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Czy wiesz Ze aby utrzymac sie w nieztej forie fizycznej, wystarczy poswieci¢ na aktywnos¢ fizyczna raptem jakies 30-40 minut kazdego dnia?

Idzie jesien. Idzi Ty! Po zdrowie.
/adbaj o dobrg kondycje przed zima

Zmarszu po zdrowie. Nie tylko myslmy o ruchu, ale go praktykujmy! Jesien to dobry czas
na spacery na Sswiezym powietrzu. Hartujmy ciato, dbajmy o pogode ducha

iedy dni s krotsze
ichtodniejsze, nie pozo-
stajenam nic innego, jak
ruszyc sie sprzed kom-
putera czy telewizora
izadbac o forme. Kiedy
tabedzie ,,w formie”, duzo tatwiejbedzie
funkcjonowa¢ w niesprzyjajacych je-
sienno-zimowych warunkach.

0d czego zacza¢€?
Trzebakoniecznie zwroci¢ uwagenara-
cjonalne zywienie (odpowiednig ilos¢
positkdw) oraz regulame przerwy mie-
dzy nimi. Jesien to dobry czas, aby zwe-
ryfikowac nasze nawyki zywieniowe.
Jesienig zazwyczaj maleje nasza ak-
tywnos$¢ fizyczna, zmniejsza sie rtowniez
tempo przemiany materii - organizm
spala mniej kalorii niz dostarczamy mu
z pozywieniem. Obfite obiady zamien-
my nadiete z duzg iloScig warzyw, owo-
coéHwiwody. Chtodniejsza poraroku pro-
wokuje nie tylko do siedzenia w domu,
aleipodjadania smakotykow i przeka-
sek. Unikaj spozycia cukru i stodyczy
oraz stonychi thustych przekasek. Zaste-
puj je owocamiiorzechami.

Matymi krokami do zmiany diety
Jak powinien wygladac nasz positek? Po-
towa talerza to warzywaiowoce. Cwieré
positku tobiatko, a wiecnp. ryby, chude
mieso, chudy nabiat.

Pozostatg czeS¢ powinniSmy wypet-
nickasza, makaronem (dobrze, gdyby byt
z maki owsianej lub Zytniej), roslinami

strgczkowymi, orzechami, ziemniakami.
Ograniczmy dodatek soli i przypraw,
a przede wszystkim spozycie cukru
itluszczu. Uzywajmy natomiast olejow
ttoczonych na zimno i nie b6jmy sie sie-
gnac po takie sktadniki, jak ziarno sto-
necznika czy tez ziota. Aby poczuc sie le-
piej, powinniSmy tez zadbac o oczyszcze-
nie organizmu.

Walczmy tez z podjadaniem: stone
ittuste przekaski, stodycze powinny zo-
stac ograniczone! Pamietaj, zeby pic¢ wie-
cejwody. Dlaczego? Woda poprawia ela-
stycznoséiwyglad skory, ktéra po zimie
nierzadko traci swoj blask. Wymaga wiec
intensywnej odbudowy warstwy wod-
no-lipidowej. Najlepszym rozwigzaniem
w takiej sytuacji jest peeling. Systema-
tycznie wykonywany ztuszcza stare ko-
morki naskorka i stymuluje produkcje
nowych. Co wiecej, takie mechaniczne
zhuszczanie zwieksza ukrwienie skory,
copobudza komérki do regeneracji.

Pamietajmy takze, Ze zbawienny
wplyw na uktad odpornoSciowy maja
rowniez dobry humor i pozytywne na-
stawienie do zycia. A co skutecznie po-
prawia humor? Ruch! Czy to bedzie spa-
cer z kijkami czy przebiezka z psem, do-
skonale wplywa nanasze samopoczucie.

Spacer jest dlakazdego
Nie tylko mys$lmy o ruchu, ale go prakty-
kujmy! Jesien to dobry czas na spacery
naSwiezym powietrzu.

Spacerujac, dostarczamy naszemu
organizmowi witaminy D, ktora pozy-

tywnie wptywa na nasz nastrdj, a takze
poprawia funkcjonowanie uktadu od-
pornosciowego. Dzieki temu w mniej-
szym stopniu jesteSmy narazeni naroz-
nego rodzaju infekcje. Promienie sto-
neczne wzmacniaja odpornosc skory
na choroby zakazne, a w umiarkowa-
nych dawkach powoduja, Ze staje sie ona
gladkai elastyczna. Spacer to takze do-
skonaty relaks. Podczas spaceru mamy
bowiem czas na przemyslenia, pozbycie
sie codziennych trosk oraz nabranie dy-
stansu do problemow.

Taniec to forma aktywnosci fizycz-
nej, ktéra moze uprawiac kazdy. Tenro-
dzaj ruchu nie tylko pomaga poprawic
kondycje fizyczna, sprawnosci elastycz-
nos¢ ciata. Wzmacnia wydolnos¢ ptuc
iserca, chroni przed osteoporoza, wzmac-
niajgc uktad kostno-stawowy. Jednocze-
Snie zapewnia stymulacje mo6zgu, ktora
wspiera ochrone przed obniZeniem na-
strojuispadkiem formy.

Jesli mamy taka mozliwosé, z sa-
mochodu przesigdZmy sie na rower. In-
tensywny wysitek fizyczny nie tylko
wzmacnia miesnie, alei pozwala lepiej
spac. Zyskujemy dzieki temu lepsza
koncentracje i efektywnos¢ umystowa,
ktora z pewnoscig przydaje sie nie tylko
W pracy.

Ciato i umyst potrzebuja ruchu

Mozemy pracowac nad kondycjg w do-
wolnej formie. Warto postarac sie, by
kazdego dnia poruszac sie chociaz przez
kilkadziesigt minut, gdyz aktywnosc fi-

zyczna chroni przed rozwojem powaz-
nych choréb cywilizacyjnych, takich jak
cukrzyca, nadci$nienie tetnicze czy de-
presja.

Okazuje sie, ze aby utrzymac sie
w niezlej formie fizycznej, wystarczy po-
Swiecac na aktywnos¢ fizyczng ok. 30-
40 minut kazdego dnia. Wskazane sa
formy ruchu o umiarkowanej intensyw-
noSci, np. szybki spacer, jazda narolkach
lub rowerze (réwniez tym stacjonar-
nym), truchtanie, zabawa z dzieckiem
czy intensywne prace domowe. Podczas
niektorych domowych zaje¢ moznana-
prawde pozby¢ sie wielu zbednych ka-
lorii. Szorowanie podtég na przyktad po-
zwala nam spali¢ przez godzine az 426
kalorii! Korzysci jest wiecej - nie dos¢, ze
figura na tym zyskuje, toiw domu tro-
che czysciej.

Natomiast dzieciom i mtodziezy
eksperci zalecajg poSwiecanie na ak-
tywnosc¢ fizyczna co najmniej 60 minut
dziennie. Cwiczenia powinny by¢
przede wszystkim aerobowe, takie jak
jazda na rolkach, taniec, bieganie czy
gry zespotowe. Dzieciom powinniSmy
zaproponowac je w formie zabawy, po-
niewaz w przeciwnym wypadku ak-
tywnosc¢ fizyczna moze szybko sie im
znudzi¢. Wyrobienie nawyku spedza-
nia aktywnie wolnego czasu zaprocen-
tuje w przysztosci lepszym zdrowiem
idziecka, i naszym, a takze, co jest nie
do przecenienia, nawigzaniemiumoc-
nieniem silnej wiezi emocjonalne;j.
Agnieszka Aulich
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Jak dobrac okulary
odpowiednio do typu urody?

Wielu traktuje okularyjak zto konieczne. Tymczasem dobrze dobrane mogg stanowic
element upiekszajacyielegancka ozdobe. Jak zatem dobrac okulary?

ielogodzinne wpa-
trywanie sie w mo-
nitor komputera czy
ekran smartfona
wplywanegatywnie
nanasz wzrok. Pre-
dzej czy pdzniej czeka nas wiec wizyta
u okulisty, ktora czesto konczy sie ko-
niecznoscig zamowienia okularéw.

Kiedys, w nie tak odlegtych cza-
sach, z okularow korzystano jedynie
w celach praktycznych - do korygowa-
nia wad wzroku. DziS jest inaczej. Oku-
lary stanowig modny dodatek uzupet-
niajacy stylizacje, majacy na celu pod-
kresSlenie osobowosci osoby je nosza-
cej.

Okulary przydajg charakteru, szy-
ku, wyrazistosci twarzy, podkreslaja
kontur oczu, a moéwi sie nawet, Ze do-
dajg inteligencji. Oprawki okularowe
mowig o wlaScicielu rownie duzo, jak
same 0czy.

Dobierajac idealne oprawy okula-
rowe, powinniSmy réwniez zwrocic¢
uwage nanasz typ urody, odcien karna-
cji, kolor witos6éw i barwe oczu. StyliSci
pomagaja sobie, wyrdzniajac cztery
podstawowe typy urody.

Radosnawiosna

Jezeli jestes blondynka o jasnej cerze
w kolorze kosci stoniowej lub delikat-
nego ztota, czasem ozdobiong piegami,
a twoje oczy maja kolor niebieski, zie-
lony, szarozielony, szaroniebieski lub
jasnobrazowy, to jeste$ panig wiosna.
Dobierajac oprawki, wybierz ciepte ko-
lory - ztoty, jasny braz, bezowy, toso-
siowy, czerwony, miedziany lub kora-
lowy.

Stonecznelato

Przedstawicielki tego typu urody maja
wtosy blond lub popielaty, aich oczy sa
piwne, szare lub niebieskie. Cerama za-
zwyczaj porcelanowy, lekko rézowy
albo bezowy odcien. Oprawki, ktore
beda najbardziej pasowaty, powinny
miec¢ zdecydowane kolory - jasnonie-
bieski, r6zowy, fioletowy, lawendowy,
biaty, jasnoszary, ciemnobrazowy.

Ciepfajesien

Ma zazwyczaj rude lub rudawe wiosy.
Moze by¢ tycjanowska blondynka lub
szatynka z wlosami o miedzianym od-
cieniu. Pani jesieni ma zlotawy, brzo-
skwiniowy odcien cery z tendencja
do piegéw, oczy zielone, niebieskie,
piwne, brgzowe lub szare. Najlepiej jest
jej w cieptych, jesiennych kolorach, dla-
tego powinna wybrac oprawki ztote,
bursztynowe, koralowe, pomaranczo-
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we, zielone, oliwkowe, w odcieniach
brazu, wanilii czy w kolorach ziemi.

Chiodnazima

Dla tego typu urody charakterystyczne
sg jasna skora i ciemne wtosy. Oczy
maja intensywny kolor - niebieski, zie-
lony lub brazowy. Pani zimie dobrze jest
w zdecydowanych, zimnych kolorach,
dlatego najlepiej beda wygladaty w op-
rawkach srebrnych, czarnych, biatych,
szarych i niebieskich.

Ksztatt twarzy

Ma decydujace znaczenie. Podstawowa
zasada jest taka: nalezy wybierac oku-
lary o odmiennym ksztalcie niZ na-
szatwarz.

Oznacza to, ze jezeli masz okragta
twarz, musisz wybra¢ oprawki o wy-
dtuzonym ksztatcie, a w przypadku
twarzy kwadratowej najlepiej spraw-
dza sie okulary owalne.

Okragta twarz czesto potrzebuje
pozomego wysmuklenia. Prostokatne,
kanciaste i lekko uniesione ku gorze
oprawki, to najlepszy model do takiego
ksztattu buzi. Twarz wyda sie bardziej
pociaglaiszczupta.

Twarz o kwadratowym ksztalcie
i zdecydowanych liniach potrzebuje
odrobiny tagodnosci i zmiekczenia.
Najlepiej to osiagnac oprawkami o lek-
kich konturach w zaokraglonym lub
owalnym ksztatcie. Dobrym rozwigza-
niem okazg sie rowniez modele typu
kocie oko. Unikajmy natomiast opraw
typowo prostokatnych o kanciastych
ksztattach.

Twarz w ksztalcie trojkata, szeroka
udotuiwaska u gory, wymaga wyczu-
lenia na sprawy proporcji. W tym przy-
padku dobrze jest wybra¢ oprawki
przykuwajace uwage w swojej gornej
czesci, wystylizowane i najlepiej w ja-
skrawym kolorze. Idealnymi oprawami
beda oprawki prostokatne, kocie,
a takze te z mocnymi zdobieniami np.
na zausznikach.

Posiadacze i posiadaczki twarzy
w ksztalcie serca, nazywanej takze ,,od-
wroconym trojkatem” najlepiej wygla-
daja w okularach, posiadajacych za-
okraglong dolng krawedz. Tutaj dosko-
nale wiec sprawdzg sie oprawki o za-
okraglonych i owalnych ksztattach.

Natomiast twarz podtuzna, prosto-
katna, podobnie jak twarz kwadratowa
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cechuje sie wyrazistoscig. Aby zréwno-
wazy¢ proporcje, trzeba optycznie skro-
ci¢ dtugos¢ twarzy. To nie wszystko.
Warto pokusi¢ sie o to, by dobrac
oprawki okularowe o kontrastowym
ksztatcie w stosunku do ksztattu twa-
rzy, czyli okragte albo owalne.

Pamietajmy tez o zlotej zasadzie:
okulary nie powinny zastania¢ brwi!

Dobrze dobrane oprawki okula-
rowe bywajg doskonatym rozwigza-
niem, tuszujgcym drobne mankamen-
ty urody, takie jak podkraZone oczy, po-
pekane naczynka krwionoéne czy tro-
che przydtugi nos.

Ekspresja wlasnego stylu nie jest
odpowiednia w przypadku, gdy pracu-
jemy wbanku czy urzedzie. Zawody ar-
tystyczne pozwalajg na wiecej, ale prak-
tycznie jest zaopatrzyc¢ sie w dwie pary
okularow: neutralne w charakterze
oprawki do pracy i bardziej fantazyjne,
przeznaczone na okazje prywatne.

Na zakupy okularéw mozna is¢
z przyjaciétka w charakterze doradcy.
Jednak cokolwiek orzeknie optyk czy
doradca, pamietajmy, Ze to my musimy
sie dobrze czu¢ w okularach.

Agnieszka Aulich
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esiento czas, kiedy kierowcy

sg szczegblnie narazeni

na olepiajgce dziatanie pro-

mieni stonecznych. Stonce

chyli sie coraz nizej, a uko-

$nie padajgce promienie sto-
neczne mogg znienacka zaskoczy¢ na-
wet doSwiadczonych kierowcow.

Najlepiej ochronig nas odpowied-
nio dobrane okulary przeciwstoneczne.
Badania wykazaty, ze uzywanie takich
okularéw nie tylko zwieksza bezpieczen-
stwo w ciggu dnia, ale ma takze wptyw
najazde wnocy.

Wiekszos¢ z nas zdaje sobie spra-
we z zagrozenia na drodze, jakie moze
powsta¢ w momencie nagtego oSlepie-
nia kierowcy. Kazdy prowadzacy po-
jazd powinien wiec zaopatrzy¢ sie
w okulary przeciwstoneczne. Okazuje
sie, zeich uzywanie zapewnia nie tylko
wiekszy komfort jazdy i ochrone wzro-
ku, lecz takze wptywa na szybkos¢ ada-
ptacji oczu do widzenia nocg. Nad-
mierna ekspozycja na promienie stonica
moze bowiem wydtuzy¢ czas, w kto-
rym nasze oczy dostosowuja sie do wi-
dzenia w ciemnosci. JednoczesSnie trze-
ba pamietad, ze nie nalezy nosic okula-
16w przeciwstonecznych podczas jazdy
nocnej. Niektérym wydaje sie, ze zapo-
biega to oSlepieniu przez reflektory sa-
mochodéw jadacych z przeciwka. W rze-
czywistosci, ciemne szkta utrudniajg
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Okuléry przeciwstoneczne nie tylko chronia przed szkodliwym promieniowaniem

UV. W czasie jazdy samochodem moga mie¢ wptyw na bezpieczenstwo podrézy

dobre widzenie w warunkach braku
Swiatta dziennego.

Dobierajgc okulary przeciwstonecz-
ne, kierowcom warto poleci¢ okulary
z polaryzacja. Dlaczego? Minimalizuja
one zewnetrzne efekty oSlepienia wy-
stepujace na przyktad wtedy, gdy mo-
kre drogi odbijaja Swiatto stoneczne.
Polaryzacja soczewek redukuje tez od-
bicia promieni od karoserii. Podnosi
zaréwno kontrast widzenia, jak i nasy-

cenie koloréw, niwelujac zmeczenie
oczu.

W przypadku kierowcow duze
znaczenie ma kolor soczewek. Kieru-
jacy pojazdami powinni nosi¢ szkta
w kolorze brazowym, zielonym czy sza-
rym, natomiast unikac soczewek z6t-
tych i niebieskich, bo mogga fatszowaé
kolory sygnalizacji Swietlnej.

Dobor szkiet powinien by¢ prze-
mys$lany. - Nie kazde okulary przeciw-
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stoneczne sprawdzg sie podczas jazdy
samochodem. Przy ich wyborze lepiej
nie kierowac sie trendami mody, lecz
szuka¢ modeli, ktére zapewnig nam
ochrone przed stonicem i odpowiednie
pole widzenia - mowi Zbigniew Weseli,
dyrektor Szkoty Bezpiecznej Jazdy Re-
nault. Kierowcy powinni zaopatrzyc sie
w soczewki z filtrem polaryzacyjnym,
ktory odbija Swiatto, dodatkowo chro-
nigc oczy przed promieniowaniem UV.
Warto takze zwroci¢ uwage na ksztatt
oprawek. Nie powinny byc¢ zbytrozbudo-
wane, by nie zmniejszac pola widzenia.
Réwnie wazne jest to, by wybrac
okulary o odpowiednim kolorze szkiet.
- Do prowadzenia samochodu najlep-
sze sg okulary ze szktami w odcieniach
brazu lub szarosci. Nie sprawdzg sie
za to soczewki zbyt ciemne, ktore
wnadmiernym stopniu blokuja dostep
Swiatta do naszych oczu i utrudniajg wi-
dzenie. Zlym pomystem jest rowniez
uzywanie podczas jazdy okularéw z r6-
zowymi szklami, ktére moga znie-
ksztatcac nasze postrzeganie barw, a co
za tym idzie - powodowac trudnosci
w odczytywaniu znakéw drogowych
czy dostrzeganiu zagrozen na drodze
- radzg trenerzy Szkoty Bezpiecznej
Jazdy Renault. Wzrok kierowcy ma
ogromny wplyw na bezpieczenstwo
nadrodze.
Agnieszka Aulich, (ip)
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Oddaj swoj wzrok
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Brzesko, ul. Kosciuszki 41
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* transporty medyczne i sanitarne,
krajowe oraz miedzynarodowe

* obstawy medyczne imprez
masowych

* szkolenia z pierwszej pomocy

i BHP
* obstuga BHP
* wynajem koncentratoréw tlenu
* pokazy pierwszej pomocy

Szczegdtowa oferta na:
www.arborbhp.com
www.sprzetdlamedyka.pl
tel. 519-445-627
515-552-592
arborbhp @ gmail.com

tel. 781 976 586, godz: 9:00-17:00

Bochnia, ul. Kazimierza Wielkiego 6

BYC WIDZIANYM

Kreujerny Twaj sty | wizerunek

W ofercie:

- zestawy RO, R1

- aparaty EKG

+ defibrylatory AED

« sprzet szkoleniowy

« sprzet ratowniczy

« apteczki pierwszej pomocy

« koncentratory tlenu

+ maseczki i Srodki
dezynfekcyjne

- oraz wiele wiecej...

Sprzet dla.
edyka

www.sprzetdlamedyka.pl
kontakt@sprzetdlamedyka.pl

tel. 515-552-592
537-460-909



Szpital Specjalistyczny im. J. Sniadeckiego
w Nowym Saczu ,zmieniamy sie dla paqentovv

Ponad 73 min zi - to koszt projektu,
dzieki ktéremu znacznie popra-
wiono standard oraz jakosc¢ ustug
medycznych w Szpitalu Specjali-
stycznym im. Jedrzeja Sniadeckie-
go w Nowym S3aczu. Na realizacje
inwestycji placowka pozyskata
m.in. dofinansowanie ze srodkow
unijnych oraz z budzetu Woje-
wodztwa Matopolskiego.

Projekt nosi nazwe ,Rozwoj Szpitala
Specjalistycznego im. J. Sniadeckiego
w Nowym Saczu poprzez poprawe
standardu i jakosci ustug medycz-
nych” i jest realizowany od 2018
roku. Jego catkowity koszt to ponad
73 min zt, w tym 38 min zt to srodki
z Regionalnego Programu Operacyj-
nego Wojewodztwa Matopolskiego
na lata 2014-2020. Natomiast 31
min zt wytozyto Wojewodztwo Ma-
topolskie, a reszta to srodki wtasne
szpitala.

Nowy pawilon ginekologiczno-
potozniczy

Najwiekszym przedsiewzieciem zre-
alizowanym w ramach tegoz projektu
byta budowa nowego pawilonu gine-
kologiczno-potozniczego. Zostat on
uruchomiony 1kwietnia 2020 r. Inwe-
stycja pochtoneta w sumie ponad 38
min zt (w tym srodki unijne to ponad
20 min zt).

Zostat przystosowany i wyposazony
tak, by zapewni¢ kobietom w cigzy
oraz mamom i noworodkom (w tym
wczesniakom) jak najlepsze warunki
pobytu i fachowa opieke.
Zaprojektowano pomieszczenia
w preferowanym obecnie systemie
.matka z dzieckiem", w ktorym poko-
je przeznaczone s3 dla maksymalnie
dwéch mam i dwdch noworodkéw,
z mozliwoscig wstawienia trzeciego
tozeczka dla dziecka. Wyposazono je
w zespot urzadzen umozliwiajacych
pielegnacje maluszka. W budynku
miesci sie réwniez Szkota Rodzenia
oraz ,sala terapeutyczna”.

W nowo powstatym budynku zostaty
wyodrebnione dwie czesci izby przy-
jec: pierwsza dla przypadkow tzw. pil-
nych (przyjecia dzieci przywozonych
przez karetke pogotowia) oraz przy-
jecia kobiet do porodu - planowych
oraz nagtych, a druga dla przyjec pla-
nowych (trzy gabinety: ginekologicz-
ny, onkologii ginekologicznej oraz pa-
tologii ciazy).

Dostosowuijac izbe przyje¢ do obo-
wigzujacych wymogow, wydzielono
rowniez izolatke dla pacjentek z cho-
robami zakaznymi, gabinet zabiego-
wy dla wykonywania drobnych zabie-
gow, a takze izbe przyje¢ dla dzieci.
Ponadto caty obiekt jest dostosowany
dla potrzeb oséb niepetnosprawnych,
a z kazdego gabinetu zabiegowo-dia-
gnostycznego jest bezposredni do-
step do pomieszczenia higieniczno-
sanitarnego.

Zaprojektowano réwniez wydzielong
cze$¢ dla rodzicow ,pokoj rozmow
trudnych..”, gdzie pacjentki moga
skorzystac z porad psychologicznych
lub odby¢ spotkanie z ksiedzem.
Sktada sie ona z dwoch sal z pomiesz-

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

Sala IT noworodkéw

czeniami  higieniczno-sanitarnymi,
gabinetu zabiegowo-diagnostyczne-
go oraz ,pokoju rozmoéw trudnych”,
gdzie pacjentki mogga skorzystac z po-
rad psychologicznych lub odby¢ spo-
tkanie z ksiedzem.

Do nowego budynku zostat rowniez
przeniesiony Oddziat Ginekologii On-
kologicznej - wszystko po to, by za-
pewnic¢ w jednej lokalizacji opieke nad
kobietami ciezarnymi z chorobami
nowotworowymi. Procz tego w pawi-
lonie zaprojektowano pomieszczenia
dla Poradni Ginekologicznej oraz Po-
radni Zaburzen i Wad Rozwojowych
Dzieci.

Kompleksowa modernizacja
oddziatow

W ramach projektu ,Rozwdj Szpitala
Specjalistycznego im. J. Sniadeckiego
w Nowym Saczu poprzez poprawe
standardu i jakosci ustug medycz-
nych” wykonanych zostato znacznie
wiecej prac. Wsrod nich wymienic¢
trzeba m.in. przebudowe, moderni-
zacje oraz dostosowanie do potrzeb
0s6b niepetnosprawnych oddziatéw:
Pediatrycznego, Chorob Wewnetrz-
nych, Chirurgicznego dla Dzieci,
Otolaryngologicznego oraz Chorob
Zakaznych.

Jesli chodzi o Oddziat Pediatryczny, to
warto zauwazy¢, iz zostat on rozsze-
rzony o dodatkowy odcinek, a dzieki
gruntownemu remontowi dostoso-
wano wszystkie pomieszczenia, ciagi
komunikacyjne i zaplecze, tak by moz-
liwy byt pobyt rodzicow/opiekunow
przy dziecku.

Przebudowa i modernizacja objeta
tez budynek przy placu Kuznice 1,
gdzie przeniesiono oddziaty Psychia-
tryczny i Pulmonologiczny. Tutaj row-
niez zostang utworzone dwa nowe
oddziaty: Rehabilitacji i Geriatrii.
Dzieki temu zwiekszy sie dostepnosc
do deficytowych s$wiadczen zdro-
wotnych na terenie powiatu nowosa-
deckiego.

Budynek, w ktorym dotychczas funk-
cjonowat Oddziat Pulmonologiczny,
takze zostat poddany przebudowie.
Swe miejsce znalazty w nim Poradnia
Urazowo-Ortopedyczna,  Preluksa-
cyjna oraz pomieszczenia dla POZ.
Natomiast do zmodernizowanego
budynku po Oddziale Psychiatrycz-
nym przeniesiono Oddziat Choréb
Zakaznych, dziatajacy dotad w Da-
browej k. Nowego Sacza. Ze wzgledu
na pandemie zostat on dodatkowo
dostosowany dla pacjentéw zakazo-
nych SARS-CoV2 (dodatkowe wejscia
do budynku, $luzy itp.).
Zmodernizowano réwniez wnetrze
budynku Zespotu Poradni Specjali-
stycznych przy al. Wolnosci 49. To
wiasnie tutaj przeniesiono (na par-
ter) Poradnie Rehabilitacyjng z ul.
Kazimierza Wielkiego. Unowocze-
Snienie pomieszczen oraz ich dopo-
sazenie znacznie podniesie poziom
Swiadczonych ustug, a takze wptynie
na poprawe pracy personelu.

Procz tego w ramach realizowane-
go projektu zostat rozbudowany
Osrodek Onkologiczny nowosa-
deckiego szpitala. Powstaty tam
nowe pomieszczenia dla Pracowni

N\ MALOPOLSKA

Patio w nowym pawilonie

Nowy pawilon

Brachyterapii i Zaktadu Medycyny
Nuklearnej, a takze poszerzono od-
dziat dla potrzeb chemioterapii jed-
nodniowe;j.

To nie koniec. Zakres inwestycji objat
réwniez montaz oswietlenia awaryj-
nego oraz instalacji przeciwpozaro-
wej (system monitoruje pomieszcze-
nia szpitalne, steruje oddymianiem
drég ewakuacyjnych itp.). Procz tego
przebudowano i wyremontowano
drogi wewnetrzne szpitala, place
parkingowe i chodniki. W sumie po-
wstato 150 miejsc postojowych dla
aut osobowych oraz 7 miejsc dla osob
niepetnosprawnych.

Wszystkie oddziaty zostaty tez do-
posazone w wysokospecjalistyczny
sprzet i aparature medyczna, m.in.
aparaty USG (w tym aparat USG 4D

dla ginekologii), respiratory, defibry-
latory, stoty operacyjne, aparaty do
znieczulania, kardiomonitory, apa-
raty EKG, a takze nowe tozka, szafki
przytozkowe, inkubatory dla wcze-
sniakow, fotele dla rodzicéw, meble
medyczne itp. £3cznie na doposaze-
nie zmodernizowanych oddziatow
wydano ponad 6 min zt.

Obecnie trwa modernizacja Oddzia-
fu Neurologicznego, a nastepnie
Oddziatu Chirurgii Urazowo-Ortope-
dycznej. Ich koszt to ponad 4 min zt.
Szpital w dalszym ciggu sie rozwija
i w tej chwili czynione s3 starania
o pozyskanie funduszy na zakup wy-
posazenia dla Pracowni Brachyterapii
oraz Zakfadu Medycyny Nuklearnej,
aby zapewni¢ kompleksowos¢ dia-
gnostyki i leczenia onkologicznego.

Profilaktyka nowotworéw ptuc

Szpital Specjalistyczny im. J. Sniadeckiego we wspétpracy ze
Swietokrzyskim Centrum Onkologii w Kielcach realizuje projekt
«Profilaktyka nowotworéw ptuc” finansowany z Funduszy Euro-

pejskich.

Jezeli jestes w wieku pomiedzy 50 a 70 lat i palisz lub rzucitas/
rzucites palenie mniej niz 15 lat temu - skorzystaj z bezptatnych

badan profilaktycznych.

Osoby zainteresowane udziatem w programie s proszone o kon-
takt telefoniczny w kazdy czwartek w godzinach 15-17 celem
uzgodnienia terminu kwalifikacji. Nalezy dzwoni¢ pod numer tel.

693712 668.

Po zakwalifikowaniu do programu pacjent zostanie skierowany na
tomografie komputerowa, a nastepnie na konsultacje do lekarza
specjalisty w celu oméwienia wyniku badania.

Unia Europejska

Europejski Fundusz
Rozwoju Regionalnego
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TriVita
Centrum Opieki

Catodobowej
24 h/7 dni w tygodniu

* Pobyty Wytchnieniowe

Centrum Nowoczesnej
Rehabilitacji

* Rehabilitacja Neurologiczna
* Rehabilitacja Ortopedyczna
* Rehabilitacja Przeciwobrzekowa

22 Poradnie
specjalistyczne:

¢ Poradnia Chirurgiczna

« Poradnia Chirurgii Naczyniowej
* Poradnia Diabetologiczna

* Poradnia Dermatologiczna

* Poradnia Chorob Ptuc

* Poradnia Endokrynologiczna
* Poradnia Ginekologiczna

¢ Poradnia Internistyczna

* Poradnia Kardiologiczna

* Poradnia Laryngologiczna

* Poradnia Leczenia Bolu

* Poradnia Logopedyczna

« Poradnia Neurochirurgiczna
* Poradnia Neurologiczna

* Poradnia Ortopedyczna

* Poradnia Psychologiczna

* Poradnia Reumatologiczna

* Poradnia Urologiczna

« Poradnia Zdrowia Psychicznego
« Poradnia Wenerologiczna

» Poradnia Zywieniowa

* Poradnia Nefrologiczna

entrum Nowoczesne]

Centrum Rehabilitacji i Opieki TriVita skierowane
jest w szczegdlnosci do rodzin posiadajgcych pod
stafg opieka osobe przewlekle chorg, niesamodziel-
ng ruchowo oraz wymagajacy biezacego wsparcia
pielegniarskiego. Wyspecjalizowany personel pie-
legniarski, wspierany cyklicznymi wizytami lekarzy
specjalistow, zapewnia wysoki i bezpieczny standard
opieki w trybie 24-godzinnym, 7 dni w tygodniu. Ze
szczegoblng troskg dbamy, aby powierzone nam pod
opieke osoby nie tylko stabilizowaty swdj stan zdro-
wia, ale rowniez poprzez dobranie indywidualnego
trybu ¢wiczen mogty go wymiernie polepszyc¢. Szcze-
golnie polecamy Centrum Opieki osobom chcacym
skorzysta¢ z pobytow .wytchnieniowych”. Pobyty
wytchnieniowe to dedykowany system opieki nad
osobg zalezng, ktéry pozwala rodzinom i opiekunom
na wytchnienie i odpoczynek od codziennego trudu
opieki nad bliska osobg, wymagajaca petnej piele-
gnacji i opieki.

To propozycja spedzenia krotkiego czasu w rodzin-
nej, przyjaznej atmosferze, w otoczeniu osob, ktore
réwniez borykaja sie z podobnymi problemami. Ce-
lem naszego Centrum Rehabilitacji jest natomiast
prowadzenie skutecznej i trwatej w efektach rehabi-
litacji przy wykorzystaniu najnowszych technik fizjo-
terapeutycznych. Gtéwne obszary poprawy komfor-
tu naszych pacjentéw to:

- Rehabilitacja neurologiczna - kierowana do pa-
cjentow z dysfunkcjami uktadu nerwowego, wyma-
gajacymi dtugotrwatej, indywidualnej oraz komplek-
sowej rehabilitacji.

- Rehabilitacja ortopedyczna - kierowana do pa-
cjentow po przebytych wypadkow, operacjach, ura-
zach ze zwyrodnieniami stawow.

Nasz program opracowany jest w oparciu o konsul-

tacje zespotu lekarzy (ortopeda, fizjoterapeuta), co

bezposrednio przektada sie na mierzalne efekty te-
rapii. Swiadczymy rehabilitacje z zakresu:

+ Rehabilitacji pourazowa - ortopedyczng,

+ Rehabilitacji poudarowa - neurologiczna,

* Rehabilitacji pooperacyjna

* Rehabilitacji po przebyciu CoVid-19 - nowosc.

* Rehabilitacji przeciwobrzekowej - z wykorzy-
staniem elementéw fizjoterapii w celu eliminacji
obrzeku.

Stosowane w naszym centrum sg rowniez najbar-

dziej nowoczesne technologie rehabilitacyjne, ta-

kie jak:

*Orteza SAEBO FLEX - dla oséb po udarach
i uszkodzeniach mozgu, dzieki ktorej szybciej
udaje im sie odzyska¢ najwyzszg sprawnos¢ ma-
nualna.

- Terapia Biofeedback - terapia na francuskiej
platformie stabilometrycznej z wykorzystaniem
czujnikéw ruchu jest naturalnym rozszerzeniem
mozliwosci terapeutycznych naszych pacjentow.

 Gteboka stymulacja elektromagnetyczna -
Salus Talento to jedyny na rynku aparat do gtebo-
kiej stymulacji zapewniajacy skuteczng i bezinwa-
zyjna terapie.

» Masaz membranowy - hydromasaz ,.na sucho".
Centrum TriVita Swiadczy rowniez szeroki wachlarz
Swiadczen jako Centrum Medyczne z szeregiem po-
radni otwartych od poniedziatku do pigtku. Lekarze
oraz pielegniarki za priorytet stawiajg zdrowie i do-
bre samopoczucie naszych pacjentéw. Posiadamy
nowatorski sprzet medyczny, dzieki czemu moze-
my zapewnic Panstwu wysoki standard leczenia.

Centrum Nowoczesnej
Rehabilitacji i Opieki TriVita

ul. Krakowska 73
43-353 Porgbka

tel.: +48 334322550
recepcja@trivita.pl
www.TriVita.pl
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Wzmacniamy organizm p

fasciwosci wita-
miny C znane sg
w medycynie juz
od dawna. Wita-
mina C wzmac-
nia odpornosc,
wplywa na prawidtowy przebieg pro-
cesow komoérkowych w naszym
organizmie, wspomaga uktad krwio-
nosny, a jej niedobér moze prowadzic¢
do powstania szkorbutu, astmy, roz-
woju stanéw zapalnych i innych cho-
rob.

Witamina C (czyli kwas askorbi-
nowy) jest szczeg6lnie polecana spor-
towcom i osobom ciezko pracujacym
fizycznie. Najczesciej sktadnik ten do-
starcza sie organizmowi doustnie.

Zywnos¢ jest jedynym zrodtem wi-
taminy C, totez powinniSmy dbac o za-
chowanie zré6znicowanej, pelnowarto-
Sciowej diety.

Gloéwne zrodta witaminy C to pro-
dukty roslinne. Eatwo je rozpoznaé, bo
wyrbzniajg sie kolorami; przewazaja
barwy zielone i pomaranczowe (np.
natka pietruszki, pomidory, papryka
czerwonaizielona).

Wiele osob wierzy, ze najwiecej wi-
taminy C znajduje sie w cytrusach. Czy
to prawda? Nie! Do owocéw, ktore sg
bogatsze w kwas L-askorbinowy niz cy-
trusyicytryna, mozemy zaliczy¢ m.in.
dzika roze (takze pod postacig soku),

INFORMATOR MEDYCZNY

,yk

Witaminy nie s3 materiatem budulcowym ani energetycznym, ale s konieczne

dla zachowania dobrego zdrowia

deren, czarna i czerwona porzeczke, ja-
gody, rokitnik, truskawki czy jabtka. Po-
nadto znajdziemy ja takze w warzy-
wach, np. w kiszonej kapuscie, kalafio-
rze, szpinaku, cebuli, pietruszce oraz
brukselce. Wazne, abySmy zadbali o to,
by nasze codzienne positki nie byty jej
pozbawione.

Pamietajmy, Ze witamina C musi
by¢ dostarczona organizmowi za po-
moca odpowiedniej diety lub suple-

mentacji, poniewaz ludzki organizm
nie potrafi jej sam syntetyzowac.
Witaminy s3 substancjami orga-
nicznymi, biorgcymi udziat we wszyst-
kich podstawowych czynnoSciach orga-
nizmu, umozliwiajgcychich prawidtowe
funkcjonowanie. Minimalne ilosci wita-
min, obecne w naturalnych produktach
zywno$ciowych roslinnych oraz zwie-
rzecych, zapewniaja odpowiedni wzrost,
aktywnos¢ zyciowa i dobre samopoczu-

Fot. Pixnio
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rzed zima

cie. Naleza do zwigzkow niezbednych,
czyli musza by¢ dostarczane wraz z po-
Zywieniem - organizm ludzki nie potrafi
ich wytwarzad, a jesli je syntetyzuje, to
w minimalnychiloSciach.

Cho¢ witaminy nie s3 materiatem
budulcowym ani energetycznym, sg
niezbedne dla naszego zdrowia. Pelnig
bowiem role regulacyjna. Dziataja jako
katalizatory biologiczne: regulujg po-
Pprzez enzymy przemiany metaboliczne
worganizmie.

Witamina C to dla wielu z nas spo-
sob na wzmocnienie organizmu, dla-
tego najchetniej siegamy po nig w cza-
sie ostabionej odpornosci, np. w okre-
sie jesienno-zimowym lub wiosennego
przesilenia. Przyjeto, Ze przyjmowanie
witaminy C, gdy jesteSmy przeziebieni,
ma wplyw na szybszy proces powrotu
do zdrowia.

Witamina C bierze czynny udziat
w wielu procesach metabolicznych
ibiochemicznych. To od niej w duzej
mierze zalezy np. wchianianie zelaza,
produkcja kolagenu, dzieki ktéremu
rany i ztamania szybciej sie goja, a si-
niaki znikajg. Przeciwdziata procesowi
utleniania wywotanemu przez wolne
rodniki, dzieki czemu moze spowalnia¢
proces starzenia sie. Podnosi odpornosé
organizmu, ma wlasciwosci bakterio-
statyczne ibakteriobojcze.

Agnieszka Aulich

REKLAMA
p—

001022370
—

w Limanowej

www.szpitallimanowa.pl

Imienia Mitosierdzia Bozego
ul. J. Pitsudskiego 61, 34-600 Limanowa

e-mail: szpitallimanowa@szpitallimanowa.pl

SZPITAL POWIATOWY

Bozego"

Trwa nabor kadry medycznej
do pracy w Limanowskim Centrum Seniora

Limanowskie Centrum Seniora powstato w ramach projektu pn. ,,Utworzenie centrum leczenia choréb
osob w podesztym wieku - Oddziatu Geriatrycznego w Szpitalu Powiatowym w Limanowej im. Mitosierdzia

Inwestycja, ktéra polegata na przebudowie, rozbudowie oraz nadbudowaniu o dwie kondygnacje
istniejgcego budynku Bloku Operacyjnego limanowskiej placéwki, pochtoneta ponad 10 min ztotych.
Efektem prac jest nowoczesny kompleks dostosowany do leczenia i rehabilitacji osob w podesztym wieku.

sierdzia Bozego w tym:

do kierowania oddziatem
P Lekarzy geriatréw i internistow
> Pielegniarki.

Fundusze _
EU]'ODEJSKIE
Program Regionalny

Szpital Powiatowy w Limanowej
zatrudni kadre do pracy

w Centrum leczenia chordéb os6b w podesztym wieku — Oddziale
Geriatrycznym w Szpitalu Powiatowym w Limanowej Imienia Mito-

P Specjaliste w dziedzinie gerontologii lub geriatrii w wymiarze 1 etatu

Warunki ptacy i formy zatrudnienia do uzgodnienia.
Szczegétowych informacji udziela Dyrekcja Szpitala
tel.: 18/ 33-01-780.

- Polska

Inwestycja jest realizowana w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego
Wojewoédztwa Matopolskiego na lata 2014-2020 dziatanie 12.1 Infrastruktura
Ochrony zdrowia, Poddziatanie 12.1.3 Infrastruktura ochrony zdrowia o znaczeniu

subregionalnym - SPR.

Catkowita wartos¢ projektu wynosi: 10 748 185,02 zt
Kwota dofinansowania: 7 204 701 zt

Wktad wtasny Beneficjenta: 3 543 484,35 zt
Wktad wiasny zostat pokryty ze sSrodkéw powiatu limanowskiego.

Rzeczpospolita

N\ MALOPOLSKA

W ramach centrum wydzielony jest oddziat geriatryczny z 64 t6zkami dla pacjentéw.
Funkcjonowa¢ bedzie réwniez poradnia geriatryczna. Na seniorow czeka takze
sala gimnastyczna oraz sala fizykoterapeutycznej kinezyterapii. Diagnostyka oséb
korzystajacych z nowego oddziatu odbywac sie bedzie w istniejacych juz pracowniach
i poradniach limanowskiego szpitala.

Unia Europejska e,

Europejski Fundusz
Rozwoju Regionalnego LA
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Zaopiekuj sie
swoimi oczami.
Pozegnaj problemy
Z Widzeniem

Choroby oczu najczesciej nie bola. Dlatego
nie czekaj, az dolegliwosci utrudnia Ci co-
dzienne zycie. Zadbaj o profilaktyczne wizyty
u specjalisty i kontroluj wzrok

iadomo, Ze lepiej

zapobiega¢ niz le-

czy¢. Brak dbatosci

0 oczy moze byc

przyczyng powaz-

nych komplikacji,
ktore czasem trudno bedzie naprawic¢
nawet za pomoca operacji.

Profilaktyka schorzeni oczu obej-
muje przede wszystkim regularne bada-
nia okulistyczne. Wazny jest takze tryb
zyciainawyki zywieniowe, a takze - last
but not least - dbanie o codzienng hi-
giene, taka jak mycie rak (ktoérymi bez-
wiednie dotykamy oczu, co moze by¢
przyczyng infekcji).

Ubiegly pandemiczny rok spowo-
dowat, ze wieceji dtuzej poruszamy sie
w rzeczywistosci cyfrowej. Patrzac
w monitor, musimy by¢ Swiadomi, ze
zwigzana z tym wzmozona ekspozycja
na Swiatto niebieskie, nie pozostaje bez
konsekwencji dla naszego wzroku.

Przy pracy

Nie lekcewazmy higieny pracy z kom-
puterem. Podstawowa sprawa jest pra-
widtowe oSwietlenie stanowiska pracy
(Swiatto ma by¢ réwnomiernie rozpro-
szone) - odpowiednia odlegto$¢ od mo-
nitora to min. 70 cm.

Istotne jest robienie przerw w pracy
€o 30 minut (spacer, cwiczenia relaksa-
cyjne oczu: mruganie, patrzenie w dal),
a takze ochrona oczu przed urazami
iszkodliwym wptywem promieniowa-
nia ultrafioletowego.

Swiattoniebieskie wystepuje wprzy-
rodzie naturalnie - jest jedng ze sktado-
wych Swiatla stonecznego. Jednak wprze-
ciwienstwie do Swiatta UV, ktore jest cze-
Sciowo blokowane przez nasze oczy, nie-
mal 100 procent $wiatta niebieskiego do-
ciera do teczowek. Jest ono emitowane
nie tylko przez urzadzenia cyfrowe. RTV
1AGD sa wyposazone wdiody LED, kt6re
réwniez emitujg Swiatto niebieskie. Pod-
stawg ochrony przed Swiattem niebie-
skim sg okulary i soczewki ze specjalng
powtoka antyreflesyjng. Mozna je pole-
ci¢ kazdemu, nawet jesli nie boryka sie
zwada wzroku.

Choroby narzadu wzroku zaliczane
sa do tzw. chordb cywilizacyjnych. Pro-

blemy tego rodzaju nie s3 juz domena
pacjentow starszych, ale dotycza prak-
tycznie kazdej grupy wiekowej, coraz
czesciej dzieci i mtodych dorostych.

Choroby cywilizacyjne oczu:

Zwyrodnienie plamki 26itej (AMD) - sta-
nowi gtéwna przyczyne utraty central-
nego widzenia u oséb w wieku pode-
sztym. Chorobie sprzyja niewtasciwe
odzywianie, palenie papierosow, nad-
ciSnienie tetnicze, promieniowanie UV.
Objawy: falowanie linii, znieksztatce-
nie obrazu (powiekszenie lub pomniej-
szenie), trudnosci w rozréznianiu kolo-
roéw, plama w centrum pola widzenia.

Retinopatiaculazycowa - DR, czyli uszko-

dzenie naczyn krwionosnych siatkéwki
oka, moze prowadzi¢ do cukrzycowego
obrzeku plamki - DME, czyli nagroma-
dzenia ptynu w plamce - centralnej cze-
Sci siatkowki. Czynnikami rozwoju reti-
nopatii cukrzycowej sa m.in.: cukrzyca,
nadci$nienie tetnicze oraz zaburzenia
gospodarki lipidowej. Objawy: pogor-
szenie ostroSci widzenia, zwlaszcza
nawprost.

Zaéma. Nazywana takze kataraktg mie-
wa charakter wrodzony, ale najczesciej
rozwija sie z wiekiem. Nierzadko jest
wynikiem choréb, takich jak cukrzyca.
Charakteryzuje sie czeSciowym lub cat-
kowitym zmetnieniem soczewki oka.
Jest najczestsza przyczyng uposledze-
nia widzenia. Objawy: niewyrazne wi-
dzenie, problemy z rozpoznawaniem
ksztaltéw, zmeczenie oczu.

Jaskra. Zaniedbana lub nieleczona moze
prowadzic¢ do catkowitej utraty wzroku.
Uwiekszosci chorych nie daje zadnych
objawéw. Czasami wystepuje jaskra za-
mknietego kata, z bardzo wysokim ci-
$nieniem w oku, ktéremu towarzyszy
silny bol oka, bole gtowy, nudnosciiwy-
mioty.

Kolor oczumaznaczenie

Ciekawe, Ze istniejg zaleznosci miedzy
okreSlonym kolorem oczu, a wystepo-
waniem wad lub choréb wzroku.

A

Nie unikajmy kontrolnych badan u okulisty. Za monitorowanie wzroku oczy
odwdzieczg sie jasnoscig widzenia i komfortem zycia

Wieksze ryzyko wystapienia jaskry
barwnikowej wystepuje wsrod osob
z ciemng barwg oczu. Duza ilos¢ pig-
mentu blokuje bowiem miejsce od-
plywu ptynu z oka, co przyczynia sie
do wzrostu ciSnienia w galce ocznej
i powstania tego schorzenia. Osoby
z ciemnymi oczami s rtowniez bardziej
narazone na wystapienie zacmy. Naj-
wieksze ryzyko jej pojawienia sie maja
posiadacze bragzowych oczu.

Z kolei jasna barwa oczu oznacza
dwukrotnie wieksze ryzyko wystapie-
nia zwyrodnienia plamki zottej (AMD).
AMD zazwyczaj wystepuje u 0sob po-
wyzej 50. roku zycia.

Starzejemysie...
Obraz, ktoéry widzimy, jest wyrazny
z daleka, a zbliska zamazany, nieostry?
Odsuwamy od siebie druk, aby go prze-
czytac? To prawdopodobnie prezbio-
pia, czyli starczowzroczno$¢. Brzmi ok-
ropnie, ale to tylko naturalny proces fi-
zjologicznego starzenia sie, zwtaszcza
po przekroczeniu 40. roku zycia.
Innymi stowy, to nie choroba, a na-
turalna konsekwencja uptywu czasu. Nie
wymysSlononatoleku, jednak wspotcze-
snamedycyna ma na to skuteczne spo-
soby. Trzeba zglosic sie do kompetent-
nego specjalisty, ktory przeprowadzi

kompleksowe badanie. Najprostszy
sposob korekty wzroku to okulary albo
soczewki kontaktowe. Wybierzemy je
wspolnie ze specjalistg, dopasowujac
donaszego stanu zdrowia, oczekiwan,
atakzetrybu zycia.

Miedzy 18. a 40. rokiem zycia po-
winno kontrolnie zgtaszac sie na bada-
nie do okulisty co dwa-trzy lata. Poukon-
czeniu 40. roku zycia, do lekarza warto
wybrac sie co rok; z wiekiem rosnie bo-
wiem ryzyko wystepowania m.in. za-
¢my ijaskry. Do okulisty musza zglasza¢
sie osoby z juz zdiagnozowanymi cho-
robami i wadami wzroku, noszace oku-
lary lub soczewki kontaktowe.

Wzrok naszej pociechy
Szczeg6lnie wazne jest monitorowanie
wzroku u dzieci. Rodzice sami mogg za-
uwazyc¢ niepokojgce objawy, np. zeza,
iudac sie po pomoc do okulisty.
Wartotez profilaktycznie, po drugim
roku zycia dziecka, zrobi¢ podstawowe
badania u okulisty. Rodzice starszych
dzieci powinni kontrolowac, wjakich wa-
runkach dziecko odrabia lekcje, rysuje
czy czyta. Niezmiernie wazne jest zwro-
cenie uwagi, jak dtugo dziecko siedzi
przed monitorem komputera (gry kom-
puterowe!) czy ekranem telewizora.
Agnieszka Aulich



Nasilajace sie problemy ze wzrokiem i czeste wystepowanie powaznych chorob oczu
to juz nie tylko polskie zmartwienie. Gorzej widzi caty Swiat. Prawdzie trzeba spojrzec
prosto w oczy (poki jeszcze ostro widzimy) i zadac pytanie: kiedy ostatnio badatem swoéj wzrok?

Kiedy chorujg Twoje oczy

OCHO

nie czujesz bolu. Przestajesz widziec.

Ostatni raport WHO nie pozosta-
wia zludzen: na krétkowzrocz-
nos¢, nadwzrocznosg, jaskre i za-
¢éme cierpi na swiecie juz ponad 2,2
mld ludzi. Ponad 1 mld nie jest le-
czonych z powodu braku dostepu
do lekarzy specjalistow, co moze
by¢ realng tragedia dla blisko 65
milionéw chorych, u ktérych brak
terapii doprowadzi do Slepoty,
aw optymistycznym wariancie - do
mocnego niedowidzenia. Sytuacja
bedzie sie pogarsza¢ z kazdym
rokiem, gdyz za¢ma, jaskra, nad-
wzrocznos¢ i krotkowzrocznosé sa
chorobami starzejacych sie spote-
czenstw. Czyli nas.

- W Polsce do tej listy nalezatoby
dodac jeszcze rosnace statystyki reti-
nopatii cukrzycowej, czyli zaburzenia
widzenia, spowodowanego rosnacg
liczba osob chorujacych na cukrzyce.
Wiemy, ze systematyczna kontrola
okulistyczna i prawidfowe leczenie cu-
krzycy moga zapobiegac powiktaniom,
ale wciaz jeszcze nie dbamy o takie na-
wyki - mowi prof. Zbigniew Zagorski,
wybitny ekspert z zakresu okulistyki
i tworca sieci Osrodkow Chirurgii Oka,
dziatajacych w Polsce od 1998 roku.

Stowa Profesora Zagorskiego po-
twierdza ubiegtoroczny Narodowy

-

e

OCHO Krakow ul. L. Solskiego 7C  tel.

Test Zdrowia Polakow (ogolnopolski
projekt spoteczno-edukacyjny, prze-
prowadzony przez Medonet pod ho-
norowym patronatem Uniwersytetu
Jagiellonskiego). Niestety, wyniki In-
deksu Zdrowia pokazuja, ze zaledwie
13 % z ogolnej liczby 401 195 Pola-
kéw objetych Testem, zdecydowanie
i Swiadomie wybiera prozdrowotny
styl zycia i przestrzega zalecanych ter-
mindéw badan profilaktycznych. Jak
wynika z Testu, co dziesiaty Polak ni-
gdy nie byt u okulisty! Jedynie 20 %
ankietowanych sprawdzito stan swo-
jego wzroku w ostatnich 6 miesia-
cach, a 50 % ankietowanych nie byto
u okulisty w okresie dtuzszym niz rok.
Czym to ttumaczy¢?

Na pewno nie ograniczeniem
dostepu do opieki okulistycznej
- mowi Prof. Zbigniew Zagorski.
Grupa OCHO, pod ktéra dziatajg nasze
gabinety i osrodki chirurgii oka, zaréw-
no w Nateczowie, Lublinie, Rzeszowie,
Nowym Saczu jak i w Krakowie oferuje
szeroki zakres wysokospecjalistycznych
badan diagnostycznych, konsultacje
lekarskie, leczenie ambulatoryjne. Ope-
racje w ramach chirurgii jednego dnia
wykonuja lekarze z Polski i zagranicy.
Taki okulistyczny transfer wiedzy, bo
w tej dziedzinie postep dokonuje sie
niemal kazdego miesigca. Lecze za¢me

juz od ponad 45 lat i pamigtam swoje
pierwsze operacje, w ktorych ciecie
oka miato ok. 1 cm Teraz to s3 zaled-
wie 2 milimetry! - moéwi Profesor, kto-
ry sam poddat sie podobnej operadji.
- Operowat mnie jeden z najlepszych
chirurgow na $wiecie - profesor Yuri
Takhtaev z Sankt Petersburga, ktéry
rowniez operuje Pacjentéw w naszych
Osrodkach.

Faktycznie, do OCHO - Osrodkow
Chirurgii Oka Profesora Zagorskiego,
dziatajagcych w Nowym Saczu, Krako-
wie, Rzeszowie, Lublinie, Nateczowie,
Lubartowie i Zwoleniu, przyjezdzaja nie
tylko Pacjenci wymagajacy komplek-
sowego leczenia zacmy, jaskry, choréb
siatkowki, zeza, zapaler rogowki, ale tez
lekarze z USA, Niemieci Izraela.

- To bardzo wazne, aby nasze
oczy oddawane byty w rece profe-
sjonalistow; precyzyjnie wybieramy
kardiologa, do ktorego idziemy
z chorym sercem; sprawdzamy psy-
chiatre, ktoremu powierzymy leki
i emocje, a jak dbamy o oczy? Wzrok
determinuje nasz kontakt ze Swiatem
i drugim cztowiekiem - przeciez 80 %
informacji, ktore otrzymujemy, docie-
ra do nas wtasnie poprzez oczy. Tu nie
ma przestrzeni do eksperymentow -
mowi Maciej Zagorski, Prezes Grupy
OCHO, reprezentujacy nowe pokole-

nie zarzadzajacych Osrodkami Chirur-
gii Oka Profesora Zagorskiego.

Dlatego tez zakres swiadczen
medycznych OCHO jest precyzyjnie
przemyslang konstrukcja - od leczenia
pacjentow z oporng jaskra przez fako-
emulsyfikacje za¢my z zastosowaniem
soczewek wieloogniskowych i iniekcje
doszklistkowe, po rozbudowane pro-
gramy lekowe i udziat w miedzynaro-
dowych badaniach klinicznych.

- Swiatowy poziom okulistyki i za-
awansowany technologicznie sprzet
to nie jest i nie moze by¢ duet elitarny,
tylko dlawybranych - mocno zaznacza
Profesor Zbigniew Zagorski. Zaktada-
jac Osrodki chciatem dostepnosci dla
kazdego Pacjenta. Bez barier finan-
sowych, mentalnych, lokalizacyjnych.
| tak jest do dzisiaj. Zysk nie jest naj-
wazniejszy.

PODEJRZEWASZ ZACME
- NIE EKSPERYMENTUJ
Najwazniejsza teraz jest za¢ma i ja-
skra. Grupa OCHO w Lublinie realizuje
juz operacje faczone zacmy i jaskry
(chirurgia mikroinwazyjna) oraz bada-
nia kliniczne soczewek wewnatrzgat-
kowych, ktore s3 wszczepiane pod-
czas operacji za¢my.
Ale oferta OCHO nie jest kierowa-
na jedynie do starszych Pacjentéw.

Grupa OCHO - Osrodki Chirurgii Oka prof. Zagorskiego

www.ocho.pl Zobaczréznice!

OCHO Nowy Saczal. S. Batorego 88, tel. 798 77 22 44,
tel. 505 634 782, rejestracja@ns

.ocho.pl

: 79877 22 44,
rejestracja@krakow.ocho.pl

T

T

OCHO Rzeszow ul. S.Mohiuszki 8,tel. 798772244
rejestracja@rzeszow.ocho.pl

L

OCHO Nateczow al. Kasztanowa 6, tel: 798 77 22 44,

Przedtuzajaca sie edukacja w trybie
zdalnym, skutkuje juz dzis plaga
krétkowzrocznosci u dzieci, dlatego
w Rzeszowie OCHO monitorowa-
ny jest postep krotkowzrocznosci
u dzieci i mtodziezy z tg wadg na pod-
stawie szerokich baz danych opraco-
wanych przez naukowcéw Centrum
Medycznego Uniwersytetu w Rot-
terdamie. Biometr z programem do
oceny progresji krotkowzrocznosci
u dzieci jest szczegolnie przydatny
zarowno w wykrywaniu i monitoro-
waniu postepujacej wady, jak i w edu-
kacji rodzicow i dzieci. Osrodki OCHO
juz dzi$ przygotowuja sie do badan
przesiewowych w tym kierunku.

- Przed Osrodkami Chirurgii Oka
prof. Zagodrskiego sporo wyzwan,
ale motywuja nas sami Pacjenci.
Z analizy ankiet satysfakcji, ktore
wypetniaja wynika, iz znakomita
wiekszo$¢ trafia do nas przez re-
komendacje i polecenie otrzymane
od znajomych, ktorzy wczesniej
leczeni byli w OCHO - méwi Maciej
Zagorski. 95% Pacjentéw ceni nas
za kompleksowa opieke, standardy
medyczne i empatie. To s3 opinie
bardzo wymagajacych Pacjentow,
ktorzy okulisty nie wybieraja spon-
tanicznie pod wptywem emocji. A to
motywuje.

!

rejestracja@naleczow.ocho.pl
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ADHD - niegrzeczna' choroba

ierwsze ob]awy moznaza-

uwazy¢juzprzed 5.rokiem

zycia malucha. Ich nasile-

nie nastepuje w okresie

rozpoczecia nauki szkol-

nej, gdyz dziecko w za-
uwazalny sposéb nie potrafi dostosowaé
swojego zachowania do sytuacji. O czym
jednak moéwi sie zbyt mato, u trzech
naczterech chorych zaburzenia utrzymuja
sie rtéwniez w dorostosci.

Zespot nadpobudliwosci psycho-
ruchowej z deficytem uwagi (ang. at-
tention-deficit/hyperactivity disorder,
ADHD) przejawia sie w postaci nad-
miernej aktywnosci, niedoborow uwa-
giiimpulsywnosci. Chory ma tenden-
cje do szybkiego poddawania sie, nie
chce sprébowac zrozumie¢ mechani-
zmu wykonywania danej czynnosci, bo
nie wystarcza mu na to skupienia. Jest
tez nadmiernie aktywny fizycznie,
czego nie kontroluje.

Sposob zachowania chorego na ADHD
Zaburzenie utrudnia codzienne funk-
cjonowanie dotknietych nim dzieci
na rézne sposoby. Choroba wywotuje
bowiem trzy typy objawow:

» Nadmierna ruchliwos¢ - dziecko
przez caty czas jest w ruchu, kreci sie,
biega, skacze. Duzo i gtoSno méwi, nie
potraficzekac na swojg kolej, nie reaguje
nauwagi lub poprawa trwa krétko. Czyn-

Nie kazdy ;.niegrzecz" maluch jest chory!

nosci, ktore wykonuje, s3 chaotyczne
iczestobezcelowe.

» Zaburzenia koncentracji - malec
nie potrafi skupic sie na wykonywanej
czynnoSci, robi to niedbale, rozpoczyna
jainie konczy, przechodzi do innej, fa-
two sie rozprasza. Szybko sie niecier-
pliwi i poddaje. Nie stucha lub szybko
zapomina, co sie do niego mowi. Cze-
stowydaje sie nieobecny i roztargniony,
gubirzeczy.

» Zbytniaimpulsywnos¢ - chory na-
tychmiast ibez zastanowienia wykonuje

to, comu przyjdzie do glowy, nie przewi-
dujac konsekwencji zachowania. Nie po-
trafi podejmowac dlugoterminowych za-
dan. Przerywa innym zabawe lub roz-
mowe, wpada w ztos¢, reaguje agresja.

Czynniki rozwoju choroby

ADHD uwaza sie za zaburzenie neuroroz-
wojowe, zwigzane z nieprawidtowym
rozwojem i funkcjonowaniem osrodko-
wego uktadu nerwowego, a doktadnie
-zprodukcjaiwykorzystaniem w mozgu
dopaminy. Prowadzi to do nieprawidto-

?‘ /(\\L 2ol l\)%

wosci w dziataniu tegonarzadu, aszcze-
golnie jego obszarow odpowiedzialnych
zamotywacjeikoncentracje, tj. Srodmé-
zgowiaijadra potezacego.

Podloze rozwoju ADHD nie jest do-
brze poznane. Najprawdopodobniejsg to
czynniki genetyczne, najczesciej oddzia-
tujace wraz z tymi Srodowiskowymi.
Przyczyna moze by¢ zwlaszcza zaburze-
nie rozwoju dziecka w trakcie cigZzy spo-
wodowane spozywaniem alkoholu,
czynnym lub biernym paleniem tytoniu
czy naduzywaniem lekow, a takze przed-
wczesny porod czy infekcje w czasie cig-
Zy badz we wczesnym dziecinstwie (np.
odra, r6zyczka, ospawietrzna). Przyczyna
objawow typowych dla ADHD mogg by¢
tezuszkodzenia centralnego uktadu ner-

> wowego na skutek urazow lub infekgji.

Gdy dziecko ma np. zwiekszong
wrazliwoS¢ na bodZce i wzmozong eks-
presje uczué, podejrzenie padana ADHD.
Nie zawsze jest to jednak diagnoza wta-
Sciwa. Deficyty uwagi oraz nadmierna
ruchliwo$¢é mogg by¢ spowodowane
m.in. przez objawy alergii skornych, ak-
tualnie przyjmowane leki albo stan psy-
chiczny, wlacznie z dziecieca depres;ja.
Przyczyna probleméw moze by¢ teZ pa-
daczka, ptodowy zesp6t alkoholowy,
niedoshuch, wada wzroku, zaburzenia
pracy tarczycy czy przerost trzeciego mi-
gdata. We wiaSciwym rozpoznaniu ich
zrodta kluczowy jest wywiad rodzinny.

REKLAMA

0010215842

Wielopole 86, 33-311 Wielogtowy +48 606 129 602

www.normobaryczna.pl |Rejestracja: pn-pt 8:00 - 16:00

KOMORA NORMOBARYCZNA

Nasza formuta na zdrowie!

Talety Przebywania w komorze normoharycznej

+ zwigksza iloé¢ produkowanych przez organizm komérek macierzystych

0010232972

skierowania od lekarza POZ,
- poradnia urazowo-ortopedyczna,

Swiadczymy ustugi medyczne finansowane przez NFZ
- dla pacjenta bezptatnie w zakresie:
- oddziat choréb wewnetrznych — chorzy przyjmowani sa na podstawie

- poradnia ginekologiczno-potoznicza.
Na potrzeby chorych hospitalizowanych jak rowniez komercyjnych
(odptatnych) posiadamy:
- Laboratorium analityki medycznej wyposazone w bardzo nowoczesny sprzet
umozliwiajgcy wykonanie szerokiego zakresu badan;

- Pracownia diagnostyki obrazowej: gastroskopia, RTG, USG
w szerokim zakresie w tym echokardiografia;
- Pracownia Elektrokardiologii (Holter EKG, testy wysitkowe EKG);
- Diagnostyke tomografii komputerowej, rezonansu magnetycznego,

kolonoskopii oraz innych badan wysokospecjalistycznych wspotpracujemy
z placéwkami zlecajac i finansujac te badania.

Zapewniamy ustugi medyczne na wysokim poziomie sprzetowym

i ta al: doﬂ.e'nieme tkich komérek . . . . . .
i VSR i kadrowym dajac chorym poczucie bezpieczenstwa i komfortu.

Tienoterapia jest zalecana podczas * preyspiesza pr

* Przysp! wydalanie z og metali cigzkich
rehablitac]l w przypadku + przyspiesza rozwdj nowych naczyi krwionognych

» dziala stymulujaco na komérki skory - fibroblasty

ZAPRASZAMY!

Szpital pw. $w. Jana Jerozolimskiego w Szczyrzycu
przedsiebiorstwo podmiotu leczniczego

» udaru/wylewu

« zawalu serca e b

1 ladnikéw od 3
Pr Ay zY Y

» probleméw stawowo-kregowych =
+ porazenia mézgowego + zwigksza wydolnosé fizyczng i psychmzna orgamzmu

T s d h komérek ogranizmu
« stwardnienia rozsianego &)

« zdecyd ie poprawia dodtl
+ astiny 1 alergit + Znaczaco zmniejsza czas obrzeku uszkodzonych tkanek
» autyzmu

+ przyspiesza gojenie sig ran
+ choréb auteimmunologicznych

Stowarzyszenia Ochrony i Promocji Zdrowia w Szczyrzycu
34-623 Szczyrzyc 107
Tel. 18 33 20 024 lub 18 33 20 042, fax 18 33 44 309
nzoz@szpitalszczyrzyc.pl www.szpitalszczyrzyc.pl

« rozluZnia migénie
+ poprawia trawienie
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Zbadaj sie! Program
500 Plus na zdrowie

iele chorob, zwlasz-
czaw poczatkowym
stadium rozwoju,
nie daje niepokoja-
cych objawéw. Dzie-
ki badaniom dia-
gnostycznym mozna jednak wykry¢ je
na wczesnym etapie i unikna¢ dtugo-
trwatego leczenia. Ma w tym pomoc
niedawno uchwalony Program Profi-
laktyka 40 PLUS, zwany tez 500 Plus
na zdrowie.

Zpowodu epidemii koronawirusa,
pacjenci rzadziej zgtaszaja sie nabada-
nia profilaktyczne. Program 500 Plus
na zdrowie ma szanse to zmienic. Jest
to pakiet badan laboratoryjnych, dzieki
ktéremu bedzie mozna oznaczy¢ czyn-
niki ryzyka choréb lub wykry¢ objawy
nawczesnym etapie, co znacznie przy-
spieszy proces diagnostyki i leczenia.
Najwazniejsze jest wykrycie schorze-
nia we wczesnym stadium.

Pakiet obejmuje od 6 do 12 rodza-
jow badan diagnostycznych. Jednora-
zowy dostep do bezptatnych badan
otrzyma kazdy powyzej 40. roku zycia.
Badania bedzie mozna wykonaé wwy-
znaczonych placowkach, ktore beda
realizowac program Profilaktyka 40
PLUS. NFZ nie bedzie organizowat kon-

Zbadaj s;ie. by spokojnie cieszyc sie
czasem z bliskimi i rodzing. Badania
s finansowane przez NFZ

kursu ofert. Placowki medyczne same
beda mogty zgtaszac sie do programu.
Badania diagnostyczne podzielono
na trzy pakiety: tylko dla kobiet, tylkodla
mezczyzn oraz jeden pakiet wspolny.

Fot. Reshot

INFORMATOR MEDYCZNY

Pakiet badan diagnostycznych

dla kobiet:

@ morfologia krwi obwodowej
ze wzorem odsetkowym i ptyt-
kami krwi,

@ stezenie cholesterolu catkowi-
tego albo kontrolny profil lipi-
dowy,

@ stezenie poziomu glukozy,

@ oznaczenie hemoglobiny gliko-
wanej HbA1c,

@ kreatynina,

@ badanie og6lne moczu,

@ kwas moczowy,

@ krew utajona w kale.

Pakiet badarn diagnostycznych

dlamezczyzn:

@ morfologia krwi obwodowej
ze wzorem odsetkowym i ptyt-
kami krwi,

@ stezenie cholesterolu catkowitego
albo kontrolny profil lipidowy,

@ stezenie poziomu glukozy,

@ oznaczenie hemoglobiny gliko-
wanej HbA1c,

@ kreatynina,

@ badanie ogolne moczu,

@ kwas moczowy,

@ krew utajona w kale,

@ PSA (badanie w kierunku raka
prostaty).

Pakiet wspéiny
dlakobieti mezczyzn:
@ pomiar ciSnienia tetniczego,

1

@ pomiar masy ciata, wzrostu,
obwodu w pasie oraz obliczenie
wskaznika masy ciata (BMI),

@ ocena miarowosci rytmu serca.

Jak skorzysta¢?

Wypehij ankiete w Internetowym

Koncie Pacjenta (IKP):

@ Podaj w niej informacje dotyczace
Twoich parametrow ciata.

® Odpowiedz na pytania jak najdo-
ktadniej. Dzieki temu zyskasz
wiecej informacji o ryzykach
zdrowotnych i swoim stanie
zdrowia.

@ Odpowiedz na wszystkie pytania.
Otrzymasz lepiej dopasowany pa-
kiet badan profilaktycznych.

@ Po uzupelnieniu ankiety otrzy-
masz e-skierowanie na pakiet ba-
dan.

@ Po uzyskaniu e-skierowania za-
pisz sie na badania w placowce,
ktora realizuje program.

Osoby, ktore nie korzystaja
7 IKP, beda mogty zapisac sie na ba-
dania w ramach programu za po-
Srednictwem infolinii Domowej
Opieki Medycznej.

Program ruszyt1lipcaipotrwa
do 31 grudnia 2021 roku. Minister
zdrowia zapewnia, ze jezeli pro-
gram bedzie sie cieszyt duzym zain-
teresowaniem, jest mozliwos¢ jego
przedhuzenia.

Agnieszka Aulich

REKLAMA

E&Tu l<can

Centrum Rehabilitacji

POURAZOWA

EGZOSZKIELET

Technologia jutra w stuzbie

Tojego zdrowia.

recepcja.labowa@tukan.info.pl

POUDAROWA

Leczymy:
BOLE KREGOSLUPA | STAWOW

CHOROBY ZWYRODNIENIOWE
ZABURZENIA NEUROLOGICZNE

STANY POOPERACYJNE | POWYPADKOWE

recepcja.ns@tukan.info.pl

0010233177

tel. 18 479-10-80

W naszych osrodkach oferujemy rehabilitacje:

ambulatorium@tukan.info.pl

Rozpocznij rehabilitacje juz DZIS!

POOPERACYJNA W ZESPOLACH BOLOWYCH

PROWADZIMY
ZAJECIA RUCHOWE
PROZDROWOTNE
- W MALYCH
GRUPACH

bez skierowania

zdrowie@tukan.info.pl




12

INFORMATOR MEDYCZNY

PIATEK, 27 SIERPNIA 2021
GAZETA KRAKOWSKA

Dieta wzmacniajgca odpornosc.
Jakie produkty wspomagajag kondycje?

Nasza codzienna dieta powinna byc¢ bogata w witaminy i sktadniki mineralne. Miody, ziota,
warzywaiowoce, a takze ruchiregularny tryb zycia - i zadna infekcja nam niestraszna!

ednym z czynnikéw wpty-
wajacych na odpornosé na-
szego organizmu jest odpo-
wiedni sposob odzywiania.
W okresie wzmozonej za-
chorowalnosci szczegodlnie
warto zadbac, by nasze positki byty nie
tylko zbilansowane, ale rtowniez bogate
w sktadniki zwiekszajace odpornosc.

- Dieta wzmacniajgca odpornos¢
powinna by¢bogata w witaminyisktad-
niki mineralne, w tym przeciwutlenia-
cze oraz substancje ochronne pochodze-
nia naturalnego. Do przygotowania po-
sitkow warto uzywac jak najwiecej sezo-
nowych i nieprzetworzonych produk-
tow, by zachowac zawarte w nich sub-
stancji odzywcze. Pamietajmy rowniez
oregularnym spozywaniu positkéw, od-
powiednim nawodnieniu organizmu
iwysypianiu sie - méwi Natalia Chybzin-
ska, specjalista dietetyk, kierownik ds.
zywienia Kukuta Healthy Food.

Ziotaimiéd pomoga

Najsilniejsze wlasciwosci antybakte-
ryjneiprzeciwzapalne maja: kurkuma,
imbir, cynamon, szatwia, tymianek, ba-
zylia, oregano oraz miod. Problemy
z gardtem, przeziebieniem czy infek-
cjami bedg mniej groZne, jesli miody
iziota na state zagoszcza w naszym ja-
dlospisie.

- Polecam codziennie, na czczowy-
pic pot litra przegotowanej wody z cy-
tryna, kurkuma, imbirem i miodem.
Wieczorem wyciskamy sok z potowki
cytryny, Scieramy odrobine imbiru, do-
dajemy tyzeczke miodui szczypte kur-
kumy. Catos¢ zalewamy przegotowana,
ostudzong woda i zostawiamy na noc,
by sktadniki miaty czas na uwolnienie
swoich drogocennych wtasciwosci.
Oproécz wlasciwosci antybakteryjnych,
napoj fantastycznie oczyszcza i pobu-
dza organizm - podpowiada dietetyk.

Kiszonki poprawig odpornos¢
Kiszonki, jogurty naturalne i kefiry za-
wieraja enzymy oraz probiotyki utatwia-
jace trawienie, a takze korzystnie wpty-
wajg narozwdj dobrej flory bakteryjnej.

Kiszona kapustaiogorki dodatko-
wo s3 bogate w witamine C. Warto jes¢
jeregularnie w formie suréwek z dodat-
kiem cebulii dobrej jakosci oleju rzepa-
kowego lub oliwy z oliwek. Godny pole-
cenia jest tez zakwas z burakow, ktory
procz witaminy C jest m.in. doskona-
tym zrédtem kwasu foliowego, zelaza,
witamin A, EiK. Poza wiaSciwoSciami
wzmacniajagcymi organizm réwniez
oczyszcza go z toksynireguluje ciSnie-
nie krwi.

[

Prawidtowe nawyki Zywieniowe to pbdstawa. Dobry wptyw na uktad odpornosciowy ma réwniez pozytywne

nastawienie i pogoda ducha

Moc witaminy C
Papryka, jarmuz i brukselka to jedne
znajlepszych zrédet witaminy C.

W poréwnaniu do cytryny, papry-
ka ma jej 10 razy wiecej, zas jarmuz
ibrukselka 5 razy wiecej. Pamietajmy
jednak, ze witamine C tatwo utracié¢
w wyniku obrobki termicznej. Dlatego
warzywa o duzej jej zawartoSci najle-
piej gotowaé na parze do 5 minut.

Naturalne antybiotyki
Cebulaiczosnek sa bardzo silnymi, na-
turalnymi antybiotykami, ktére hamuja
namnazanie sie bakterii chorobotwor-
czych, ale nie niszcza naturalnej flory
bakteryjnej organizmu.

- Syrop z cebuli, czosnku i miodu po-
magazwalczy¢ przeziebienie, kaszelika-
tar, a takze ma wiasciwoSci moczopedne
oraz antygrzybiczne. Jest prosty w przy-
gotowaniu. Wystarczy w miseczce wy-
mieszac posiekane 2 cebule, 2 zabki czo-
snku, 2 tyzki miodu i odstawic na okoto
5 godzin, by puscit sok. Potem przece-
dzamy przez gaze dostoiczka, zakrecamy
iprzechowujemy wlodéwce maksymal-
nie przez 10 dni. Pijemy 3 razy dziennie

po 1tyzce. Ze wzgledu na wlasciwosci
wykrztusne, syropu nie powinnosie sto-
sowac nanoc - radzi dietetyk.

Prawie jak storice

Dla wtasciwego dziatania uktadu im-
munologicznego niezwykle wazne sa
réowniez witaminy A, DiE.

Witamina D w ciepte i stoneczne
miesigce jest wytwarzana samodziel-
nie przez organizm pod wptywem pro-
mieni stonecznych.

Natomiast w chtodnych miesia-
cach warto jes¢ ttuste, morskie ryby
(np. makrele, sardynki, Sledzie), ktore
sajej najlepszym zrodtem. Witaminy A
najwiecej jest w marchwi, batatach, dy-
niiszpinaku. Natomiast jednymi z naj-
bogatszych Zzrédet witaminy E s pestki
stonecznika i migdaty.

Magicznamocrosotu

- Roso6t od wiekéw uwazany jest za zu-
pe owtasciwosciach leczniczych. Inha-
luje drogi oddechowe, rozgrzewa i dzia-
ta przeciwwirusowo. Aby nasz roso6t
rzeczywiScie miat takie dziatanie, warto
ugotowac go na drobiu z wolnego wy-

biegu i dobrej jakosci, chudej wotowi-
nie. Powinno sie tez w nim znalez¢
mnostwo warzyw, m.in. marchew, se-
ler, pietruszka, cebula. Wrzuémy tez
kilka ziarenek pieprzu, ziela angiel-
skiego i 1i§¢ laurowy. Nie uzywajmy
zbyt duzo soli. Zamiast niej polecam
dziatajgce przeciwzapalnie imbir, czo-
snekikurkume. W celu osiggniecia naj-
lepszych walor6w smakowych warto
gotowac go powoli, przez ok. 4 godziny
- podpowiada Natalia Chybzinska.

Rytmdnia

Zdrowy i aktywny tryb Zycia na pewno
pozytywnie przyczyni sie do naszej od-
pornosci.

Podstawg prawidtowego odzywia-
nia powinno by¢ 5 positkéw dziennie
€0 3-4 godziny. Warto réwniez zaparzac
ipi¢ ulubione ziota, wode orazlekkina-
par herbaciany. Aby nasz organizm od-
powiednio funkcjonowat i nie byt po-
datny na infekcje, potrzebuje takze od-
powiedniej dawki snu, czyli 7-8 godzin
nadobe. Nie zapominajmy tez o umiar-
kowanej aktywnosci fizycznej.
Magdalena Domariska-Smolen

Fot. Pixabay
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Zaprasza na

Bezptatne
badania kolonoskopowe
w znieczuleniv

w ramach

programu badan przesiewowych
dla wczesnego wykrywania raka jelita grubego

Do badan kwalifikujq sie:

m osoby w wieku 50 — 65 lat, niezaleznie od wywiadu rodzinnego,

m osoby w wieku 40 — 49 lat, kiore majg krewnego pierwszego stopnia,

u ktdrego rozpoznano raka jelita grubego,

m osoby w wieku 25 — 49 lat z rodziny z zespolem Lynch

( konieczne za$wiadczenie z Poradni Genetycznej).

m osoby w wieku 20-49 z rodziny z zespotem polipowatosci rodzinnej gruczolakowate]
( konieczne zawindczenie z Poradni Genetyczne;).

Nie warto sie ba¢ - warto sie zhadac. Nie czekaj!

Szczegotowe informacje:

NZOZ Centrum Medyczne ,Fskulap”
E K u L AP Tarnw, ul. Morii Dabrowskiej 24
tel. 14 6240043, 609 877 677, pn. - pt. 08.00 - 20.00
i

oraz na stronie infernetowe; www.eskulap.farnow.pl



SKORA - nasza doczesna powtoka

Skdra, o powierzchni okoto 2 m? pokrywa nasze ciata skutecznie chronigc potozone pod nig tkanki i organy od uszkodzenia.
Chroni nas przed urazami mechanicznymi, zimnem i goracem. Jest takze zrodtem bogatych wrazen estetycznych wptywa-
jacych na kontakty miedzyludzkie, zarbwno pozytywne jak i negatywne.

Ogladajac skére mozemy wniosko-
wac o stanie zdrowia i wieku cztowieka.

Przez cate zycie jesteSmy narazeni
na dziatanie na skoére czynnikéw ze-
wnetrznych, przy czym za najwazniejsze
uznaje sie promieniowanie stoneczne
zwlaszcza w pasmie ultrafioletowym
(UV). Wieloletnia ekspozycja na pro-
mieniowanie UV powoduje starzenie sie
skory. Jest takze przyczyna rozwoju no-
wotworéw ztosliwych do ktérych naleza
raki skéry oraz czerniaki.

Wedtug wszystkich Swiatowych staty-
styknajczestszymnowotworemztosliwym
u cztowieka jest rak ptuca. Gdybysmy
jednak policzyli wszystkie ogniska nowo-
twordw ztosliwych, to okazato by sie, ze
to raki skory stanowig az 75 % wszystkich
rozpoznanych nowotwordw ztosliwych.
Wynika to z faktu, ze w ciggu zycia jed-
nego cztowieka na skorze moze rozwi-
nac sie kilka, a nawet kilkadziesiat pier-
wotnych ognisk raka skoéry nie bedacych
przerzutami (wieloogniskowosc).

Raki skéry powszechnie obserwo-
wane s3 zwlaszcza u osoéb starszych —
gdyz zachorowalnos$¢ rosnie z wiekiem.
W czesci statystyk raki skory sa pomija-
ne. Nie oznacza to jednak, ze rak skory
jest choroba banalna, ktéra mozna lek-
cewazyc.

Najczestszym (80%) rakiem skory
jest rak podstawnokomoérkowy (BCC),
najmniej ztosliwy gdyz nie daje prze-
rzutébw odlegtych. Rzadszy jest rak
kolczystokomorkowy czyli  ptaskona-
btonkowy (SCC) — bardziej niebezpiecz-
ny niz BCC. Oba te raki wywodza sie
z nabtonka wielowarstwowego ptaskie-
go, ktérym pokryta jest nasza skéra.

Na szczesdcie bardziej ztosliwe raki
skory wywodzace sie z przypadkow sko-
ry: z gruczotow tojowych, apokrynowych
czy gruczotéw potowych sa rzadkie.

Za najbardziej ztosliwy uwazany jest
rak neuroendokrynny, wywodzacy sie
z tzw. komdrek Merkla.

Za najwazniejszy czynnik ryzyka BCC
i SCC uwaza sie ekspozycje na promie-
niowanie UV i promieniowanie jonizu-
jace (Rtg), a takze ekspozycje na sub-
stancje chemiczne (produkty spalania
i rafinacji ropy naftowej) oraz przewlekte
draznienie (niegojace sie owrzodzenia).
Ryzyko rozwoju raka skory zwieksza sie
przy leczeniu immunosupresyjnym po

przeszczepach oraz w AIDS i zakaze-
niem HPV.

Najwiecej rakéw BCC i SCC umiejsco-
wionych jest na skorze gtowy i szyi — czyli
w miejscach najczesciej odstonietych;
pozostate na tutowiu i konczynach. Raki
z przydatkow skérnych znajdowane
sg w okolicach pach, pachwin, krocza
i oczu.

Kliniczne postacie rakow skory to
wolno rosnace guzki, nacieki lub nie go-
jace sie owrzodzenia skory. W przypad-
ku podejrzenia raka pewne rozpoznanie
uzyskuje sie droga wyciecia w waskich
granicach podejrzanego ogniska czyli

droga biopsji wycinajacej. Najczesciej
jest to zarowno postepowanie diagno-
styczne jak i leczenie.

Im wczesniej jest postawiona dia-
gnoza, tym wieksza jest szansa na wy-
leczenie.

Obowiagzuje podstawowa zasada
unikania dhugiej obserwacji i niesku-
tecznego leczenia zachowawczego.
Wszystkie watpliwosci powinno roz-
strzygac badanie mikroskopowe wycie-
tego guza.

W leczeniu stosuje sie metody chi-
rurgiczne oraz radioterapie. U wiekszo-
Sci chorych rokowanie jest pomysine.

Jednak nalezy pamieta¢ o tendencji do
wieloogniskowego rozwoju raka i sta-
rannie obserwowac catg skore.

Postepowanie profilaktyczne pole-
ga na unikaniu nadmiernej ekspozycji
stonecznej zwtaszcza w godzinach po-
tudniowych a takze opalania sie w sola-
riach.

Kazda podejrzana zmiana na skérze
powinna by¢ oceniona przez specjaliste
dermatologa lub chirurga.

Prof. dr hab. n. med.

Leszek Kotodziejski

Konsultant Wojewddzki w dziedzinie
Chirurgii Onkologicznej

Program ,Prozdrowotne oddziatywania edukacyjne na rzecz zmniejszenia umieralnosci na nowotwory w Matopolsce”.
Program jest realizowany przy wsparciu finansowym Wojewddztwa Matopolskiego.
Wiecej o programie znajdziesz na www.profilaktykawmalopolsce.pl

przechytrzyé ]

JAK?

MALOPOLSKA

®

Szpital Swigtego Lukasza
INSTYTUCIA

WOIEWODZTWA
MALOPOLSKIEGO



PIATEK, 27 SIERPNIA 2021
GAZETA KRAKOWSKA

INFORMATOR MEDYCZNY

15

Aktywni niezaleznie od pory roku.
Ruszaj sie, a bedziesz zdrow!

Pomystnarodzit sie w Finlandii ponad 100 lat temu. Wielka zaleta jest to, ze nordic walking
moga uprawiaC wszyscy, bez wzgledu na wiekikondycje

ordic walkingjest obec-
nie jedng z najpopular-
niejszych form rekre-
acji, polegajaca na mar-
szu ze specjalnymi kij-
kami. Jego najwieksza
zalet3 jest dostepnos¢i brak ograniczen
-z powodzeniem moga go uprawiac 0so-
by w kazdym wieku, bez wzgledu na stan
zdrowia, kondycjei liczbe nadprogramo-
wych kilogramoéw.

Idea nordic walking narodzita sie
w Finlandii w latach 20. ubiegtego wie-
ku. Poczatkowo aktywnosS¢ ta miata
stuzy¢ wytacznie do treningu catorocz-
nego narciarzy biegowych.

Jakie zalety manordic walkingidla-
czego warto sie zainteresowac tg forma

aktywnosci?

Na czym polega nordic walking?

Z pozoru jest to bardzo tatwa aktyw-
nosc¢ fizyczna, polegajgca na chodzeniu
z kijkami. Natomiast w praktyce jej
uprawianie wymaga znajomosci tech-
niki i wyboru odpowiedniego sprzetu.

Nordic walking, wbrew pozorom,
nie jest zwyczajnym maszerowaniem
z kijkami. Ta forma rekreacji r6zni sie
od zwyktego spaceru przede wszyst-
kim angazowaniem wiekszej partii mie-
Sni. Ponadto dzieki kijkom znacznie fa-
twiejiw lepszym tempie mozna wcho-
dzi¢ pod gorke. Nie bez znaczenia jest
rowniez ilos¢ spalanych kalorii - pod-
czas nordic walking spala sie ich wiecej
niz podczas spaceru. Co wiecej, ta for-
ma aktywnosci nie obcigza stawéw,
a co za tym idzie, minimalizuje ryzyko
kontuzji.

Maszerowanie z kijkami jest forma
aktywnosci bardzo popularng wsrod
0s6bw Srednim, a nawet w podesztym
wieku. Jest to zwigzane przede wszyst-
kim z tym, Ze nordic walking mogg upra-
wiaé wszyscy, bez wzgledu na wiek
ikondycje.

Dlaczego warto zainterseowac sie
nordic walking? Podobnie jak kazda
inna aktywnos¢ fizyczna, ma bardzo
dobry wptyw na zdrowie, a przy tym
nie jest tak kontuzjogenna, jak np. jog-
ging czy sporty kontaktowe. Badania
przeprowadzone przez World Orginal
Nordic Walking Federation (NWF) po-
twierdzity dotychczasowe przypusz-
czenia o prozdrowotnym dziataniu tej
aktywnosci fizycznej.

Wsréd gtéwnych zalet nordic wal-
king mozna wymienic¢: poprawe kon-
dycji i wzmocnienie mieSni plecow,
nog, brzucha, rakibioder, a takze spa-
lanie kalorii (az 20 procent wiecej niz
przy normalnym chodzeniu). Nie bez

znaczenia jest odczuwalna redukcja
bolu szyiiramion. Regularne uprawia-
nie nordic walking (trzy razy w tygo-
dniu po okoto 60 minut) angazuje mie-
$nierak (bicepsy i tricepsy), miesnie na-
ramienne, miesien piersiowy wiekszy
oraz miesien grzbietu.

Dzieki nordic walking nastepuje po-
prawa koordynacji ruchowej. Jest to
mozliwe dzieki np. trenowaniu naschod-
kach lub delikatnych wzniesieniach.

Badania wykazaty, ze nordic wal-
king zmniejsza napiecie w uktadzie
krwiono$nym, a przy tym nie obcigza
serca. Tym samym wspomaga leczenie
miazdzycy.

Regularne spacery z kijkami wpty-
wajg na zwiekszanie wydolnosci odde-
chowej organizmu, redukuja ryzyko
kontuzji, i co nie do przecenienia, pozy-
tywnie wptywaja na nastroj i procesy
myslowe.

Opanowac technike

Mimo ze patrzac z boku nordic walking,
moze wydawac sie bardzo prostg aktyw-
noscia fizyczna, polegajacg na maszero-
waniu z kijkami, to w praktyce tak nie
jest. Bezznajomosci odpowiedniej tech-
niki mozna nabawic sie groznej kontuzji.
Wérod najwazniejszych zasad mozna
wymienic:

@ Lekkie pochylenie gornej czesci
ciata osoby chodzacej w celu wydaj-
niejszej pracy raki efektywniejszego
treningu.

@ Stawianie dtuzszych krokéw niz
przy normalnym chodzeniu
przy jednoczesnym mocnym skre-
ciebioder.

@ Rozpoczynanie marszu od piety
ikonczenie go na odpychaniu sie
palcami.

@ Utrzymywanie prawidtowej po-
stawy ciata - wyprostowana syl-
wetka, skierowana na wprost.

® Wykonywanie przeciwlegtych ru-
choéw rak na zmiane.

@ Podczas marszu pracujgce rece nie
powinny przekraczac linii bioder.

@ Naprzemienno$c¢ ruchéw - lewy Kij
umieszczamy na podtozu wowczas,
gdy stawiamy na nim prawa piete.

Bez kontuzji
Z reguly nordic walking jest niekontu-
zjogenna forma rekreacji.

Jednakze wiele os6b uznaje, ze jest
to tak prosta metoda aktywnosci fizycz-
nej, ze nie trzeba sie jej w ogodle uczyc.
Wsrod najczesciej popemianych bte-
doéw mozna wymieni¢ marsz jedno-
stronny, polegajacy na stawianiu

na podtozu jednoczesnie prawej nogi
ikijka w prawej rece. Nie nalezy stawiaé
zbyt matych krokéw. W nordic walking
bardzo wazne jest, by robi¢ dtugie za-
maszyste kroki. Podobnie jaki przed in-
nymi formami aktywnoSci, tak tez
przed nordic walking nalezy odpowied-
nio rozgrza¢ mieSnie. Szczegdlng
uwage nalezy poswieci¢ biodrom, ko-
lanom, stopom oraz nadgarstkom.

Odpowiednie kije
Efektywnos¢ metody treningu nordic
walking uzalezniona jest m.in. od wy-
boru odpowiedniego sprzetu.

Wybér zbyt dhugich lub zbyt krot-
kich kijkow to btad! Kije do nordic wal-
king powinny by¢ dobrane do wzrostu.

W przypadku wyboru zbyt diugich kijow
mozemy mie¢ problem z odpychaniem,
natomiast zbyt krétkie mogg ograniczy¢
nasz zakres ruchu.

Podstawa sa kije nordicowe, ktore
niekiedy mylone s3 z kijami trekkingo-
wymi. Kije do nordic walking charakte-
ryzuja sie wystepowaniem przymoco-
wanych rekawiczek i gtadkiej rekojesci.
Sa znacznie krétsze od tych stworzo-
nych zmysla o narciarzach biegowych.

Nordic walking to sport, ktory moze
uprawiac kazdy niezaleznie od wieku,
Kklimatu, terenu, nawierzchni i pory roku.
Jego niewatpliwg zaletq jest prostota
iniewielkie obcigzenie organizmu, co
powoduije, ze chetnie do niego wracamy.
EwaZwolak
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Kto powinien wy

Uszkodzenia komérek watroby to
wynik reakcji immunologicznej organi-
zmu skierowanej przeciwko wirusowi

apalenie watroby typu C
moze przez dlugi czas
przebiegac bezobjawowo.
Organizm wytwarza prze-
ciwciata anty-HCV dopie-
ropo3-6 miesigcach od za-
kazenia. Rozw6j WZW Ctrwaod 5do35]at.

Objawy zakazenia wirusem HCV
to powiekszenie watroby i zmiany
struktury tego narzagdu wbadaniu USG,
wyraznie wyczuwalna suchosc Sluzo-
wek, swedzenie skory, objawy grypo-
podobne (bdle stawdw i miesni) i osta-
bienie organizmu. Szansg na szybkie
rozpoczecie leczenia jest wykonanie te-
stuanty-HCV.

Fot. 123RF

INFORMATOR MEDYCZNY

Kto powinien wykonac test?

Na zakazenie wirusem HCV narazone
sg osoby poddawane dtugiej lub czestej
hospitalizacji oraz zabiegom takim jak
usuniecie zeba, wszczepianie implantu
czy gastroskopia.

Badanie powinni wykonac takze
Kklienci salon6w tatuazu i piercingu oraz
gabinetow kosmetycznych i medycyny
estetycznej, ktorzy wykonywali zabiegi
naruszajace ciagtosc powtok skornych,
np. makijaz permanentny. Czynniki ry-
zyka to takze transfuzje krwi przepro-
wadzone przed 1992 1., dozylne zazy-
wanie narkotykow oraz czeste kontakty
seksualne z r6znymi partnerami.

Badanie zalecane jest tez w cigzy,
poniewaz istnieje duze ryzyko, ze zaka-
zonamatka przeniesie wirusa na dziecko
w trakcie porodu. W przypadku uzyska-
nia wyniku pozytywnego cigza prowa-
dzonajest pod specjalnym nadzorem.

Test anty-HCV przeprowadza sie
na krwi pobranej z zyty tokciowej. Nie
wymaga zadnego przygotowania, nie
trzeba wiec przychodzic rano ani by¢
na czczo. Jego wykonanie nie jest ogol-
nie refundowane przez NFZ, ale bez-
platnie moga z niego skorzysta¢ hono-
rowi krwiodawcy, kobiety w cigzy i pa-
cjenci ze skierowaniem od lekarza cho-
16b zakaznych. Test bywa tez finanso-
wany w ramach inicjatyw spotecznych,
aomozliwosci uczestnictwa w progra-
mie decyduje speienie kryteriéw

kwalifikacyjnych (np. korzystanie z dia-
liz, hemofilia, pobyty w szpitalu, za-
awansowany wiek). Mozna tez wyko-
nac je bez skierowania w cenie 30-60 zt.
Zanajprostsze badanie HCV RNA trzeba
zaplacic okoto 150 z1, a za to z oznacze-
niem genotypu wirusa okoto 700 zt.

Jak rozumie¢ wyniki?

Test anty-HCV moze da¢ wynik ujemny
(tzw. niereaktywny), co zwykle oznacza,
zepacjentjest zdrowy. Przy wyniku dodat-
nim (reaktywnym) przeprowadzany jest
test nazywany HCV RNA, pozwalajacy
nawykrycie materialu genetycznego wi-
rusa. W przypadku uzyskania wyniku po-
zytywnego przyjmuije sie, Ze pacjent jest
zakazony. Pozostaje wtedy pod opiekg
specjalisty choréb zakaznych, ktory decy-
duje o sposobie leczenia.

Ujemny wynik HCV RNA przy do-
datnim teScie HCV moze wynikac z re-
akcji krzyzowych - gdy tak sie zdarzy,
wdrazany jest trzeci etap diagnostyki
majacy na celu ich wykrycie. Taka sy-
tuacja moze miec tez miejsce wtedy,
gdy zakazenie zostato juz zwalczone
przez organizm, ale przeciwciata sa
wciaz obecne w krwiobiegu.

Negatywny wynik badania prze-
ciwciat anty-HCV moze byc¢ tez fat-
szywy, jesli materiat zostat pobrany
w poczatkowej fazie zakazenia, gdy or-
ganizm nie zdazyt wytworzy¢ prze-
ciwcial, badz gdy pacjent cierpi na za-
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onac badanie anty-HCV?

burzenia odpornosci, autoimmunolo-
giczne zapalenie watroby, borelioze lub
jest jednoczesnie zakazony wirusem
HBV lub HIV.

Fatszywy dodatni wynik testu anty-
HCV robionego metoda ELISA zdarza sie
upacjentéw z przewleklg niewydolnoscia
nereki krioglobulinemig (np. w niekt6-
rych chorobach nowotworowych), ukta-
dowym toczniem rumieniowatym czy
reumatoidalnym zapaleniem stawow.

Jezeli we krwi obecne s3 przeciw-
ciata, ajednoczesnie od conajmniej 6 mie-
siecy stwierdza sie wysoka aktywnoS¢
aminotransferaz w surowicy, wskazuje to
na wirusowe zapalenie watroby typu C
ocharakterze przewlektym. Utakich cho-
rych obecnosS¢ RNA wirusa we krwimoz-
nawykryémetoda PCR.

Obecnie stosowana nowatorska te-
rapia WZW Cz uzyciem lekéw bezinterfe-
ronowych daje niemal 100 proc. szans
na wyzdrowienie. Substancje te sg bez-
pieczne nawet dla pacjentéw z marsko-
Scig watroby. Leczenia takiego nie wyklu-
czaja rowniez przebyte transplantacje.
Jego skutecznosé potwierdzono wbada-
niach - znaczacy spadekilosci wirusa we
krwi odnotowywano po zakonczeniu 12-
tygodniowej terapii, a u czeSci pacjentow
byt on widoczny juz po uptywie 4 tygo-
dni. WPolsce chory na WZW Cma dostep
doleczenia finansowanego w ramach pu-
blicznych Srodkéw NFZ.

Artur Biatek

REKLAMA

APARATY SLUCHOWE

Testuj za darmo najnowsze aparaty stuchowe!

Refundacje z NFZ oraz PFRON

e bezptatne badania stuchu
e dobdr aparatow stuchowych, wktadek usznych

e pomoc w skompletowaniu dokumentéw ZW|azanych
¢ z nabyciem aparatéw stuchowych
e baterie, akcesoria i Srodki higieny do aparatéw

e wizyty domowe
e raty 0%

Najlepsze aparaty

w stosunku do ceny, jakosci | potrzeb!

ul. Dietla 111, ul. Sokota 30,
tel. 12 42157 60 tel. 32 6232155 |
al. Pokoju 4, v\

tel. 12 417 40 08

ul. Strzelcéw 15,
tel. 12418 00 44

ul. Pachonskiego 12,
tel. 12 415 04 30 (pon.-sr.)

ul. Harcerska 13,
tel. 32 7118351

ul. Swietokrzyska 10 B,
tel. 14 61111 11 (wtorki)
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0010247283
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Uwaga na migotanie przedsionkow sercal

igotanie przedsion-
kéw to zaburzenie
nadkomorowe
rytmu serca, ktore
charakteryzuje sie
przede wszystkim
zdezorganizowanym, szybkim ruchem
przedsionkow. Gdy ta cze$¢ mieSnia
sercowego przestaje miarowo sie kur-
czy¢, dochodzi do zalegania wypetia-
jacej ja krwi i wzrasta ryzyko powsta-
wania zakrzepow i zatorow.

Szybkie i nieregularne bicie serca,
okreslane jako chwilowe palpitacje, nie
powinno by¢ lekcewazone. Moze bo-
wiem doprowadzic¢ do zawatu serca lub
udaru mézgu. Migotanie przedsionkow
wystepuje nawet u 2 proc. populacji
istanowi przyczyne az jednej trzeciej
wszystkich hospitalizacji zwigzanych
z zaburzeniami rytmu serca.

Typy zaburzen

Schorzenie dotyka gtéwnie senioréw,
cho¢ moze rozwinac sie takze u pacjen-
tow wwieku Srednim.

Migotanie przedsionkdéw moze
miec¢ charakter:

» napadowy - epizod objawow
zwigzanych zarytmig trwado7dniiuste-
puje samoistnie, ale moze nawracac.

» przetrwaty - epizody trwajg dtu-
Zej niz tydzien i wymagaja interwencji
kardiologa. Objawy moga by¢ odczu-

Do diagnozowania choréb serca i uktadu naczyniowego stuzy EKG. Badanie

T :

warto wykonywac réowniez profilaktycznie - po 40. roku zycia co 1-3 lata

wane przez chorego nawet przez rok,
zanim uda sie zich powodu do lekarza!

» utrwalony - migotanie wyste-
puje niemal stale, a podejmowane me-
tody leczenia nie przynosza poprawy
lub po ich wprowadzeniu zaburzenie
nawraca w ciggu 24 godzin.

W przypadku rozpoznania proble-
mu poraz pierwszy nigdy nie ma pewno-
$ci, jak dhugo trwa epizod i do ktorej ka-
tegorii nalezy go zaliczyc.

Jakie sa objawy?
Migotanie przedsionkow moze nie da-
wac zadnych odczuwalnych objawow,
szczegblnie u pacjentoéw ze schorzeniem
utrwalonym. Czasem tzw. ,,nieme” mi-
gotanie przedsionkéw wykrywa sie
przypadkowo przy okazji innych ba-
dan.

Do typowych dolegliwosci nalezg
natomiast zmeczenie, ostabienie, cze-
ste uczucie dusznosci, nieregularne bi-

cie i kotatanie serca, zawroty gltowy,
dzwonienie w uszach, omdlenia i za-
stabniecia.

Choroba czesto mylonajest z trze-
potaniem przedsionkow. Ten typ aryt-
mii cechuje szybki, ale uporzadkowany
rytm serca. Jesli migotaniu towarzyszy
bol w klatce piersiowej, nalezy szybko
skonsultowac sie z lekarzem.

Gloéwna metoda stuzaca rozpozna-
niu zaburzenia jest elektrokardiogram,
naktoérego odczycie obserwuje sie brak
zatamkow P iniemiarowoS¢ zupelna.
Czestotliwos¢ akcji serca mieSci sie
w przedziale 100-150/min. Lekarz
stwierdza tez obecnosé fali f, czyli tzw.
fali migotania. Kardiolog moze tez zle-
ci¢ EKG metoda Holtera (obserwacja
pracy sercanawet do7 déb), probe wy-

 sitkowg (by stwierdzi¢ niedokrwienie

mieSnia sercowego) i echokardiografie
(w celu wykrycia skrzepliny w lewym
przedsionku). Pomocne bywaja po-
nadto badania krwi w kierunku cu-
krzycy czy choréb tarczycy.

W pierwszej kolejnoSci nalezy wy-
eliminowaé¢ mozliwe przyczyny za-
ostrzenia dolegliwosci, takie jak siega-
nie po alkohol i nikotyne. Migotanie
przedsionkéw zwykle leczy sie za po-
moca lekéw antyarytmicznych, ktore
majg za zadanie przywrociciutrzymac
prawidtowy rytm serca.

Justyna Smigaruk

REKLAMA

0010243461

zabiegi operacyjne

Wieloprofilowe Centrum Chirurgii

z zakresu ortopedii, chirurgii kregostupa i chirurgii plastycznej

©@ krotkie terminy zabiegéw

Ortopedia
chirurgia kregostupa

0300

korekcja tokcia tenisisty

intercard.net.pl

© zespot doswiadczonych chirurgow

@ minimalnie inwazyjne techniki operacyjne

artroskopowe rekonstrukcje wigezadet
matoinwazyjne zabiegi ciesni kanatu nadgarstka
leczenie palucha koslawego (halluxa)

Nowy Sacz, ul. Jana Kilinskiego 68

© opieka rehabilitacja
© pionierskie metody leczenia
®@ bezpieczeristwo i standardy

Chirurgia plastyczna

zabiegi korekcyjne uszu

zabiegi powiek gérnych i dolnych
plastyka korekcyjna nosa
chirurgia piersi (implanty, lifiting)
plastyka powtok brzucha

0300

WIELOPROFILOWE

CENTRUM
CHIRURGII

—

— 4

S |

o
o

4

intercard

—

Rejestracja telefoniczna

Wieloprofilowe Centrum Chirurgii
(operacje i zabiegi ambulatoryjne)
795 527 505

Rejestracja telefoniczna
(poradnie specjalistyczne)
18 547 30 40

[
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Podstepny toczen rumieniowaty

oczen rumieniowaty jest
chorobg autoimmunolo-
giczng o nieznanym pod-
tozu i niespecyficznych
objawach. Przyczyny jej
rozwoju nadal nie s3 wy-
jaSnione, dlatego nie istnieje okreSlony
sposob terapii. Nierozpoznana lub nie-
prawidtowo leczona moze doprowa-
dzi¢ do Smierci wskutek niewydolno-
Sci wielonarzadowej.

W przebiegu schorzenia organizm
produkuje przeciwciata, ktore przyczy-
niajg sie do rozwoju przewlekltego stanu
zapalnego. W efekcie dochodzi do nad-
wyreZeniai przeciazenia uktadu odpor-
noSciowego. Przeciwciata atakuja na-
tomiast tkanke taczna, uszkadzajac na-
rzady wewnetrzne i doprowadzajac
doich zniszczenia.

Wyrdznia sie dwie podstawowe
postaci tocznia. Toczen rumieniowaty
skorny, czyli zewnetrzny (TRS, ang.
CLE) wywotuje zmiany skorne w po-
staci rumienia i wysypki. Natomiast we-
wnetrzny toczen rumieniowaty ukta-
dowy (TRU, ang. SLE) moze obja¢ prawie
kazdy narzad i ukiad ciata, a atakuje
glownie stawy, serce, nerki, ptuca, uktad
krwionosny, nerwowy i oddechowy.
U niektorych pacjentéw obie te postaci
moga wystepowacjednoczesnie. Istnieje
takze toczen polekowy (ang. DIL), ktory
jest wywotywany dziataniem lekow,
m.in. przeciwnadciSnieniu, gruzlicy, ma-

Chorobe rozpoznaje sie gtéwnie wsrdéd kobiet miedzy 16. a 55. rokiem zycia, choc¢
nie omija réwniez mezczyzn

larii czy neuroleptykéwiustepuje poich
odstawieniu.

Przebiegi objawy choroby

Pierwsze objawy tocznia przypominaja
przeziebienie, a s to: goraczka lub stan
podgoraczkowy, nudnoSci, wymioty,
nadwrazliwos¢ na Swiatto, anemia, spa-
dek masy ciata. Nastepnie pojawiajg sie
kolejne objawy. Do tych skormych nalezg
zmiany rumieniowe na twarzy i ciele,
glownie w miejscach wystawianych
na dziatanie promieni UV, ewentualnie

‘-.

wysypki grudkowe lub plamkowe, po-
krzywka, pecherze, owrzodzenia.

W przebiegu postaci uktadowej
objawy zaleza od tego, ktory narzad zo-
stat objety choroba. Moga toby¢ m.in.:
zapalenie i bol stawow, zapalenie ptuc,
dusznosci, obrzek miesni, bole gtowy
ibrzucha, drgawki, udar, krwinkomocz,
biatkomocz, anemia, zaburzenia krzep-
niecia krwi, arytmia, zapalenie mie$nia
sercowego lub trzustki, sinica, owrzo-
dzenia jamy ustnej lub nosa, tysienie.
Gdy zaatakowany jest uktad nerwowy,

Fot. Joseph Mucira / pixabay
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moga wystepowac zaburzenia lekowe
ipoznawcze czy psychozy.

Sposaéb rozpoznania

Zdiagnozowanie tocznia jest mozliwe
dzieki kryteriom opracowanym przez
Amerykanskie Towarzystwo Reuma-
tologiczne i nastepuje w momencie
speienia czterech z nich, gdy wyste-
puje:

» rumien na twarzy w ksztatcie motyla,
» rumien kragzkowy - zmiany skorne
przeksztatcajace sie w bliznowacenia,
» nadwrazliwos¢ na Swiatto,

» owrzodzenie jamy ustnej,

» bole i zapalenie stawow bez nadzerek,
» zapalenie bton surowiczych optucnej
lub osierdzia,

» zaburzenia pracy nerek - biatkomocz
lub obecnos¢ wateczkéw nerkowych
wmoczu,

» zaburzenia w uktadzie nerwowym
- drgawki oraz zaburzenia psychiczne,
» zaburzenia hematologiczne,

» zaburzeniaimmunologiczne - obec-
nos¢ przeciwciatl przeciwjadrowych
(ANA), a takze antyfosfolipidowych.

Oprocz testow w kierunku prze-
ciwciat konieczne jest przeprowadze-
nie badan skory, bton Sluzowych, oczu
istawow, jak rowniez krwiimoczu. Wy-
konywane sg ponadto RTG klatki pier-
siowej, echo serca, USG jamy brzusznej,
biopsja nerki i tomografia.

Toczen jest choroba nieuleczalng.
Stosuije sie gtéwnie farmakologiczne le-
czenie objawowe w celu spowolnienia
jej rozwoju.

Monika Géralska

REKLAMA

0010248431

WRONA

CENTRUM MEDYCZNE

W Centrum Medycznym przyjmuja:
® CHIRURG ORTOPEDA @ INTERNISTA

P ZABIEGI CHIRURGICZNE

» TOMOGRAFIA OKA (OCT)

biodrowych dzieci

» SKLEROTERAPIA ZYLAKOW (obliteracja zyt i pajaczkéw koniczyn dolnych)

» BADANIA AUTOREFRAKTOMETREM PEDIATRYCZNYM
P USG - PELNY ZAKRES w tym dopplerowskie naczyn i usg stawdw

» BADANIA LABORATORYJNE - PUNKT POBRAN - czynny od poniedziatku do
soboty wigcznie od 7.30 do 10.00 - szeroki zakres badan

P Badania w ramach ,,PROGRAMU NFZ 40 PLUS"

P PRACOWNIA RTG - zdjecia kostno-ptucne - szybkie opisy

Wspétpracujemy z FIRMAMI UBEZPIECZENIOWYMI (PZU, ENEL MED, ALLIANZ,
LUX MED, POLMED, COMPENSA, SALTUS ZDOWIE, SIGNAL IDUNA)

strona: www.wronamed.pl

® OKULISTA ©® HIPERTENSJOLOG

® ONKOLOG ® DERMATOLOG

® CHIRURG OGOLNY ® CHIRURG

® ENDOKRYNOLOG NACZYNIOWY

® NEFROLOG ® DIETETYK
WYKONYWANE SA: '
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Niewydolnos¢ krazenia to cichy zabojca

\

" Poziom tlenu we krwi i tetno sprawdzi
pulsoksymetr

usznosci przy braku wy-
sitku, tatwe meczenie sie
iobrzeki wokoétkostek to
czeste objawy niewydol-
nosci krazenia. Do zabu-
rzen w przeptywie krwi
przez tkanki i narzady dochodzi zwykle
na skutek nieprawidtowej pracy serca.
Przyczyng problemu moze by¢ wiek-
sz05¢ choréb uktadu krwionosnego.
Niewydolnos¢ kragzenia to powazny
problem zdrowotny ludzi starszych. Cho-
ciaz dotyka tylko 1-4 proc. oséb przed 70.
rokiem zycia, to po przekroczeniu tego
wieku czestotliwoS¢ wystepowania scho-
rZenia wynosi juz 10 proc. Dramatyczne
sa tez dane dotyczace Smiertelnosci osob

fot. 123RF

z rozpoznang niewydolnoscig krazenia,
wedtug ktoérych az potowa z nich nie
przezywa kolejnych 51at.

Niewydolnosc¢ krazenia czy serca?
Istnieja dwie podstawowe przyczyny
rozwoju niewydolnosci krazenia. Pierw-
sza to zaktocenia pracy serca zwigzane
z dlugotrwatym nadci$nieniem tetni-
czym lub zawatem.

Ma miejsce w sytuacji, gdy miesien
ten nie jest w stanie dostarczac do tka-
nekinarzagdéw odpowiedniejilosci na-
tlenionej krwi w okreSlonej jednostce
czasu. Zrodtem problemu moze byc
m.in.: choroba wiencowa, arytmia, kar-
diomiopatia, nadmierne obcigzenie
serca, mechaniczne ograniczenia jego
pracy, zaburzenia metabolizmu tego na-
rzadu lub funkcjonowania jego uktadu
bodZcotwérczo-przewodzacego, ktory
odpowiada za rytmiczne skurcze.

Zrédtem niewydolnosci krazenia
moze by¢ tez obwodowy uktad krwio-
nosny. Nieprawidtowosci w jego pracy
mogg mie¢ zwigzek m.in. zkrwotokiem,
odwodnieniem organizmu, wstrzasem
septycznym czy marskoscig watroby:.

Do czynnikéw sprzyjajacych roz-
wojowi niewydolnosci krgzenia naleza
ponadto: wady serca, zakrzepica zylna,
zatorowos$¢ ptucna, cukrzyca, infekcje,
anemia, astma, nadczynnoSc tarczycy,
niedob6r witaminy B1, przyjmowanie
niektorych lekow czy stosowanie uzy-

wek, takich jak alkohol, tyton, narko-

tyki.

Niewydolnos¢ serca mozna skla-
syfikowa¢ pod wzgledem miejsca zabu-
rzen i dominujgcych objawdw:

» niewydolno$¢ prawokomorowa - wig-
Ze sie z zastojem krwi zylnej i objawia
w postaci obrzekow, szczegolnie dol-
nej czescinog,

» niewydolnos¢ lewokomorowa - ob-
jawy zwigzane sg z uktadem odde-
chowymi sa to: dusznosé, swisty,
bezdech senny,

» niewydolno$¢ obukomorowa - do-
tyczy uposledzenia funkcji obu ko-
mor i powoduje mieszane objawy.

Istnieje jeszcze niewydolnos¢ zasto-
inowa, gdy w wyniku zaburzen pracy
serca krew przeptywa zbyt wolno przez
nerki. Prowadzi to do zmniejszenia fil-
tracjimoczuijego wydalania, skutkujac
zatrzymywaniem ptynéw w organizmie
ipowstawaniem obrzekow ciata.

Objawy ostrzegawcze

Te symptomy powinny sktonic¢ do wi-

zyty ulekarza lub wezwania pogotowia:

» nadmierne zmeczenie odczuwane
podczas czynnosci, ktore wezesniej
nie sprawiaty problemow,

» dusznosc, ktéramoze wybudzac
zesnu,

» obrzeki, przede wszystkim w okoli-
cach stopi kostek oraz w dolnej czeSci
plecow u chorych lezacych,

» potrzeba oddawania moczu czesciej
niZraz wnocy,

» gromadzenie ptynéw w organizmie
skutkujace zwiekszeniem masy ciata
lubrozmiaréw brzucha,

» bole pod prawym tukiem zebrowym
potaczone zbrakiem apetytuinud-
nosciami,

» oziebienie i blados¢ konczyn,

» zaparcia,

» wzmozona potliwos¢,

» przyspieszenie akcjiserca,

» wzrost ciSnienia rozkurczowego.

W przypadku ostrej niewydolno-

Sci serca pojawia sie zatrzymanie odda-

wania moczu i bardzo szybki rozwéj za-

burzen czynnosci skurczowej lub roz-
kurczowej serca, ktory bezwzglednie
wymaga hospitalizacji.

Postac przewlekta

Niewydolno$¢ serca to najczestszy sku-
tek choroby niedokrwiennej, zwanej tez
wiencowa. Wynika ze zwezenia przez
plytke miazdzycowa Swiatla tetnic
wienicowych, ktére doprowadzajg krew
do serca. Problem moze by¢ tez powi-
ktaniem innych schorzen, takich jak kar-
diomiopatie, nadci$nienie, zapalenie
mieSnia sercowego. Niestety, nawet po-
mimo dobrej odpowiedzi na leczenie,
Smiertelnos¢ w wyniku przewlektej nie-
wydolnosci serca wsrod oséb po 65.
roku zycia wynosi az 10 proc.
MonikaFelka
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Nowe Centrum Medyczne w Tarnowie

Wkrétce otwarcie!

nowe poradnie specjalistyczne
dla dzieci i dorostych

zabiegi chirurgiczne

programy profilaktyczne
diagnostyka obrazowa

zespot specjalistow, rowniez

0030 O

leczenia pacjentéw.

z krakowskich i rzeszowskich szpitali

ul. Lwowska 197 (budynek Centrum Diagnostyczno Klinicznego - CDK)

Chirurgia plastyczna
Chirurgia ogdlna
Chirurgia dzieci
Chirurgia naczyniowa
Dermatologia
Endokrynologia
Laryngologia

0331330

Jestesmy siecig medyczna. Dziatamy od lat w Nowym Saczu, Kro$nie i Pificzowie. Opiekujemy sie pacjentami
prowadzac oddziaty szpitalne, poradnie specjalistyczne oraz zapewniajgc im dostep do rehabilitacji i diagnostyki.
Wspoétpracujemy z wioska siecig placéwek opieki zdrowotnej GVM - tworzac i wdrazajgc migdzynarodowe standardy

Neurologia

Onkologia

Ortopedia
Psychologia
Rehabilitacja

USG dzieci i dorostych
(wszystkie badania)

| W

(<< <

@ intercard.net.pl
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Inajdi nas na: 'i r@j u Yﬂl.i chikTOk

lapraszam nda
BEZPLATNE konsultacje
dietetycznel

Oswiecim, ul. Dgbrowskiego 4
(Instytut Zdrowia dr Boczarska-Jedynak,
Il pietro, gabinet nr 3)

Rejestracja
tel. 661 256 519

dr Patrycja Ktések

psychodietetyk, dietetyk kliniczny

Paleta dic

DR N. O ZDR. PATRYCJA KLOSEK

N
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ENDOPROTEZOPLASTYKA STAWO
W GORLICKIM SZPITALU

ODDZIAL ORTOPEDII | TRAUMATOLOGII
NARZADU RUCHU

Ustalanie terminéw zabiegéw tel. 18 35 53
267 w godz. 7-14 w dni powszednie lub o0so-
biscie w sekretariacie Oddziatu na 3 pigtrze
budynku gtéwnego szpitala.

Oddziatem kieruje lek. Adrian Nowak - spe-
cjalista ortopedii i traumatologii narzadu ru-
chu.

W chwili obecnej czas oczekiwania na za-
biegi endoprotezoplastyki stawéw (wymia-
na zniszczonego chorobowo stawu i zastg-
pieniu go sztucznym) wynosi do 30 dni.

W oddziale pracuje ponadto 3 lekarzy spe-
cjalistow oraz 2 rezydentéw. Pacjenci sa
usprawniani bezpo$rednio po zabiegu, tak-
ze w dni wolne od pracy dzieki obecnosci 2
rehabilitantow.

Oddziat dysponuje 22 t6zkami, w tym 3 sale
jednoosobowe z weztami sanitarnymi. Sale
wyposazone sg w telewizory, pacjenci maja
dostep do bezptatnego internetu przez sie¢
Wi-Fi. Oddziat $wiadczy bogate spektrum
zabiegéw operacyjnych pilnych oraz plano-
wych, w tym zabiegi artroskopowe, endo-
protezoplastyki pierwotne i rewizyjne sta-
woéw biodrowych i kolanowych.

Pacjenci po zabiegach operacyjnych majg
przy wypisie ustalane terminy wizyt kontrol-
nych do lekarzy, ktorzy ich operowali tak,
aby cafe leczenie byto nadzorowane przez

lekarza prowadzacego. Zabieg endoprote-
zoplastyki wykonuje sie zazwyczaj w znie-
czuleniu podpajeczyndéwkowym (zniesione
jest czucie bolu od pasa w dét na kilka go-
dzin). Rehabilitacje pacjent rozpoczyna juz
nastepnego dnia po zabiegu operacyjnym.
Rehabilitacja obejmuje ¢wiczenia indywi-
dualne z rehabilitantem. Pomaga on takze
W Cczasie pierwszej pionizacji, uczy poruszac
sie z pomocg kul tokciowym, jak réwniez
udziela instrukcji w zakresie ¢wiczen wyko-
nywanych samodzielnie.

Pacjenci po zabiegach w trybie pilnym mogg
by¢ kierowani do Oddziatu Rehabilitacji
w tutejszym szpitalu lub w Szpitalu Wojsko-
wym w Krynicy dzigki podpisanej umowie
0 wspotpracy.

Do zabiegu endoprotezoplastyki stawu kwa-
lifikuje ortopeda. W czasie wizyty kwalifika-
cyjnej w Poradni lekarz zbierze wywiad oraz
przeprowadzi badanie lekarskie. Pomocne
moga by¢ wykonane juz wczesniej badania
obrazowe. Prosimy o zabranie wszystkich
badan, tj. Rtg, rezonans magnetyczny lub
tomografia komputerowa, a takze za$wiad-
czenie od lekarza POZ o stanie zdrowia
lub konsultacie w sytuacji przewlektego
leczenia, np. kardiologicznego. Przed pla-
nowanym zabiegiem pacjent powinien mie¢
uporzadkowane uzebienie - najlepiej kon-
sultacje stomatologiczng celem wykluczenia
mozliwych przyczyn ewentualnych powiktan
infekcyjnych.

PROMOCJA
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Czytaqj
dla zdrowia

stronazdrowia.pl
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Drobne zabiegi, jak np. leczenie cie$ni ka-
natu nadgarstka, realizowane sg w trybie
ambulatoryjnym, bez potrzeby przyjmowa-
nia pacjenta na oddziat w terminie kilkuna-
stu dni od kwalifikacji pacjenta do zabiegu.

ODDZIAL OKULISTYCZNY

Ustalanie termindw zabiegéw tel. 18 35 53
326 (425) lub osobiscie w Przyszpitalnej
Przychodni Specjalistycznej, pokdj 30.
Oddziatem kieruje dr n. med. Piotr Rusek -
specjalista okulistyki.

Terminy oczekiwania na zabieg operacyjny
do 14 dni.

Oddziat okulistyki wykonuje zabiegi operaciji
zaémy.

ZAKRES DZIALAN TERAPEUTYCZNYCH:

* operacje usuniecia zaémy metoda fakoe-
mulsyfikacji

* operacje przeciwjaskrowe (réwniez z uzy-
ciem implantu)

« witrektomia z dostepu tylnego, w odwar-
stwieniu siatkowki retinopatii cukrzycowej
i chorobach plamki

* operacje odwarstwionej siatkowki,

+ iniekcje doszklistkowe w ramach Programu
Lekowego AMD

WYKONUJEMY DROBNE ZABIEGI
OKULISTYCZNE:
* operacje odwinigcia i podwiniecia powiek
* usuwanie gradéwek, brodawek

W | OPERACJE ZACMY

0010247665

uuuuuuuuuuuuuuuuuuu
im H.Klimontowicza w Gorlicach

« operacje skrzydlika

* naszycie owodni

« krioterapia

+ udraznianie drdg tzowych

Zajmujemy sie leczeniem zachowawczym
choréb oczu.

Badamy dzieci urodzone przed czasem
w kierunku retinopatii wcze$niaczej.

Szpital realizuje réwniez profilaktyczny
program zdrowotny: Program wczesnego
wykrywania raka szyjki macicy dla kobiet
z przedziatu wiekowego 25-59 lat, a tak-
ze bezptatne badania kolonoskopowe
dla oséb zamieszkujacych Powiat Gor-
licki.

W 2020 r. rozpoczeta dziatalno$¢ Poradnia
Psychologiczna dla Dzieci i Miodziezy w ra-
mach tzw. pierwszego poziomu referencyj-
nego nowego modelu ochrony zdrowia psy-
chicznego.

Poradnia zapewnia kompleksowg opieke
wyspecjalizowanego zespotu psycholo-
gow, psychoterapeutéow oraz terapeutéw
$rodowiskowych, skierowana jest do dzie-
ci przed rozpoczeciem realizacji obowigz-
ku szkolnego, dzieci i miodziezy objetej
obowigzkiem szkolnym i obowigzkiem
nauki oraz ksztatcacych sie w szkotach
ponadpodstawowych do ich ukoriczenia,
jednak nie pézniej niz do ukonczenia 21
rz., a takze ich rodzin oraz opiekunéw
prawnych.

Szpital Specjalistyczny w Gorlicach im. Henryka Klimontowicza ¢ ul. Wegierska 21 ¢ tel. 18 355 32 00 « www.szpital.gorlice.pl
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Niebezpieczny jak kleszcz

irusem kleszczowe-
go zapaleniamozgu
w Polsce zarazonych
jestdo15proc. klesz-
czy. W efekcie coro-
kunotujesie wkraju
okoto 300 przypadkéw KZM, ktore wy-
stepuja glownie na terenie wojewddztwa
podlaskiego i warminsko-mazurskiego.
Pajeczaki moga zakaza¢ patogenem
nakazdym etapie swojego rozwoju.
Wirus KZM jest zbudowany z nici
RNA inalezy do rodziny flawiwirusow.
Wystepuje w Slinie m.in. kleszcza pospo-
litego (Ixodesricinus) i wraz z nig dostaje
sie do organizmu. Gdyjuz tonastapi, po-
zostaje tylko leczenie objawow, ponie-
waz do tej pory nie opracowano leku
przeciw kleszczowemu zapaleniu mo-
zgu. Istnieje za to skuteczna szczepionka.

Pierwsza fazazakazenia
Gdy czlowiek zostanie ugryziony przez
Kleszcza zakazonego wirusem KZM (ang.
TBE, tick-borne encephalitis), po krotkim
czasie nastepuje namnazanie patogenu,
przy czym okres wylegania wirusa wy-
nosiod 2do 28 dni. Wirus przedostaje sie
do weztow chtonnych i zajmuje uktad
siateczkowo-srodbtonkowy. U okoto 30
procent zarazonych oséb infekcja prze-
biega bezobjawowo.

DolegliwoSci  pojawiajace sie
w pierwszej fazie zakazenia majg zwig-

KZM to jedna z chordb przenoszonych
wirus, a grozna infekcja dotyka osrodkowego uktadu nerwowego

zek z obecnoScig wirusa we krwi.
Wowczas symptomy przyjmuja cha-
rakter niespecyficzny, przypominajgc
zwykte przeziebienie. Wystepujace ob-
jawy to miedzy innymi béle gtowy
imiesni, stany podgoraczkowe, uczu-
cie zmeczenia, rozdraznienie oraz bez-
sennosc.

Znacznie bardziej dokuczliwe symp-
tomy pojawiaja sie w drugiej fazie choro-
by, gdy wirus zajmuje oSrodkowy uktad
nerwowy. Dochodzi wtedy dojego szyb-
kiego namnazania, prowadzac do roz-
woju stanu zapalnego i zwigzanych

przez kleszcza pospolitego. Wywotuje j3

znim naciekow, a takze porazeniaimar-
twicy komorek nerwowych.

Infekcja przybiera jedna z trzech
postaci - stan zapalny moze dotyczy¢:
» opon mozgowych - posta¢ oponowa
KZM charakteryzuje sie najtagodniej-
szym przebiegiem. Zwykle trwa okoto
14 dni, po czym pacjent wraca do petni
zdrowia. Do typowych objawow nalezg
m.in. nudnoSci i wymioty, Swiatto-
wstret, bole i zawroty glowy, uczucie
sztywnosci szyi, goraczka, bol gardta;
» mo6zgu i opon mozgowych - w tym
przypadku pojawia sie szereg objawow

21

zwiazanych z przedostaniem sie wi-
rusa do moézgu. Mogg to by¢: drzenie
jezyka lub gtowy, zaburzenia mowy,
oczoplas, porazenie nerwow czaszko-
wych lub pecherza moczowego, bole
wszystkich konczyn, problemy ze
snem, halucynacje, psychozy oraz
utrata przytomnosci;

» opon mozgowych, mozgu i rdzenia
kregowego - to najciezsza postac kli-
niczna KZM. Oprocz objawow wymie-
nionych wyzej moga wystapi¢ miedzy
innymi: porazenie opuszkowe, objawy
oponowe, paraliz nerwu przeponowego,
zmiany w Srodkowej czeSci pnia mozgu
czy rdzeniu przedtuzonym, porazenie
dolnych i gérnych konczyn czy ciezkie
zapalenie mieSnia sercowego.

Jak wykry¢ileczyé zakazenie?

. Rozpoznanie infekcji wymaga przepro-

wadzenia wywiadu z pacjentem i po-
twierdzenia objawdw klinicznych.

Wykonywane sabadania ptynurdze-
niowo-mozgowego oraz serologiczne,
zwlaszcza metoda ELISA - procedura po-
zwala na wykrycie we krwi obecnosci
przeciwciatwklasie IgG oraz IgM, skiero-
wanych przeciwko wirusowi kleszczo-
wego zapalenia mézgu. Kontroli powi-
ktan choroby stuza zas badania obra-
zowe, takie jak rezonans magnetyczny.

W przypadku zakazenia stosuje sie
tylko leczenie objawowe z uzyciem le-
kow przeciwgoraczkowych, przeciwza-
palnychizmniejszajacych obrzeki. W nie-
ktorych przypadkach pacjentom poda-
wane sg rowniez glikokortykosteroidy.
Daniel Grzegorzek

REKLAMA

Tlenoterapia hiperbaryczna polega na dostar-

@| czeniu do organizmu bardzo duzej ilosci czystego
@ tlenu, w warunkach zwiekszonego cisnienia. Pod-
czas zabiegu wttaczany do komory tlen dociera do
#| chorych i niedotlenionych tkanek i narzaddéw, co
wptywa na ich poprawne funkcjonowanie, wspo-
|  magajac jednoczesnie leczenie wszelkich schorzen,
Q chordb oraz gojenie ran. Znalazta zastosowanie w
wielu dziedzinach medycyny, stanowigc w niekto-
rych jednostkach chorobowych podstawowg for-
me terapii, a w innych bedac leczeniem wspoma-

gajacym.

Wskazania:

Przeciwwskazania:

Zatrucie tlenkiem wegla, martwicze infekcje tkanek
miekkich, uraz miesniowo-szkieletowy, uraz wielo-
narzadowy, oparzenia, nagta gtuchota, trudno go-
jace sie rany, zespot stopy cukrzycowej, zakazenia,
martwica kikuta po amputacji,
owrzodzenie odlezy i wiele innych.

Zakazenia gornych drég oddechowych, cigza, pa-
daczka, rozedma ptuc, stany podgoraczkowe, prze-
byte operacje ucha i klatki piersiowej, zapalenie za-
tok nosa, rozsiana choroba nowotworowa, astma,
POChP, krwotok i obrzek ptuc, uraz cisnieniowy za- \
tok i ptuc, zaéma, wytrzeszcz, rozrusznik serca.
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Nowotarski szpltal z myslg o Pacjentach

Podhalanski Szpital Specjalistyczny im. Jana
Pawta Il w Nowym Targu to pierwszy i naturalny
wybor pacjentéw z calego regionu. Caly per-
sonel medyczny placowki robi wszystko, aby
chorzy przebywajacy w szpitalu czuli sie do-
brze i bezpiecznie. Nowotarski szpital zatrud-
nia 1300 pracownikow i wspétpracuje z setkami
firm. Doskonale wyposazone pracownie spe-
cjalistyczne, zakltady diagnostyczne oraz blok
operacyjny pozwalaja na dostosowanie sie do
potrzeb pacjentéw oraz ich efektywne lecze-
nie. W szpitalu odbywa sie rocznie ponad 4000
operacji. Szpital w Nowym Targu posiada 539
16zek oraz zorganizowang sie¢ stacji pogotowia
ratunkowego - zabezpieczajaca potrzeby i bez-
pieczenstwo mieszkancow catego powiatu. No-
wotarska placowka dysponuje 16 oddziatami
i posiada 21 Poradni Specjalistycznych. Perso-
nel medyczny stale podnosi swoje kwalifikacje.
Szpital caly czas pozyskuje srodki z funduszy
europejskich, ktére umozliwiaja ciagly rozwoj
osrodka i pozwalajg swiadczy¢ ustugi na naj-
wyzszym poziomie.

ODDZIAL GINEKOLOGICZNO-POLOZNICZY

W oddziale ginekologiczno-potozniczym Podhalan-
skiego Szpitala hospitalizowanych jest prawie 3000
pacjentek rocznie. Na $wiat przychodzi okoto 1500
dzieci, z czego ponad 650 przez cesarskie cigcie.
Porody naturalne moga odbywac sie przy wykorzy-
staniu nowoczesnych metod tagodzenia bolu. Istnieje
mozliwo$¢ odbywania porodéw w wodzie oraz poro-
dow z wykorzystaniem znieczulenia zewnatrzopono-
wego. Podhalanski Szpital Specjalistyczny w Nowym
Targu dysponuje dwiema salami porodéw rodzinnych
oraz salg z 4 stanowiskami porodowymi. Dzigki wy-
specjalizowanemu personelowi wykonywanych jest
ponad 1000 matych zabiegéw ginekologicznych oraz
okoto 250 duzych zabiegdw operacyjnych wtacznie
z onkologig ginekologiczna, wykorzystujgc najnowo-
cze$niejszg aparature laparoskopowg i histerosko-
powa.

ODDZIAL KARDIOLOGICZNY

Prawdziwg sitg nowotarskiej KARDIOLOGII jest jej
wszechstronno$¢ i nowoczesno$¢. Dzieki znako-
mitemu Zespotowi Specjalistbw oraz wyposazeniu
w najnowoczes$niejsza aparature medyczng udato
sie w Nowym Targu stworzy¢ Oddziat, ktéry swoim
dziataniem umozliwia wykonywanie skomplikowa-
nych zabiegéw, czesto ratujacych zycie.

Rocznie leczonych jest okoto 1800 pacjentow, u kto-
rych wykonywanych jest ponad 2300 zabiegow.
Przez 24 godziny na dobe wykonywane sg zabiegi na
tetnicach wiehcowych, w tym te najtrudniejsze, prze-
prowadzane przy ostrym zawale serca oraz z zasto-
sowaniem najbardziej zaawansowanych technik dia-
gnostycznych i operacyjnych. Codziennie ratowane
jest zycie pacjentéw poprzez wszczepianie kardio-
werteréw oraz urzadzen resynchronizujgcych, ktére
poprawiaja wydolno$¢ pacjentéw z ciezkimi uszko-
dzeniami serca. Wykwalifikowany personel wykonuje
rowniez ablacje, czyli zabiegowe leczenie zaburzen
rytmu serca. Oddziat Kardiologii uruchomit takze pro-
gram zabiegowego leczenia tetnic szyjnych i dogto-
wowych z zastosowaniem najnowszych technologii.
Warto dodac, ze kadra medyczna Oddziatu Kardiolo-
gii aktywnie uczestniczy w programach naukowych
i badawczych zaréwno krajowych, jak i migedzynaro-
dowych. Wspétpracuje, w zakresie medycznym oraz
naukowym z Klinikami Uniwersyteckimi w Krakowie,
Zabrzu i Katowicach.

ODDZIAL CHIRURGII

Modernizowany Oddziat Chirurgii Ogélnej dysponuje
ponad 40 t6zkami. Na oddziale chirurgii w 2020 roku
hospitalizowano ponad 1500 chorych i wykonano po-

nad 1100 operacji oraz okoto 250 zabiegéw. Doswiad-
czony personel oddziatu, a takze zakup nowocze-
snego sprzetu medycznego pozwolit na zwiekszenie
liczby operacji i znaczne poszerzenie ich spektrum.
W ramach realizacji konsyliow onkologicznych i pa-
kietu DILO zdecydowanie wzrosta liczba operacji ze
wskazan onkologicznych. Wykonywane sg resekcje
guzéw: watroby, drog zofciowych, pecherzyka zot-
ciowego, trzustki, zotadka, jelita cienkiego, jelita gru-
bego i odbytnicy, rozlegte resekcje wielonarzadowe,
ponadto przeprowadzane sg operacje rekonstrukgcji
droég zotciowych. W ramach oddziatu wykonywa-
ne jest takze badanie drég zo6tciowych i przewoddéw
trzustkowych, potagczone z diagnostyka i leczeniem
choréb nowotworowych.

Zdobywane dos$wiadczenie zespotu umozliwia zasto-
sowanie technik laparoskopowych u coraz wiekszej
liczby chorych. Poszerzany jest wachlarz operacji
z uzyciem technik matoinwazyjnych. Zespét aktywnie
wspdipracuje z Warszawskim Uniwersytetem Medycz-
nym w pracach naukowych obejmujacych tematyka
nowe mozliwosci diagnostyki i leczenia raka watrobo-
wo-komoérkowego (HCC), a takze z innymi osrodkami
uniwersyteckimi i oérodkami onkologicznymi.
Planowane jest stworzenie pododdziatu onkologii
w ramach struktur oddziatu chirurgii, co zapewnia
interdyscyplinarne i kompleksowe leczenie nowo-
tworéw.

ODDZIAL NEUROLOGII

W oddziale Neurologii z Pododdziatem Leczenia
Udaréw Mézgu hospitalizowanych jest rocznie oko-
to 1200 pacjentéw. Swiadczone sa ustugi w zakre-
sie diagnostyki i leczenia udarow mézgu, padaczki,
neuroinfekcji, zespotéw otepiennych, choréb nerwo-
wo-mig$niowych, stwardnienia rozsianego, leczymy
toksyna botulinowg spastycznos$¢ konczyn po udarze
mozgu.

W strukturze Oddziatu znajduje sie Pododdziat Uda-
rowy, w ktérym leczonych jest rocznie okoto 500 pa-
cjentdbw z udarem mézgu oraz pracownie elektrofi-
zjologiczne (EMG, EEG).

Ustawiczny rozwdj zespotu przyczynit sie do otrzy-
mania najwyzszego wyrdznienia: Statusu Diamen-
towego - projektu ,Inicjatywa Angels” wspieranego
przez Europejska Organizacje Udaru Mézgu (Eu-
ropean Stroke Organization, ESO). Ponadto Oddziat
zajmuje 7 miejsce w Polsce pod wzgledem liczby wy-
konywanych procedur trombolitycznych u pacjentow
z ostrym udarem mézgu.

ODDZIAL CHIRURGII URAZOWO-
ORTOPEDYCZNEJ Z PODODDZIALEM
CHIRURGII ARTROSKOPOWEJ

Oddziat CHIRURGII URAZOWO-ORTOPEDYCZNEJ
Z PODODDZIALEM CHIRURGI ARTROSKOPO-
WEJ rocznie wykonuje okoto 2000 zabiegoéw. Specja-
lisci Swiadcza ustugi w zakresie chirurgii urazowej na-
rzagdu ruchu, endoprotezoplastyki stawow, artroskopii
stawow, jak rowniez wykonujg zabiegi z zakresu me-
dycyny sportowej i chirurgii kregostupa, w tym techni-
kami endoskopowymi. Lekarze $cisle wspotpracujg ze
specjalistami z innych o$rodkéw specjalizujacych sie
m.in. w leczeniu patologii kregostupa technikami en-
doskopowymi. Szeroki profil $wiadczonych ustug me-
dycznych w zakresie ortopedii i traumatologii narzadu
ruchu czyni oddziat wiodacym os$rodkiem w naszym
regionie.

ODDZIAL NEUROCHIRURGII

Otwarty w lipcu 2018 r. oddziat neurochirurgiczny
dysponuje 20 tézkami, w tym 5 tézkami wzmozonego
nadzoru. Corocznie w oddziale hospitalizowanych jest
okoto 600 pacjentéw. Oddziat posiada petne zaplecze
sprzetowe oraz zespot doswiadczonych neurochirur-
géw przygotowanych do leczenia neurochirurgiczne-
go, réwniez chorych w ramach pakietu onkologiczne-
go.

Wykonywane sag zabiegi mikrochirurgiczne, w tym
guzdéw podstawy czaszki oraz wad naczyniowych
mozgu, takich jak tetniaki oraz peten zakres operacii
kregostupa obejmujacych chorobe zwyrodnieniowa,
urazy, nowotwory kregostupa i rdzenia kregowego.
Sala operacyjna oddziatu neurochirurgii dysponuje
nowoczesnym sprzetem medycznym.

W ramach funkcjonowania pracowni hemodynamicz-
nej wykonywane sg zabiegi wewnatrznaczyniowej
embolizacji tetniakow moézgu. Jest to forma leczenia
mafoinwazyjnego, pozwalajacego na leczenie wad
naczyniowych mézgu bez otwierania czaszki.

ZAKELADU MIKROBIOLOGII | ZAKLADU DIAGNO-
STYKI OBRAZOWE.J.

Szpital dysponuje nowoczesnym zapleczem komplek-
sowej diagnostyki laboratoryjnej w zakresie mikrobio-
logii, serologii, analityki i badarh endoskopowych. No-
woczesny sprzet do badan molekularnych znajdujacy
sie w Zakiadzie Mikrobiologii pozwolit na zwiekszenie
jakosci w zakresie doktadnosci i skutecznosci wynikdw.
Réwniez Zaktad Diagnostyki Obrazowej po moderni-
zacji pracowni zostat wyposazony w najnowszej gene-
racji rezonans magnetyczny oraz mammograf.
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Ziota - na pomoc naszej watrobie!
Nie tylko mniszek lekarski i kurkuma

W przypadku objawow wskazujacych na niedomagania watroby warto wyprobowac
metody naturalne, zanim rozwing sie zaburzenia wymagajgce uzycia lekow

spotczesny styl zy-
cianie stuzy naszej
watrobie, a jej nie-
domagania sg przy-
czyna codziennych
dolegliwosci, takich
jak dyskomfort po jedzeniu, zwlaszcza
thustym lub ciezkim, opuchlizna lubbol
brzucha, zmeczenie, pocenie sie, nad-
wrazliwos¢ na alkohol czy wszech-
obecna ,,chemie”.

W przypadku objawdw wskazuja-
cych na niedomagania watroby warto
wyprobowac metody naturalne, zanim
rozwing sie zaburzenia wymagajace
uzycia lekéw. Polecane s3 gtéwnie zio-
1a, ktére pobudzaja funkcje wydzielni-
cze watroby, oczyszczanie jej z toksyn
iztogdw thuszczu oraz procesy regene-
racji.

Pomocne rosliny

Korzystny wptyw na stan watroby wy-
kazuje wiele surowcow zielarskich. Nie-
ktore rosliny majg wyjatkowo skutecz-
ne dzialanie i z tego powodu stanowig
najczestszy sktadnik mieszanek zi6t
isuplementow diety. Do tych najpopu-
larniejszych naleza mniszek lekarski,
ostropest plamisty, karczoch zwyczajny
i kurkuma (ich wtasciwosci opisujemy
ponizej).

Pomocne dziatanie ma rowniez
ziele bakopy drobnolistnej (brahmi),
kocankiirzepiku, a ponadto glistnik ja-
skotcze ziele (calaroslina), dziurawiec,
boldoa aromatyczna, zywice mirryika-
dzidtowca oraz olejek eteryczny zjodty
syberyjskiej (pichtowy). Rekomendo-
wane produkty, najlepiej z upraw eko-
logicznych, poleca sie kupowac w skle-
pach zielarskich lub aptekach.

Ostropest plamisty
Nasiona ostropestu plamistego (Sily-

bum marianum) s Zrédtem sylima-
ryny - zwigzku o wlasciwoSciach anty-
oksydacyjnych, przeciwzapalnychiod-
truwajacych.

Dzieki ich obecnosci roslina chroni
komorki watroby przed uszkodzeniami
iwspieraich odbudowe, a takze wzmaga
produkcje z6tci, usprawniajgc trawienie
thuszczow i zmniejszajgc objawy kolki.
Ostropest pomaga regulowac poziom
cholesterolu i glukozy we krwi oraz fa-
godzi¢ objawy tuszczycyiinnych choréb
autoimmunologicznych. Stosuje sie go
wspomagajagco w przypadku zatrué
grzybami, alkoholem i pestycydami,
atakze w profilaktyce kamicy zétciowej
oraz sttuszczenia i marskoSci watroby:.

Poniewaz sylimaryna jest stabo
rozpuszczalna w wodzie i wrazliwa

t. 123RF

e

ZAWARTE W ZIOLACH ZWIAZKI AKTYWNE ZMIENIAJA
DZIALANIE LEKOW. STOSOWANIE FITOTERAPII WARTO
SKONSULTOWAC Z LEKARZEM, ZWEASZCZA W PRZYPADKU
CHOROB WATROBY I TYCH PRZEWLEKtYCH

na dziatanie temperatury, najlepiej sie-
gac po gotowe preparaty ze standary-
zZowanym wyciagiem z ostropestu. Za-
lecana dawka to 200-400 mg sylima-
ryny raz dziennie (lub w trzech por-
cjach), a skuteczna kuracja powinna
trwa¢ minimum p6t roku. Przeciw-
wskazania to m.in. zatrucia ostre, wiek
ponizej 12 1at, cigza i karmienie piersia.

Karczoch zwyczajny
Ziele karczocha zwyczajnego (Cynara
scolymus), tak jak ostropest, chroni wa-
trobe i dziata przeciwmiazdzycowo,
azawarta w nim cynaryna réwniez sty-
muluje wydzielanie z6tci i trawienie.
Oba ziota najczesciej stosowane s
razem. Karczoch jest dodatkowo boga-
ty winuline - prebiotyk, czyli substan-
cje wspomagajaca korzystng mikroflore
jelitowa. Ona tez warunkuje zdrowie
watroby! W zielu obecne sa takze cenne

sterole roslinne, substancje gorzkieifla-
wonoidy, ktére zwiekszajg jego dziata-
nie przeciwzapalne i rozkurczowe.

Zioto dostepne jest w postaci soku,
tabletek i herbatek. Nie jest wskazane
m.in. ponizej 14. roku zycia, dla os6b
z silng kamicg zétciowa, kobiet planu-
jacych ciaze, oczekujacych dzieckaikar-
migcych piersig.

Mniszek lekarski

Kondycje watroby wspomaga nie tylko
ziele mniszka lekarskiego (Taraxacum
officinale), ale takze jego korzen. Ro-
Slina tagodzi stany zapalne przewodow
zOtciowych, dziata detoksykujaco
na komorki watroby i wspiera ich rege-
neracje.

Pobudza wydzielanie soku zotad-
kowegoimoczu. Pomaga przy zaburze-
niach trawiennych, sttuszczeniu wa-
troby, po wirusowym zapaleniu tego

il 4

Choc ziota dzialaja tagodniej od lekow chemicznch. nie ustépujq im pod wzgledem skuteznoéci

narzadu czy zabiegach na drogach z61-
ciowych. Ma dziatanie probiotyczne.

Mniszek najczesciej przyjmuje sie
w formie wyciagu, nalewki, odwaru,
sktadnika mieszanek do zaparzania.
Przeciwwskazania to m.in. niedroznos¢
drég zotciowych i jelit, nadkwasota,
choroba wrzodowa.

Ostryz diugi

Kurkuma, czyli klacze ostryzu dlugiego
(Curcuma longa), tez ma dziatanie z6t-
ciotworcze, przeciwzapalne i bakterio-
bojcze.

Jej zotty barwnik w postaci anty-
oksydacyjnej kurkuminy chroni migzsz
watroby, takze w przypadku jej niewy-
dolnosci. Kurkume mozna jeS¢ w po-
staci sproszkowanej (1-3 razy dziennie
w dawce 0,5-1 g), ale lepsza od przy-
prawy jest postac kapsutkowana z gwa-
rantowang dawka kurkuminy.

Roéliny nie powinny stosowac
m.in. kobiety w cigzy oraz pacjenci z ka-
mieniami zétciowymi czy schorze-
niami watroby. Poniewaz zmniejsza
krzepliwosc krwi, zaleca sie ostroznos¢
w przypadku jednoczesnego przyjmo-
wania lekow antykoagulacyjnych.
Swiettana Rudowicz
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