach. To réwniez opowies¢ o lekach, adrenalinie, odzyskanych
i straconych nadziejach, cudach medycyny, a takze patolo-
giach systemu.

Powyzszy opis pochodzi od wydawcy.

MARIANNA FIJEWSKA

U LD WA

Wydawnictwo Znak 2022

Tym razem na zime proponuje nietypowe wydawnictwo. Mia-
nowicie sq to 4 plyty blues-rockowego zespohu zatozonego przez
matzenistwo Susan Tedeschi i Derek Trucks (muzycy znani wcze-
$niej z wielu projektow). Plyty ukazywaty sie w odstepach co-
miesiecznych pod wspdlnym tytulem

,,1'm the Moon”. Jest to préba zobra- S

zowania muzyka i tekstami mitycz-
nej, perskiej opowiesci o przekletych
przez gwiazdy kochankach. Plytom
towarzysza obrazy filmowe, ktére
mozna obejrze¢ na platformie youtu-
be. A muzyka przebogata, mienigca

sie r6znorodnymi barwami. Punktem

wyjScia oczywiscie sq bluesowe ko-

rzenie Panstwa Tedeschi-Trucks, ale mozemy tu znalez¢ piekne
ballady, utwory bardziej dynamiczne, improwizacje i soulowe
odniesienia. Warto pokusi¢ sie o przestuchanie wszystkich 4
piyt, gdyz kazda z nich nie jest zbyt dtuga, a w catosci smakuja
najpyszniej. Znakomita muzyka na zimowe wieczory.
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Pacjent do lekarza:

- Panie doktorze, mam chyba zte wyniki.
- Ile Pan ptacit za analize?

- 50 zt.

- Dobre wyniki zaczynaja sie od 100 zt.

Przychodzi staruszka do lekarza i pyta:

- Panie doktorze co mam zrobi¢ z t3 choroba?

- Niech Pani stosuje oktady btotne.

- | to pomoze?

- Nie, ale pozwoli pani przyzwyczai¢ sie do ziemi.

Na izbie przyjec:
- Dzien dobry, ma Pan kapcie?
- Dzien dobry, mam.
- Szlafrok?
- Tak.
- Posciel jest?
- Jest.
- Poduszka, kotdra, materac?
- Tak, wzigtem.
- Dobrze, a kim jest ten pan obok w biatym kitlu?
- Na wszelki wypadek wzigtem tez lekarza,
jakbyscie nie mieli.
o0 000

Pozar w szpitalu.

Przyjechali strazacy, zgasili. Dowddca zdaje relacje

ordynatorowi:

- Pozar ugaszony, ale sa poszkodowani.
W sumie 8 0s6b, 5 odratowalismy, 3 niestety zginety.
Styszac to, lekarz zemdlat. Ocucili go, dochodzi
pomatu do siebie i mowi:

- Jak to 5 odratowaliscie? Przeciez gasiliscie
kostnice...

Lekarz do pacjenta:

- Moje gratulacje.

- Czego?

- Widze po pana wynikach, ze niczego pan sobie
nie odmawia.

Gabinet dentystyczny. Pacjent w najdrozszym garnitu-
rze, ze ztotym rolexem wielkosci talerzyka na przegu-
bie, spinkami z diamentami jak wisnie, ze stojacymi
obok dwoma ochroniarzami o byczych karkach.
Dentysta prosi na fotel i kaze otworzy¢ usta. Patrzy,
zaglada, wreszcie mowi:
- Ale w czym moge panu pomdc? Bo tu same tylko
ztote zeby, diamentowe koronki...
Co$ niesamowitego! Czego pan ode mnie oczekuje?
- Sam pan widzi, doktorze, jak to wyglada -
odpowiada pacjent. Alarm chciatbym zatozyc...



MAZOQOVIA ZAPRASZA DO LEKTURY
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Nietrzymanie

to wstydliwy
problem

- jak temu zaradzic

?

-

Niefrzymanie moczu (NTM) jest objawem, a nie chorobgq,
jego przyczyny mogq by¢ rézne. Odpowiedzialne za te
dolegliwoici sqg przede wszystkim pecherz oraz miesnie
dna miednicy. Definivje sie, ze nietrzymanie moczu to
niezamierzone, wbrew woli, czeiciowe lub catkowite
opréznianie  pecherza  moczowego.  Wyrdzniamy
nastepujqce rodzaje niefrzymania moczu:

«  wysitkowe nietrzymanie moczu — wyciek moczu
podczas wysitku fizycznego, kichania, kaszly,

« naglgce nietrzymanie moczu — wyciek moczu
poprzedzony uczuciem parcia naglacego (nagle,
niemozliwej do opanowania potizeby oddania
moczu),

« mieszane nietfrzymanie moczu — wyciek moczu
zwiqzany z parciem naglgcym oraz wysitkiem,
kichaniem, kaszlem.

Przyczyny niefrzymania moczu

Ogdlnie nietrzymanie moczu  wystepuje  dwukrotnie
czesciej u kobiet niz u mezczyzn. Szacunkowa czestoéc
wystepowania NTM u kobiet w srednim i starszym wieku
miesci sie w zakresie od 30% do 60%. Badania wykazujg,
ze u kobiet menopauza to czas, w ktérym nietrzymanie
moczu moze wystqpié z wiekszym prawdopodobieristwem.
W czasie menopauzy nastepuje spadek poziomu
hormonéw produkowanych przez iainiki (es?rogenéw],

Ma to wplyw na zmiany zanikowe w strukturach dna
miednicy, narzgdéw rodnych i dolnych drég moczowych
— zmienia sie jako$¢ wldkien kolagenowych tkanki
miesniowe]. Z wiekiem pecherz staje sie takze mniej

elastyczny i bardziej podalny na podraznienia, co
zwieksza zagrozenie jego nadreakiywnoscig. Nie bez
znaczenia pozostaje tez nawarstwienie sie negatywnych
efektow zlych nawykéw, praktykowanych przez lata albo
powiklan zdrowotnych, ktére mogly oslabi¢ zdrowie ukiadu
moczowego i miesni dna miednicy. Jednym z najczestszych
czynnikéw nasilajgeych nietfrzymanie moczu v kobiet jest
nadwaga. Tkanka tuszczowa, szczegélnie na brzuchu,
naciska na pecherz moczowy i obcigza miesnie. Natomiast
nietrzymanie moczu u mezczyzn wystepuje w przypadku
zaawansowanego przerostu stercza lub innej choroby
gruczolu krokowego oraz po operacji stercza najczescie]
z powodu leczenia nowotworu.

Niwelowanie nietrzymania moczu

Niezaleznie od rodzaju nietrzymania moczu, wedlug
rekomendacii ginekologicznych i urologicznych, pierwszym
krokiem jego niwelowania jest leczenie zachowawcze.
leczenie zachowawcze to przede wszystkim zmiana
stylu zycia i zachowar, rezygnacja ze zlych nawykéw
czynnikéw ryzyka. Farmakoterapie
mozna stosowaé wylgcznie po konsuliacji z lekarzem.
Przyjmowanie lekéw jest zalecane i skuteczne tylko
w niektérych rodzajach nietrzymania moczu. Warto
rozwazyé terapie hormonalng, jest ona uzupetnieniem
deﬁcyru estrogenu, gdyi nietfrzymanie moczu moze byc’
zwiqzane z jego niedoborem. To czesta sytuacja w okresie
menopauzy lub po cigzy. Ponadio ginekolodzy niekiedy
zalecajg pessarcterapie, ktéra polega na
w pochwie specjalnego krazka lub oplywowe| kostki,

i eliminowanie

noszeniu

\_ J
i www.MAZOVIA.edu.pl
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NIETRZYMANIE MOCZU TO WSTYDLIWY PROBLEMEM - JAK TEMU ZARADZIC?

wykonanych z silikonu medycznego. Pessar wystepuje
w réznych ksztattach i rozmiarach i jest wielorazowego
uzytku. Stosuje sie go przez caly dzieri lub tylko podczas
aktywnosci fizycznej. Pessary wykazujq skuteczno$¢
przy wysitkowym nietrzymaniu moczu, a takze przy
zachowawczym leczeniv zaburzed statyki narzqdéw
miednicy. Nie nalezy myli¢ pessardw z kulkami gejszy.
Podobng do pessaréw role mogg odgrywaé specjalnie
zaprojektowane migkkie tampony dopochwowe. Leczenie
operacyjne koryguje zaburzonq statyke narzgdéw
plciowych, na przyktad wypadanie narzqdu rodnego.
Moze polegaé na implantacji specjalnej tasmy pod
cewkq moczowq, ktéra utrzymuje jg we wiasciwej pozyciji
w sytuacjach wzrostu ci$nienia $§rédbrzusznego. W wielu
przypadkach samo wykonanie zabiegu nie rozwigze
problemu nietrzymania moczu - konieczna jest jednak
zmiana przyzwyczajen i codziennych nawykéw.

Nietrzymanie moczu w obecnych czasach nie
powinno byé przeszkodq, aby cieszyé sie zyciem
i wychodzié do znajomych. Z pomocq przychodzq
specjalistyczne wktadki urologiczne przygotowane
na rézny stopieri inkontynencji. Oferta wkiadek
urologicznych jest bardzo szeroka i obejmuje az
8 wielkosci wkladek, przeznaczonych do
wchtaniania réznych iloéci moczu. Szczegdtowe
informacje o wkladkach urologicznych sq dostepne
na stronie internetowej kontynentkobiet.pl

Zapobieganie nietrzymaniu moczu

Aby zapobiegaé nietrzymaniu moczu warto przestrzegaé
kilku prostych zasad. Nalezy unikaé noszenia za ciasnej
bielizny lub niekomfortowo obcistych ubrar, generuje
to ciénienie w jamie brzusznej. Utrudnia to prawidfowe
funkcjonowanie narzgdéw w jamie i ostabia dno miednicy.
Trzeba réwniez unikaé garbienia sig, ktére ustawia miednice

w nieprawidfowym pofozeniu, co dziala niekorzystnie
na napigcie migéni dna miednicy. Niebezpieczne jest
tez zakladanie nogi na noge, powoduje to napigcie
mieséni przywodzicieli, a jezeli bedzie to czeste, moze
spowodowaé problemy z dnem miednicy. Jest to
szczegdlnie szkodliwe dla zwieraczy.

Bardzo wazne jest réwniez utrzymanie prawidtowej
pozycji przy oddawaniu moczu. Nalezy usig§¢
prosto, stopy plasko oparte na podtozu, nogi w lekkim
rozstawieniu, kregostup wyprostowany. RozluZniajgc
sie bez pospiechu nalezy odda¢ mocz z zachowaniem
wyprostowanych plecéw - wtedy cewka moczowa
skierowana jest w dét, co umozliwia petne opréznienie
pecherza. Nie mozna przyjmowaé pozyciji pdfsiedzqgce;,
bo wtedy migénie ndg, posladkéw
i dna miednicy bedq napiete, co skfoni
do parcia i utrudni opréznienie pecherza. Aby takg

tzw. narciarza,
organizm

pozycje zachowaé korzystajgc ze wspdlnej toalety np.
w miejscach publicznych lub pracy, mozna zabraé ze
sobq naktadki toaletowe i chusteczki do dezynfekgjj,
albo obfozyé deske sedesowg papierem toaletowym.
Zdecydowanie nalezy unikaé regularnego przyjmowania
niekorzysinej pozycji.

Czestym odruchem przy NTM jest ograniczenie ilosci
przyjmowanych plynéw - wydaje nam sig, ze mniej
wypetniony pecherz oszczedzi nam tego problemu.
Tymczasem jest dokfadnie odwrotnie. Jezeli ograniczamy
picie, mocz, ktéry zbiera sie w pecherzu, staje sie
zageszczony, draznigcy dla $cianek pecherza i moze
spowodowaé nasilenie symptoméw. Dlatego tez picie
wody nie powinno byé ograniczane pod zadnym
pozorem.

Dziekan Wydziatu Nauk o Zdrowiu
dr n. med. Ewa Czeczelewska prof. Uczelni

~
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CENTRUM

Nasze placowki

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 tukowie
ul. Miedzyrzecka 66

Przychodnia Zdrowia w Aleksandrowie
Aleksandréw 43B

Przychodnia Zdrowia w Seroczynie
ul. Siedlecka 3

Przychodnia Zdrowia w Olesnicy
Olesnica 132

Zakfad Opiekunczo-Leczniczy w Olesnicy
Olednica 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 Hofubli
ul. Siedlecka 68

= MEDYCZNA INFOLINIA

.
\
-

Call Center:

256333555

centrum.med.pl

y O

centrum_md CentrumMD

www.centrum.med.pl

Przychodnia Zdrowia w Bielanach
ul. Siedlecka 6a

Przychodnia Zdrowia w Debem Wielkim
ul. Szkolna 17

Przychodnia Zdrowia w Ceranowie
Cerandw 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. Srebiniska 10

Przychodnia Zdrowia w Zelechowie
ul. Pitsudskiego 34

Przychodnia Zdrowia w Wierzbnie
Wierzbno 88

Przychodnia Zdrowia w Krynce
Krynka 1C

Zakfad 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 Ttuszczu
ul. Powstancéw 27

0srodek Srodowiskowej Opieki
Psychologicznej i Psychoterapeutycznej
dla Dzieci i Mtodziezy

w Minsku Mazowieckim

ul. Olsztyniska 2

0srodek Srodowiskowej Opieki
Psychologicznej i Psychoterapeutycznej
dla Dzieci i Mtodziezy w Siedlcach

ul. Sokofowska 161

0srodek Pomocy Zdrowiu w Warszawie
ul. Bellottiego 1

Przychodnia Zdrowia w Nowym Opolu
ul. Spacerowa 1A

Przychodnia Zdrowia w J6zefowie
ul. Armii Krajowej 5

Przychodnia Zdrowia w Otwocku
ul. Swiderska 9/11

DZIENNY DOM OPIEKI MEDYCZNE]J

e Siedlce, ul. Kleeberga 2

 Minsk Mazowiecki, ul. Olsztynska 2
e Olesnica, Olesnica 132

e Strachéwka, ul. Norwida 6

 Nur, ul. tomzynska

e Bielany, ul. Podlaska 10

* Hotubla, ul. Siedlecka 68

e J6zeféw, ul. Armii Krajowej 5

NOWE PLACOWKI

Dom Seniora
w Hotubli
ul. Siedlecka 68

Przychodnia Zdrowia

w Przesmykach

ul. 11 Listopada 13
PROWADZIMY ZAPISY

DO LEKARZA RODZINNEGO
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