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specjalisty
Pani Madzia (27 lat) na poczatku
stycznia 2010 roku, przed
rozpoczeciem kuracji w Naturhouse

(ala za nami -
statuetki rozdane!!!

7 wrzesnia 2010 roku, w samym sercu miasta, bo w pieknej Sali Obrad w krakowskim Magistracie — w Palacu
Wielopolskich, odbyla sie uroczystos¢ wreczenia statuetek i certyfikatéw Mecenasa Zdrowia.

przy ul. Wielopole w Krakowie, wazyla
87 kg. W ciagu pieciu miesiecy
schudla 29 kg. Dzi$ czuje sie
rewelacyjnie, a jej maz jest wrecz
zachwycony taka zmiana.
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® Spadek libido - kiedy
zaczyna si¢ problem?

Jesdli czujemy, Ze z jaki$ powodéw nasz

a pierwsza edycja Gali moze sie poszczyci¢ nie sie do rozwoju medycyny naukowej swoja ciezka - - pop(;zd’ J,eSt Zahamo?vany, to nalfszy
T imponujaca liczba wyréznien: rozdane zostaly — praca, rozwijaniem wiedzy medycznej i przekazywaniem znalez¢ przyczyne i zastosowac

az 62. statuetki wraz z certyfikatami! Organi- jej kolejnym pokoleniom lekarzy, przez lekarzy. i odpowiednie leczenie. Przyktadowo
zatorzy i fundatorzy uroczystoéci — Epoka Zdrowia i Krzewienie Kultury Zdrowia, to réwniez wspieranie L w sytuacji, gdy obnizenie popedu

VITAL - uhonorowali wiele wybitnych osobowoéci tych wszystkich inicjatyw, ktére stuzg promocji
medycyny naukowej oraz Wlodarzy Miasta Krakowa, zdrowia w naszych domach, w zaktadach pracy

a takze redakcje interesujacych programow i czasopism — oraz w Zyciu spotecznym.

zwigzanych zaréwno z medycyna, jak i z dziedzinami Na kazdej statuetce zacytowane zostaly

zdrowia. Posréd wyroznionych znalazly sie rowniez slowa znanej i cenionej jastrzebskiej
organizacje, instytucje i firmy zwiazane swoja codzienng  artystki Zofii Durbacz: ,Nie ma Wielkosci
dziatalno$cig z promowaniem wiedzy i $wiadomosci, bez Pasji... Posiadanie daru empatii, to

wynika z zaburzen hormonalnych,
trzeba wyréwnac poziom hormondw.
- O podtozach spadku libido i niecheci
do zblizen méwi mgr Magdalena
Krzak, psycholog seksuolog Kliniczny.
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jak wazne jest, aby na co dzieni pamietac o profilaktyce
chorob oraz o zapobieganiu im.

Gléwnym przestaniem uroczystosci byto motto
imprezy prozdrowotnej Spotkania ze Zdrowiem®©, ktorej
Gala byla integralng cze$cia, a brzmiato ono: Krzewienie
Kultury Zdrowia.

duzy skarb... Jestesmy tyle warci, ile
zrobimy dla drugiego czlowieka”. A
Wyrdznieni, ,robig” duzo, naprawde
duzo, stluzac nam swoja praca zawo-
dowa! Sg Wielcy. Maja Pasje swoich
zawodow. Dzieki takim ludziom wlasnie,

CENTRUM LECZENIA
ZE7ZA

Dr n. med. Ewa Wajcik

specjalista choréb oczu
LECZENIE ZEZA, OCZOPLASU

Wiaze sie ono z ksztaltowaniem $wiadomosci $wiat i nasze Zycie staje sie lepsze, a UDZIECI I DOROSELYCH
. L . L os o 1s s . . - OPERACYJNIE I ZACHOWAWCZO
mieszkancow Krakowa, poprzez programy edukacyjne trudnoéci, z jakimi przychodzi nam sie Przyimuie:

poniedziatek: 9.00 - 19.00,
wtorek, czwartek: 15.00 - 19.00
Krakoéw ul. Bociana 4
tel. 12 633 00 41 gabinet
tel. kom. 0 601 40 92 34

oraz inicjatywy prewentologiczne. Zachowywanie boryka¢ w naszej codzienno$ci, prze- ’ T
Kultury Zdrowia rozumie sie, jako $wiadome i zamie- staja by¢ dla nas ciezarem nie do —_— :
rzone dbanie o zdrowie, profilaktyke chordb oraz samo-  udzwigniecia.
edukacje w tym zakresie.
Ale Krzewienie Kultury Zdrowia, to takze przyczynia-

- Studio-Picknapl

Pickng jest w kazde] z Nas!
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e-mail: ewawojcik @yahoo.com
www.gabinetzeza.pl
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Z tej okazjl zapraszamy rodziny z dziecémi - rozdajemy KARTY RODZINNE
Uwaga! W paidzierniku pierwsza wizyta 50 % taniej
(dotyczy osdb powyiej 18 r.z.)
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RUCZAJ ul. Mitkowskiego 23, Krakdw
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Narodziny w zgodzie z natura

m O porodzie naturalnym rozmawiamy z Agnieszkg Petit, matkg dwéch coérek, urodzonych w sposob naturalny, ktéra od kilku lat
weciela sie w role douli, stuzac kobietom przygotowujacym sie do porodu radg i wsparciem.

Stowo ,doula” w starozytnej Grecji
oznaczalo kobiete doswiadczona w
macierzynstwie, ktéra wpierala rodzaca
podczas porodu. Dzi$ doula stuzy rada
i wspiera matki przygotowujace sie do
porodu naturalnego, czasem uczest-
niczy tez w samym porodzie i pomaga
kobiecie znalez¢ sie w nowej roli matki.
Jak to sie stalo, Ze zostala Pani
doula?

— Tego zajecia nie traktuje jako
pracy. Mozna powiedzie¢, ze przyszto
do mnie samo. Dwadzie$cia lat temu
we Francji sama przygotowywatam sie
do urodzenia starszej corki. Poczatkowo
bytam nastawiona bardzo medycznie.
Szukatam najlepszego lekarza i szpitala.
Az w koncu spotkatam kobiete, ktéra
powiedziala, ze jesli sie dobrze czuje,
cigza przebiega bez zadnych zaklocen,
to moze podczas porodu wystarczy mi
tylko pomoc poloznej. Ona sama tak
rodzita. Spotkanie z tg kobieta zmienito
moje nastawienie i zdecydowalam sie
rodzi¢ tylko z potozna. Poréd odbywat
sie w szpitalu, ale na sali dwie byli$my
tylko z moja potozng i mezem. Porod
byt calkowicie naturalny, bezinwazyijny,
rodzitam sama, potozna mi tylko towa-
rzyszyta. Urodzitam tak i wierze, ze inne
kobiety tez moga. Mowie tu o porodzie
naturalnym, ale niekoniecznie domo-
wym.

Drugi raz rodzitam dziesieé lat
pdzniej na Litwie. znalaztam wspaniala
poltozna i przy jej pomocy urodzitam
druga cérke, tym razem w domu. Bylo
to wspaniale doswiadczenie. Mozna
powiedzie¢, ze wtedy tez zaczelo sie
moje ,doulowanie”. Zaprzyjaznione
matlzenstwa, wiedzac, ze rodzitam w
domu, chcialy ze mna porozmawiaé,
dowiedzie¢ sie jak wyglada naturalny
pordd. Najpierw przyszli nasi znajomi,
przygotowujacy sie na przyjecie
pierwszego dziecka. Potrzebowali rady,

wsparcia, chcieli wiedzieé, czego moga
sie spodziewad. Wowczas przekonalam
sie, jak rzadkim zjawiskiem jest pozytyw-
ny obraz porodu. A to przeciez funda-
mentalne doswiadczenie w Zyciu ro-
dziny. I moze by¢ przezyciem napraw-
de pieknym.

Czy maz byl z Paniag podczas
porodu?

— Oczywiscie byt ze mnag, ale jestem
ostrozna w méwieniu o czynnym udziale
meza. Owszem, czulam Ze jest ze mna,
ze nad wszystkim czuwa. Dawal mi
poczucie bezpieczenstwa i spokoju. M6j
maz byt na pewno wielkim wsparciem
w czasie ciazy, a takze i po urodzeniu
corki, jednak w trakcie samego porodu
dominowalo we mnie poczucie odciecia
od $wiata. Bytam jakby na innej plane-
cie. Nie miatam potrzeby, zeby mnie
ktos trzymat za reke i ocieral pot z czota.
Wszystko jest sprawg indywidualna.
Kazda para przezywa swdj porod inaczej.
Zdarza sie, Ze mdj maz bierze udzial w
spotkaniach z rodzicami, ktérzy
przygotowuja sie do porodu. Mezczyzni
bowiem tez potrzebuja wsparcia i to
wsparcia ze strony innego mezczyzny.
Chca wiedzieé, ze jest kto$, kto to
przezyt i z ta cala swoja racjonalnoscia
moze powiedzieé, ze byto to wspaniate
doswiadczenie.

Czy kazda kobieta moze sie zdecy-
dowa¢ na pordd naturalny?

— Przede wszystkim porodu natural-
nego musi chcie¢ sama kobieta. To jest
jej osobisty wybdr. Oparty na zaufaniu
do wlasnego ciala, do sily i madroéci,
ktore w niej sa. Jesli dominuja leki czy
watpliwoéci, to najczesciej sama kobieta
nie mysli nawet o porodzie naturalnym,
a moim zadaniem nie jest przekony-
wanie jej do niego.

Jaka w takim razie jest rola douli?

—Rola douli to towarzyszenie kobie-
cie, czy parze przed porodem, ale tez i

ODSZKODOWANIA

bezpieczeristwo

dochodzi¢ rekompensaty

EUROPEJSKIE CENTRUM PRAWNE

Odszkodowania nawet ponad 10 lat wstecz
Wypadki drogowe w kraju i za granicq

Nawet jesli nie bytes ubezpieczony a ulegtes wypadkowi, niezaleznie od
tego czy bytes kierowca czy pasazerem, pieszym czy rowerzysta, czy
wypadek zdarzyt si¢ w kraju czy za granica, takze wtedy gdy sprawca byt
pijany badz zbiegt z miejsca wypadku, nie posiadat prawa jazdy, a samochod
byt kradziony lub wypadek spowodowat Twoj wspotmatzonek

Wypadki w miejscu publicznym
Pamietaj, ze instytucje takie jak szkota, szpital, urzad, bank, wiezienie, PKP,
MPK, pracodawca czy administrator budynku - sq odpowiedzialni za Twoje

Tragiczna smierc osoby najblizszej
Jezeli najblizsza Ci osoba, cztonek rodziny, narzeczona lub konkubin poniesli
Smier¢ w wyniku wypadku, btedu medycznego lub popetnili samobojstwo
- masz prawo dochodzi¢ zadoscuczynienia

Rekompensata za nieruchomosci
Jezeli wartos¢ Twojej nieruchomosci zmniejszyta sie w skutek zmian planu
zagospodarowania przestrzennego, (np. w poblizu powstata autostrada
lub wysypisko smieci), szkéd goriczych, przekraczajacego dopuszczalne
normy hatasu, zatrucia srodowiska, skazenia wody czy gleby - mozesz

Spadki zagraniczne
Jezeli masz prawo do spadku to pomozemy Ci go odzyskac niezaleznie od
miejsca Smierci spadkodawcy, nawet gdy spadek znajduje sie za granicq

Utrata zdrowia w zwiazku z leczeniem
Jesli w wyniku btednego postgepowania medycznego (w szpitalu lub poradni)
stan Twojego zdrowia ulegt pogorszeniu, mozesz dochodzi¢ odszkodowania.
Dotyczy to réowniez zakazen wewnatrzszpitalnych np. wirusowego zapalenia
watroby, zakazenia gronkowcem oraz wypadkow, ktérym ulegtes na terenie
szpitala. Jezeli podejrzewasz, ze bytes niewtasciwie leczony, zbadamy
dokumenty i zajmiemy sie Twoja sprawa.

Bez oplat wstepnych.

Nasze wynagrodzenie zalezy od Twojej wygranej.
Nic nie ryzykujesz, bo nasze wynagrodzenie to procent z odszkodowania, ktore
dla Ciebie uzyskamy. Wiemy jak poprowadzic¢ Twoja sprawe. Inwestujesz tylko
koszt krotkiej rozmowy telefonicznej lub znaczka pocztowego.

tel. kom.: 796 796 185 tel.12 418 40 04
info@euro-plan.pl
www.euro-plan.pl

po nim. Dziele sie swoja wiedza i
do$wiadczeniami dotyczacymi ciazy,
porodu i opieki nad dzieckiem. Kiedy$
przy porodach towarzyszyty kobietom
ich wlasne matki. Dawaly im wsparcie
i poczucie bezpieczenstwa.

Kobiety maja potrzebe dowiady-
wania sie, czytania na temat porodu, ale
te najwazniejsza wiedze maja juz w
sobie. Staram sie, by te wladnie madros¢
i site odkryly.

O czym na przyklad rozmawia Pani
z przyszlymi matkami?

— Zauwazylam, zZe jest coraz wiekszy
brak wiedzy na temat porodu, wszelkich
procedur okoloporodowych, czy nawet
opieki nad dzieckiem po porodzie.
Dziewczyny potrzebuja konkretnych
rad typu, jak sie ubraé, gdy karmi sie
piersia, co to sa pieluchy naturalne i jak
ich uzywac¢. Chca wiedziec¢, jak maja
zacza¢ karmienie, a nawet jak regulowaé
wizyty rodziny i znajomych. Wiadomo,
ze po narodzinach dziecka odwiedza
nas mnostwo osob, trzeba jednak dla
dobra noworodka te wizyty sensownie
ulozyé.

Jestem tez konsultantka jesli chodzi
o noszenie dzieci w chuscie. Uwazam,
ze najlepiej nauczy¢ sie tej sztuki na
spotkaniu z do$wiadczong osoba, a nie
na podstawie ilustracji w gazetach. Zle
ulozenie dziecka moze bowiem zaszko-
dzi¢ zaréwno kregostupowi malenstwa,
jak i matki.

Kobiety nie wiedza tez, do czego
maja prawo podczas porodu. Staram sie
zatem wszystko im wyjasnié.

A do czego maja prawo?

— Kobieta ma prawo sama wybierac¢
pozycje, w jakiej chce rodzi¢. To wywal-
czyta Fundacja ,Rodzi¢ po ludzku”, a
dziewczyny nie zawsze o tym wiedza.
Poddaja sie personelowi medycznemu.
Moja rola polega na tym, by nauczy¢ je,
Ze one same sg odpowiedzialne za poréd
i, ze jesli lepiej znosza bol, gdy przykuc-
na, albo opra sie na tokciach, to maja
prawo tak wlasnie rodzi¢.

Tak samo wazne jest, by zaraz po
porodzie dziecko znalazlo sie na
brzuchu mamy. Chodzi tu o kontakt
psychiczny matki z dzieckiem. Jesli
spedza oni te chwile razem, to latwiejsze
bedzie pézniej karmienie piersia.

Kazde dziecko powinno by¢ przysta-
wione do piersi podczas pierwszej godzi-
ny po urodzeniu. Jest to podstawowa
zasada szpitali przyjaznych dzieciom,
ale nie zawsze sie jej przestrzega. Matki
powinny dlatego znac¢ swoje prawa. Tu
wazna jest tez rola mezczyzny, ktéry
rozmawia z personelem szpitala i o wiele
spraw moze ,zawalczy¢”.

Czy jest Pani obecna, gdy rodza
kobiety, ktore wspierata Pani jako
doula podczas ciazy?

— Wszystko zalezy od rodzacej
kobiety. Doula wcale nie musi by¢
obecna podczas porodu. Niektore kobie-
ty chca tylko wczesniej o nim poroz-
mawia¢ dowiedzie¢ sie, jak bedzie prze-
biegal. To im wystarcza. Inne natomiast
prosza, zebym byla z nimi, gdy beda
rodzity.

Kiedys uczestniczylam w porodzie
domowym. Byli to moi znajomi. Bytam
z nimi, jednak nie podejmowatam zadnej
decyzji. Wszystko zalezalo od przysz-
tych rodzicow, to oni zdecydowali, ze
zostajemy w domu i czekamy na po-
lozna, a nie jedziemy do szpitala. Ja
bytam wtedy tylko, mozna powiedzie¢,
suspokajaczem”, probowatam stworzy¢
atmosfere spokoju i odprezenia. Polozna
przyjechala na czas i wszystko odbylo
sie tak, jak zaplanowali rodzice. To zap-

roszenie na porod bylo jednym z piek-
niejszych doswiadczen w moim Zyciu.
A jak taki pordd naturalny wyglada?

— Pordéd naturalny odbywa sie bez
ingerencji z zewnatrz. Kobieta poddaje
sie rytmowi akcji porodowej. Rodzaca
przechodzi przez kolejne fazy porodu,
catkowicie poddaje sie ruchowi natury,
ktory w niej sie odbywa.

Dziecko potrzebuje troche czasu
zeby wej$¢ w kanal rodny. Nie trzeba
tego przyspieszac. Natura nadaje rytm,
a kobieta za nim podaza. Nie prébuje
nic kontrolowa¢, na niczym sie nie
koncentruje, nie usitluje zastosowac
okreslonej metody oddychania. Porod
naturalny jest czesto poréwnywany do
wspotzycia seksualnego. Prosze sobie
wyobrazi¢, Ze pytamy kogo$, na czym
sie podczas stosunku koncentruje, w
jaki sposob kontroluje sytuacje. To
bytoby niedorzeczne. Tak samo jest z
porodem. Rodzaca zamyka oczy i jest
jakby na innej planecie.

Porodu nie da sie racjonalnie kontro-
lowaé. Cala sztuka polega bowiem na
tym, zeby wej$¢ w archaiczne odruchy.
Potrzebujemy wtedy prostych rzeczy,
takich jak bezpieczenstwo, cieplo,
przygaszone $wiatto. Kobieta rodzaca
wylacza cala racjonalno$c i idzie za
glosem natury.

Jesli kto$ w tym czasie ma sie na
czym$ koncentrowad, to jest to albo
doula, albo potozna, albo partner kobie-
ty. Oni staraja sie dopilnowac, Zeby nikt
jej nie przeszkodzil, nie zaburzyt rytmu
porodowego. Nawet banalne pytanie
sjak czesto ma pani skurcze?”, moze
bowiem zaburzy¢ akcje porodowa.
Porody naturalne nie sa jednak zbyt
popularne...

—Tak. Porody naturalne sa w naszej
kulturze niszowe. Cechg naszej cywiliza-
cji jest to, ze zawsze chcemy sie jak naj-
bardziej zabezpieczac i odda¢ wszystko
w rece specjalistow, ktérzy wedlug nas
wszystko wiedzg najlepiej. Natomiast
wedlug mnie najlepsza specjalistka od
porodu jest sama rodzaca. Ale to jest
juz myslenie niszowe, mato popularne.
A jesli podczas takiego porodu
pojawia sie komplikacje...

- Osobiscie wychowatam sie z obra-
zem porodu jako czego$ bardzo skom-
plikowanego i przerazajacego. To byt
obraz przekazany mi przez mojg mame
i inne kobiety, z ktérymi mialam wcze$-
niej kontakt. Dopdki we Francji nie
spotkatam kobiety, ktéra urodzita w
sposob naturalny, w obecno$ci potoznej,
nie mialam takich $wiadectw. Nie
wiedziatlam, ze por6d moze przebiegaé
bez ingerencji medycyny, w sposob
zupelnie naturalny.

Wiekszos¢ z nas jest obciazona wlas-
nie takim bagazem. Czesto porod jawi
sie jako co$ traumatycznego, niebez-
piecznego. Skad to sie bierze? Wydaje
mi sie, Ze podchodzimy do porodu whrew
naturze, wszystko chcemy kontrolowac,
przyspieszac. Tymczasem czesto jest
tak, ze powiklania sa nastepstwem
wlasnie tej nerwowej atmosfery. Kompli-
kacje powstaja, gdy naturalny rytm
porodu zostaje zaburzony, na przyktad
przez mocne $wiatto, wejscie nowej oso-
by, zamieszanie wokot rodzacej. Kobieta
nie moze czuc sie komfortowo, bo caly
czas ktos$ ja obserwuje. Podnosi sie po-
ziom adrenaliny, ktora wstrzymuje akcje
porodowa.

Taka sama sytuacja wystepuje u
zwierzat. Kiedy samica rodzi, a na hory-
zoncie pojawia sie inne zwierze, wstrzy-
muje ona akcje porodowa i zaczyna
ucieka¢. Tak samo kobieta. Kiedy nie

ma poczucia bezpieczenstwa, ciaggle
styszy dzwiek narzedzi, to normalne
jest, ze zaczyna sie ba¢. Gdy wszyscy
biegajg i sa zdenerwowani, to udziela
sie to tez kobiecie, przez co caly proces
moze sie wstrzymac.

Czesto komplikacje podczas porodu
biorg sie wiec stad, Ze kobieta nie ma
poczucia bezpieczenstwa, poczucia
intymnosci. Pordd nie przebiega natural-
nie, w sposob niezakldcony. Pojawiaja
sie komplikacje, a za nimi idzie potrzeba
interwencji.

W jaki sposéb kobieta moze sobie
radzié¢ z bélem porodowym?

— Najwieksza trudnoéc z bdlem to
lek przed nim. Kobieta z géry zaklada,
7e bedzie to co$ nie do wytrzymania.
Takie do$wiadczenia miata jej mama,
babcie, ciocie. Tymczasem pierwsza
wazna sprawa jest zrozumiec¢, czemu
ten bdl ma stuzy¢.

Miatam kiedy$ problemy z krego-
stupem i lekarz zalecit mi abym, zamiast
zazywac $rodki przeciwhdlowe, wstu-
chala sie raczej w te bolesne ,,odglosy”
mojego ciala, by lepiej rozumie¢, jakie
pozycje moge przybieraé, jakie sa dobre
dla mojego kregostupa. Po zazyciu
$rodkéw przeciwbdlowych bl przesta-
nie mnie ostrzegac. Podobnie jest z bo-
lem porodowym. Gdy kobieta odczuwa
bol, spontanicznie szuka pozycji, ktora
przyniesie jej ulge. Najwazniejsze jest,
by da¢ jej wtedy swobode ruchu i
wszelkich innych reakcji. Jesli ma ocho-
te krzyczed, niech krzyczy, jesli chce
pomrukiwac, ma do tego prawo. Trzeba
jej to umozliwié, kobieta musi czuc sie
swobodnie.

Czasem rodzacym pomaga tez ma-
sowanie ledzwi, albo ciepte oktady.
Wszystko jest sprawa indywidualna.
Sposobdw jest duzo, ale najwazniejsze
to dac kobiecie swobode i niczego nie
narzucac.

Michel Odent, francuski potoznik,
od lat zajmujacy sie porodami naturalny-
mi twierdzi, ze przyszte matki maja pot-
rzebe czytania na temat porodu i uczenia
sie, ale dobry pordd to taki, podczas
ktérego kobieta zapomina wszystko to,
czego sie wezesniej nauczyla. Nie mysli,
co bylo na danej stronie poradnika, ale
poddaje sie calemu mechanizmowi po-
rodu i naturalnie przechodzi do jego
kolejnych faz.

Rozmawiata
Anna Pigthowska-Borek

AR_/Z7 MEDICA

Specjalistyczno Zabiegowa
Przychodnia Medyczna
*ginekolog * ortopeda* urolog
*endokrynolog *laryngolog
e okulista® DERMATOLOG
* chirurg plastyczny
- diagnostyka
- medycyna pracy
- zabiegi urologiczne
MEDYCYNA ESTETYCZNA
dermatoskopowe badanie
znamion

NP7 - kardiolog
okulista
laseroterapia
dermatolog

Krakow, ul. Warszawska 17

tel. (12) 423 38 34
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Syryjski skarb na pieknag
1 zdrowa skore

®m Znajoma wlasnie wrécita z wakacji w Syrii. Przyznaje, ze nie mogtam sie nadziwi¢, jak bardzo
sie¢ przez ten miesigc zmienita. Pamietam, ze zawsze miala przeciez problemy z cerg — ciggle przesuszong

1 podrazniong.

Z tradzikiem walczyla wlasciwie od
kilkunastu lat, stosowala wiele
preparatéw antytradzikowych, ale nie
przynosily oczekiwanych efektow.
Dlatego tez teraz, kiedy odwiedzita mnie
po powrocie z wakacji, az westchnelam
z zachwytu. To juz nie byla ta sama
kobieta.

Usiadly$my przy kawie i zaczeta mi
opowiada¢, jak udat sie jej pobyt w Syrii.
Pokazywala zdjecia i wyjasniata, co na
nich jest. Tak minely dobre dwie
godziny. Wreszcie zdecydowatam sie
zapytaé: — Co zrobila$ z cera? Jak to sie
stato, ze tak cudownie wygladasz?
Znajoma u$miechneta sie i siegneta do

torebki. Wyjela z niej niespecjalnie
wygladajaca brunatna kostke. — To
prezent dla ciebie - powiedziala.
— To jest wlasnie caty sekret. Mydto
z Aleppo, syryjski skarb.

Patrzytam zdumiona, nie mogac
poja¢, jak takie mydlo moze tyle
zdziataé. Wtedy kolezanka zaczela
mowic: — Te mydia sa wytwarzane w
Syrii juz od ponad dwoch tysiecy lat.
Bardzo ciekawy jest sposob ich pow-
stawania, bowiem mozna je produkowac
jedynie raz w roku, na przetomie lutego
i marca, podczas zbioréw w gajach
oliwnych i laurowych. Najpierw recznie
przygotowuje sie mase mydlana,

a nastepnie wystudzona juz kroi sie
specjalnymi radtami w kostki i na nich
przybija sie piecze¢ producenta. Pdzniej
gotowe mydto, do ktérego oprécz oliwy
z oliwek i oleju laurowego, dodawana
jest takze sol wodna (uzyskana z kolei
z soli morskiej), przez dziewie¢ miesiecy
schnie i dojrzewa na pustyni. Dopiero
po tym czasie produkt jest gotowy do
uzycia.

Dowiedzialam sie, ze mydta
z Aleppo moze uzywaé kazdy, nawet
dzie-ci i alergicy. Zawarta w nim oliwa
z oliwek doskonale nawilza i odzywia
skére, pozostawiajac na niej cienka
warstwe ochronna, zabezpieczajaca
przed szkodliwym wplywem $rodowiska
zewnetrznego. Dzi$, gdy prawie w kaz-
dym domu z kranu plynie twarda woda,
nawilzenie i natluszczenie wysuszonej
skéry powinno sta¢ sie naszym
obowiazkiem. A doskonalym produk-
tem, ktory nam to umozliwi, jest wlasnie
mydto z Aleppo. Ponadto ma ono row-
niez wlasciwosci lecznicze, co jest zashu-
23 oleju laurowego. Dzieki niemu mydto
to jest idealne dla oséb borykajacych
sie z luszczyca, egzema, atopowym zapa-
leniem skéry, tradzikiem, grzybica,
a stosowane do mycia glowy - takze
z tupiezem i wypadajacymi wlosami.

Nic wiec dziwnego, Ze moja znajoma
wygladata tak rewelacyjnie. Nie mogtam
sie powstrzymac od stéw zachwytu dla
jej promiennej, wspaniale odzywionej

skéry i zdrowych, I$nigcych wloséw.
Naprawde, niewiarygodne, Ze ta brunat-
na kostka zdziatata tyle dobrego. Poko-
nala tradzik, z ktorym nie mogly sobie
poradzi¢ zadne preparaty antytradzi-
kowe, oraz nawilzyla i doskonale odzy-
wita wysuszona skore. Znajoma wygla-
data tak mlodo i promiennie, wiec nie
dziwcie sie, ze z poczatku, gdy weszla
do mojego mieszkania, nie moglam jej
poznac.

Jeszcze tego samego dnia wieczo-
rem wyprobowatam prezent, ktéry mi
podarowala. Juz nastepnego dnia

e
“ SZ;WJ/SM

zauwazytam, Ze moja cera jest gltadka
i wspaniale nawilzona. Wiedziatam, ze
od tej pory mydto z Aleppo na zawsze
zago$ci juz w mojej tazience. A poniewaz
w najblizszym czasie nie wybieratam
sie do Syrii, od razu pobiegtam do
znanej mi ,Mydlarni u Franciszka”, by
kupi¢ zapas tego wspaniatego kosmety-
ku. Zawsze wole mie¢ w szafce dodatko-
we opakowanie. Wiedzialam, ze w
»Mydlarni u Franciszka” na pewno
kupie mydto z Aleppo. Tam zawsze
mozna dostaé¢ naturalne kosmetyki,
pochodzace nawet z najodleglejszych
zakatkéw $wiata. Juz niejednokrotnie
zaopatrywatam sie tam w pachnace oleje
do nawilzenia ciata, czy sole do kapieli.

I nie pomylitam sie. Na moja prosbe
sprzedawczyni od razu podata mi
brunatna kostke, a pakujac ja, usmiech-
nela sie i powiedziata: — Doskonaly
wybdr! Tego zakupu na pewno Pani nie
pozatuje. — Wiem — odpowiedziatam
z usmiechem. — Juz je wyprébowatam.

[

Zapraszamy do ,,Mydlarni u Franciszka"

\

- Katowice, ul. Piastowska 3 tel. 32 203 35 05
- Warszawa, ul. Koszykowa 30 (na odcinku migdzy
Pl. Konstytucji a ul. Mokotowska) tel. 22 621 71 75
- Warszawa, ul. Podwale 19 tel. 502 054 917
- Krakéw, ul. Starowislna 40 tel. 12 429 13 99
- Krakéw, ul. Krakowska 5 (pod arkadami) tel. 12 421 20 07
- Krakéw, ul. Gotebia 2 tel. 502 344 312
- Radom, ul. Reja 8 tel. 508 923 051
- Czestochowa, ul. Berka Joselewicza 1 tel. 694 449 638

Zapach, ktory przyciaga

B Klika stow o feromonach i ich znaczeniu w relacjach partnerskich.

Co to sa feromony?
Feromony sa to lotne substancje zapa-
chowe o charakterze wabigcym, wydzie-
lane przez cialo ludzkie, ciata innych
ssakow oraz owadow. We wszystkich
przypadkach chodzi o zaznaczenie
aktywnosci rozrodczej oraz - w przy-
padku ludzi - réwniez aktywnosci seksu-
alnej.

Feromony wydzielane sa przez wiele
gruczotow znajdujacych sie w ciele
czlowieka, w tym réwniez przez gruczo-
ly potowe, gruczoly znajdujace sie w
pochwie i w jagdrach.

W ich sktad w postaci lotnej wchodzi
miedzy innymi: androstenol i andro-
steron.

Kto jest najbardziej wrazliwy

na ich dzialanie?
Poziom wrazliwo$ci na feromony jest
rézny. Najbardziej wrazliwi sa na nie
ludzie mtodzi w wieku rozrodczym,
najmniej ludzie chorzy, uzaleznieni od
narkotykow, srodkow psychoaktyw-
nych, alkoholu, zapracowani, wyczer-
pani nerwowo oraz ludzie w podeszlym

wieku.

Od czego zalezny jest wzrost

poziomu feromonéw?

Wzrost poziomu feromonéw moze
by¢ stymulowany przez rézne czynniki,
np. widok atrakcyjnego partnera, fan-
tazje na temat aktywno$ci seksualnej,
pisma pornograficzne, wizualizacje stron
internetowych, fizjologiczny stan part-
nera.

Poziom feromon6w u kobiet rosnie
takze w okresie owulacji oraz miesigcz-
kowania, natomiast obniza sie u kobiet
pobierajacych doustnie $rodki antykon-
cepcyjne.

Jakie znaczenie ma nasilenie
wydzielania feromondéw?
Nasilenie wydzielania feromonéw ma
istotne znaczenie w relacjach partner-

skich.

Osoba nawet malo atrakcyjna
fizycznie i intelektualnie, wydzielajaca
silne feromony, bez trudu przyciaga do
siebie osobnika odmiennej plci i staje
sie obiektem pozadania.

Natezenie wydzielania feromonow
bardzo czesto steruje relacjami miedzy
partnerami i decyduje, kiedy okreslony
zwiagzek jest bardziej aktywny seksu-
alnie.

Duze nasilenie aktywnosci feromo-
now u jednego z partneréw aktywizuje
feromony u drugiego. Jest to miedzy
innymi powodem, dla ktérego wspolne
16zko stymuluje do czestszych relacji

seksualnych.
W jaki sposob feromony wplywaja
na zachowanie si¢ 0séb z otoczenia?

Osoby z otoczenia wyrazajg zdecy-
dowanie wieksze zainteresowanie pod
warunkiem zgodnosci feromonow.
Moze sie bowiem zdarzy¢, Ze feromony
wydzielane przez jedng z oséb, odpy-
chaja inna. To, czy pewne osoby wydzie-
lajace feromony, zaczynaja innych
pociagaé, pozostaje raczej w sferze ich
relacji psychicznych.

Feromony moga spowodowac wiek-
sze zainteresowanie, ale na pewno nie
prowadza do zniewolenia. Feromony
nie mogg zatem stuzy¢ jako $rodek do
manipulowania inng osoba.

Czy feromony maja wplyw tylko na
sfere seksualna, czy tez stosowane
s3 rowniez dla osiagniecia
innych celéw?

Bardzo istotne znaczenie feromony
odgrywaja w likwidacji szkodnikéw
le$nych (tzw. pulapki feromonowe) -
owady wyczuwajg je nawet z odleglosci
kilku kilometrow, przylatuja i wpadaja
do pulapek.

dr n. med. Wojciech Sledziiski

,PRO VITA” Centrum Zdrowia
Psychicznego i Terapii Uzaleznien
NZOZ Krakéw-Srodmiescie

ul. Majora 5

tel. (12) 413-80-47

KRAKOW-RUCZAJ UL.TORFOWA 9
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tel- 12443 12 42
www.obuwiedzieciece.net.pl

Swiatowy Dzien Serca

Rajd rowerowy z okazji Swiatowego
Dnia Serca - 26 wrze$nia 2010 r.

Firma Medtronic Poland oraz
Stowarzyszenie Pacjentéw i Przyjaciot
Oddziatu Klinicznego Elektrokardiologii
Instytutu Kardiologii CMU] “Eurytmia”
zapraszajg wszystkich chetnych, bez
wzgledu na wiek, do udzialu w rajdzie
rowerowym organizowanym z okazji
10. Swiatowego Dnia Serca.

Rajd organizowany jest z my$la o
osobach, ktére maja wszczepione
kardiowertery-defibrylatory, stymulato-
ry oraz do tych wszystkich, ktérzy
solidaryzujg sie z osobami cierpigcymi
na schorzenia kardiologiczne i nie sa
im obce ich problemy.

Trasa rajdu bedzie wiodta malowni-
czym szlakiem architektury drewniane;j.
Jest fatwa I mato forsowana.

Wszyscy, ktorzy poczuja zmecze-
nie, beda mogli skorzysta¢ z busa.
Faczna trasa rajdu — 8 km.

Uczestnikéw rajdu wraz z rowerami
na miejsce startu, do miejscowosci
Wozniki dowiezie autokar. Miejsce
zbiorki — ul. Pradnicka 80 przed brama

wjazdowa na teren Szpitala Specjalis-
tycznego im. Jana Pawla Il w Krakowie.
Godzina zbidrki: 9:30. Meta: wadowicki
Rynek.

Na wszystkich na wadowickim
rynku czekaja atrakcje przygotowane
przez organizatoréw obchodéw Swiato-
wego Dnia Serca

Dla uczestnikéw rajdu zapewniony
jest réwniez powrdt do Krakowa. Liczba
miejsc ograniczona. Wazna bedzie
kolejno$¢ zgloszenia. Do udziatu w
rajdzie mozna zarejestrowad sie poprzez
strone www.dobre-serce.pl, telefo-
nicznie: Joanna Rodzewicz - 22 856 55
34. Przy rejestracji wymagane jest
podanie imienia I nazwiska, wieku oraz
telefonu kontaktowego.
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Na pytania dotyczace testu wysitkowego
odpowiada lic. Piotr Hetman - technik
elektroradiologii, specjalista zdrowia
publicznego i ratownictwa medycznego,
promotor zdrowia, ktéry na co dzien
towarzyszy pacjentom podczas proby
wysitkowej.

Jakie sa wskazania do wykonania
badan wysitkowych?

—Test wysitkowy obok takich badan
jak ekg spoczynkowe, holter ekg,
echokardiografia jest szeroko rozpow-
szechnionym nieinwazyjnym badaniem
wykorzystywanym w diagnostyce
kardiologicznej. Wskazaniami do

wykonania proby wysitkowej jest przede
wszystkim podejrzenie choroby wien-
cowej i diagnostyka bélow w klatce
piersiowej. Do innych réwnie waznych
wskazan naleza: ocena wydolnosci
fizycznej, ocena rokowania po zawale
serca, skuteczno$ci farmakoterapii,
wystepowania zaburzen rytmu serca
zwigzanych z wysitkiem. Kazdy pacjent,
ktory byt poddany zabiegom na tetni-
cach wiencowych lub ma stwierdzona
chorobe wiencowa powinien wykony-
wac takie badanie co roku w celu oceny
progresji zmian w tetnicach wienco-
wych. Chodzi tu o kontrole, co jest bar-
dzo istotne z punkty widzenia profilak-

CENTRUM LECZENIA
CHOROB SERCA I NACZYN

Krakow, ul. Fieldorfa-Nila 14/3
tel./fax 12 626 08 08
kom.: 663 08 08 08, 667 08 08 08
e-mail: unicardia@unicardia.pl
www.unicardia.pl

Nasze specjalnosci:
* KARDIOCHIRURGIA

* KARDIOLOGIA

* ELEKTROKARDIOLOGIA
* KARDIOLOGIA DZIECIECA

* DIAGNOSTYKA

KARDIOLOGICZNA:
- EKG spoczynkowe, EKG-HD

- Holter (24/48 h)

- préby wysitkowe

- USG serca, USG tetnic i Zyt (Doppler)
* CHIRURGIA NACZYNIOWA
* ANGIOLOGIA (choroby tetnic)
* FLEBOLOGIA (schorzenia zyl)

* NEUROLOGIA
* REUMATOLOGIA
* DERMATOLOGIA

* PULMONOLOGIA

* UROLOGIA
* NEFROLOGIA

* ENDOKRYNOLOGIA
* PSYCHIATRIA, PSYCHOTERAPIA

* PSYCHOLOGIA
* FIZJOTERAPIA

® SPECJALISTYCZNA OPIEKA
NAD KOBIETA CIEZARNA:
kardiologiczna, endokrynologiczna,

naczyniowa, dermatologiczna

Opieke nad pacjentem
sprawuja specjaliscl
z KLINIK KRAKOWSKICH!

tyki i zapobiegania ciezkim powiktaniom
takim jak zawat serca.

Testom wysitkowym poddawani sa
nie tylko ludzie chorzy. Réwniez spor-
towcy, osoby wykonujace prace w szcze-
golnych warunkach (np. piloci, policjan-
ci, zolierze, strazacy i inni) oraz osoby
rozpoczynajace intensywne wysitki
fizyczne powinni wykonad takie badanie.
Jest to wazne badanie w celu oceny ich
sprawnosci i wydolno$ci.

Czy do badania nalezy sie przygoto-
wad, jesli tak to w jaki sposob?

— Dobrze jest gdy pacjent odpowied-
nio sie przygotuje do badania. Przede
wszystkim pacjent powinien czu¢ sie
dobrze. Na 2-3 godziny przed badaniem
nie nalezy spozywac positkéw oraz pali¢
papierosow, nawiasem mowigc lepiej w
ogole nie pali¢. Ponadto w dniu badania
nie powinien wykonywa¢ bardzo inten-
sywnych wysitkow. Dobrze jest jesli
mezczyzni ogola klatke piersiowa. I
najwazniejsze - nalezy przynie$¢ doku-
mentacje medyczng - zwlaszcza te kar-
diologiczna, w tym karty informacyjne
ze szpitala oraz wyniki badan (echo,
holter, proba wysitkowa) jakie sie
dotychczas wykonywato. O tym czesto
pacjenci zapominaja.

Czy kazdy moze by¢ poddany takie-
mu badaniu?

— Badanie to wykonujemy na biezni.
Pacjent chodzi po poruszajacej sie
tadmie przytrzymujac sie barierki.
Trudnoéci z wykonaniem takiego bada-
nia moga mie¢ osoby, ktére maja
trudnosci z chodzeniem np. osoby z
zwyrodnieniami stawéw biodrowych
lub niedowtadem koniczyn dolnych.

Jak wyglada badanie wysitkowe? Na
co pacjent musi sie przygotowac?

— Przebieg badania jest nastepujacy.
Dane pacjenta zostaja wprowadzone do
systemu komputerowego. Zanim jednak
rozpoczne badanie przeprowadzam
krotki wywiad z pacjentem, pytam
dlaczego zglosit sie na badanie, jak sie
czuje, jakie zazywa leki. Nastepnie
informuje pacjenta o przebiegu testu:
wyjasniam jak bedzie wygladat i czego
moze sie spodziewaé. Poswiecam
pacjentowi duzo czasu przed badaniem
i ttumacze kolejne etapy, dzieki czemu
staram sie rozwia¢ watpliwosci. Czesto
pacjentom towarzyszy strach, a po$wie-
cajac ta chwile przed badaniem uspoka-
jam pacjentéw dajac im komfort. Pacjent
musi by¢ $wiadomy jak wyglada badanie.

Po tej krétkiej rozmowie przygoto-
wuje skore pacjenta, do ktorej zostang
przyklejone elektrody. To wiasnie dzieki
nim bedzie mozliwe wykonanie zapisu
elektrokardiograficznego (EKG) w
trakcie badania.

W zaleznosci od stanu pacjenta zos-
taje dobrany odpowiedni protokot bada-
nia nadajacy kat nachylenia oraz tempo
przesuwajacej sie tasmy podczas kaz-
dego etapu.

Zanim tasma ruszy wykonuje EKG
i mierze ci$nienie. Dopiero po dokona-
niu tych pomiaréw rozpoczynam test.
Bieznia rusza.

W trakcie badania towarzysze pac-
jentom przez caly czas kontrolujac
przebieg badania, monitorujac zapis
elektrokardiograficzny oraz okresowo
dokonujac pomiaru ci$nienia krwi w

]
prawdz, na ile mozesz sobie pozwoli¢

Meczacy bieg po biezni do dostatniego tchu, pacjent padajacy ze zmeczenia na podloge - tak niektérzy wyobrazaja sobie badanie
wysitkowe. Nic bardziej mylnego. Po pierwsze - nie bieg, tylko spacer, a po drugie - spacer dostosowany do stanu zdrowia pacjenta.
A wszystko pod okiem specjalistow.

L
trakcie wysitku i tuz po nim.

Badanie trwa do momentu osiagnie-
cia przez pacjenta limitu tetna odpowied-
niego dla wieku, pojawienia sie objawow
Kklinicznych, zmian w elektrokardio-
gramie lub na Zyczenie osoby badane;.

Pacjenci ida, czy biegna po biezni
podczas badania?

— W czasie badania obowiazuje
tempo spacerowe, okoto 2-6 km/h i
prosze mi wierzy¢ - to naprawde nie jest
szybko. Ponadto podczas badania
pacjent pokonuje odleglo$é kilkuset
metréw. Niestety czesto zdarzajg sie
pacjenci, ktérzy na co dzien bardzo sie
oszczedzaja dlatego pokonanie nawet
tak niewielkiej odlegtosci moze ich
zmeczy¢. Zawsze jednak polecam, by
chodzili wiekszymi krokami niz zwykle,
a wtedy nie beda tak szybko zmeczeni.

Pacjenci jednak muszg sobie zdawaé
sprawe, ze w trakcie tego badania trzeba
sie zmeczy¢ i to bardziej, niz na co dzien-

zostalo to podkreslone wilasnie w
nazwie badania: préba wysitkowa/elek-
trokardiograficzny test wysitkowy.

Jak dlugo trwa badanie? Ile czasu
pacjent musi na nie poswieci¢?

— Czas catego badania jest trudny
do oszacowania ze wzgledu na indywi-
dualne podejscie do kazdego pacjenta
i jego predyspozycje. Orientacyjnie
jednak przyjmuje, ze badanie powinno
zamkna¢ sie w czasie okoto 45-60 minut.

Czy wykonanie préby wysitkowej nie
wigze sie z ryzykiem? Czy taki
wysilek nie pogorszy stanu zdrowia
pacjenta?

—Test wysitkowy, tak jak kazde inne
badanie niesie ze soba pewne ryzyko.
Ryzyko powiklan w przypadku tego
badania zdarza sie niezmiernie rzadko.
Pi$miennictwo podaje czestos¢ wyste-
powania groznych powiklan na poziomie
ok. 1/2500 badan. Za kazdym razem
podkreslam, Ze pacjent podczas badania
jest naprawde bezpieczny. Zawsze w
trakcie badania obecny jest wykwali-
fikowany personel medyczny, ktéry w
kazdym momencie jest w stanie udzieli¢

pecd

pacjentowi potrzebnej pomocy medycz-
nej. Przypominam o tym kazdej osobie
przed badaniem. Takie dzialanie sprzyja
zaufaniu i poprawia komfort.

Jakie znaczenie dla pacjenta ma
badanie wysitkowe?

— Badanie to dostarcza wiele cen-
nych informacji nie tylko lekarzowi,
ktéry zlecal badanie ale réwniez
samemu badanemu i jego rodzinie.

Pacjent nie tylko dostaje wynik
badania ale odpowiednie wskazowki
dotyczace aktywnosci fizycznej i odpo-
wiedniej diety pomocne w utrzymaniu
lub poprawie zdrowia. Na podstawie
testu wysitkowego mozna wskazac i
zaleci¢ odpowiednig forme aktywnosci
fizycznej, dostosowana wlaénie do
mozliwos$ci i potrzeb danego pacjenta,
co czynie za kazdym razem. Ruch jest
przeciez bardzo istotny, nie tylko wply-
wa korzystnie na uklad krazenia ale
réwniez na inne narzady, nastréj i samo-
poczucie. Wysitek fizyczny wskazany
jest dla kazdego: od 0séb zdrowych, po
osoby schorowane po zawale serca, by-
passach czy nawet po przeszczepie ser-
ca, 0 czym pacjenci czesto zapominaja.

Wiele os6b ttumaczy zaniechanie
aktywnoéci fizycznej brakiem czasu.
Innym ruch kojarzy sie tylko z me-
czacym sportem i to juz na samym
wstepie ich odstrasza. Twierdza, ze
nie przebiegna kilometra, nie wyjada
na rowerze pod gore itd. Jaki zatem
rodzaj ruchu polecitby Pan?

— Bardzo dobry jest spacer. Jako
dzialanie zapobiegajgce powstawaniu i
rozwojowi miazdzycy poleca sie
spacerowac przynajmniej trzy razy w
tygodniu co najmniej pét godziny do
osiagniecia 70% swojego maksymalnego
tetna. Spacer to najlepsza forma aktyw-
nosci w zasadzie dla kazdego. Ponadto
nie wymaga zadnego wkladu finanso-
wego. Jesli u pacjenta wystepuja proble-
my z chodzeniem lub z kregostupem
warto wybra¢ sie na basen.

Rozmawiata
Anna Pigtkowska-Borek
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Schudnij pod okiem specjalisty

m Pani Madzia (27 lat) na poczatku stycznia 2010 roku, przed rozpoczeciem kuracji w Naturhouse przy ul. Wielopole w Krakowie,
wazyla 87 kg. W ciagu pieciu miesiecy schudla 29 kg. Dzi$ czuje sie rewelacyjnie, a jej maz jest wrecz zachwycony takg zmiang.

Z jakich powodéw zdecydowala sie
Pani na rozpoczecie kuracji odchu-
dzajacej?

— Cztery lata temu zaszlam w ciaze,
urodzitam dwoje dzieci. W ciazy duzo
przytylam i ta nadwaga mi zostala. Nie
mieécitam sie juz w ubrania, w ktérych
chodzilam przed $lubem. Zaczeltam
mie¢ problemy z kupieniem nowych,
poniewaz nie moglam znalez¢ niczego
fajnego, co by mi sie podobato, w moim
rozmiarze. Najgorzej bylo z zakupami
przed wiekszym wyj$ciem. Gdy na
przyktad wybieraliSmy sie z mezem na
wesele, nie mogtam dosta¢ Zadnej tadnej
sukienki. Czutam sie naprawde niekom-
fortowo z powodu swojego wygladu.
Jak widzialam szczuple osoby na uli-
cach, to im tylko zazdro$citam, tez chcia-
fam tak szczupto wygladac. Oczywiscie
szybciej sie tez meczylam, a nawet
miatam skoki ci$nienia.

‘W konicu podczas ubiegtorocznego
Sylwestra zrobitam postanowienie no-
woroczne, ze schudne.

Dlaczego wybrala Pani akurat
Naturhouse przy ul. Wielopole w
Krakowie?

— Siedziatam w Sylwestra u fryzjera
i przegladatam gazety. W pewnym
momencie znalaztam reklame punktu
Naturhouse przy ul. Wielopole. Byto
napisane, Ze wizyta jest bezplatna i Ze
odchudzanie odbywa sie pod okiem
dietetyka, wiec zaraz po Nowym Roku
wybralam sie tam. Doktadnie 8 stycznia
2010 rozpoczetam kuracje.

Nie chciatam odchudza¢ sie ,na
wiasng reke”, zeby nie wyrzadzic¢ szkod
w organizmie. Wiedziatam, Ze kuracja

pod okiem specjalisty bedzie na pewno
bardziej skuteczna, ale przede wszyst-
kim tez bezpieczna.

Jaki wyznaczyla Pani sobie cel w
chwili, gdy rozpoczela Pani odchu-
dzanie?

— Gdy przysztam pierwszy raz, pani
Karolina spytata, ile bym chciala wazy¢.
Powiedzialam jej, ze 70 kg. Wazytam
wtedy 87 kg.

Pozniej, jak juz osiagnelam te uprag-
nione 70 kg, to chcialam wazy¢ okoto
60 kg. I tak powoli waga spadata. Dzi$
mam 58.5 kg i czuje sie doskonale i jest
to moja zdrowa waga, ktéra obliczyta
dla mnie na pierwszej wizycie Pani Karo-
lina. Nigdy wczesniej tyle nie wazytam,
przed slubem miatam 64 kg i nawet nie
myslatam, Ze tyle moge schudnad.
Dzi$ na pewno wie Pani, jakie bledy
zywieniowe popeliata Pani najcze$-
ciej przed rozpoczeciem kuracji. Co
to byto?

— Na pewno jadtam za duzo smazo-
nych dan, wlasciwie to codziennie na
stole byto co$ smazonego. Do tego do-
chodzily tez stodycze, za ktérymi prze-
padatam i nie potrafilam bez nich
wytrzymac...

Trudno bylo zastosowaé sie do
zalecen dietetyka?

— Poczatkowo bylo troche ciezko,
zwlaszcza jak upiektam rodzinie ciasto,
ktérego sama nie moglam zjes¢. Nieraz
az mnie skrecalo, zeby sprébowac, ale
sie nie poddatam. Trzeba mie¢ silng
wole. Poza tym rodzina jadla co innego.
Osobno gotowatam dla nich, a osobno
dla siebie. Potem bralam talerz do
pokoju i tam jadtam sama, zeby nie

Zdaniem eksperta

Karolina Zmuda, dietetyk Naturhouse:

— Pani Madzia przyszta do nas na poczatku
roku z takim nastawieniem, ze zbliZaja sie
wakacje i trzeba schudnaé. Wziety$my sie
wiec ostro do pracy. Po pierwsze trzeba byto
zmieni¢ nawyki zywieniowe i wyregulowacd
sposéb odzywiania. Pani Madzia lubita jes¢
stodycze, dania tluste, maczne, zatem trzeba
bylo dos$¢ restrykcyjnie zmodyfikowac jej
diete, ale tez uwzgledniac takie rzeczy, ktére
ona lubi jesé. Zawsze pytalam ja, na co ma

ochote, czy sa jakie$ zachcianki i tak
planowatam diete, zeby spehic jej oczekiwania oraz jednoczes$nie tak
dobieratam suplementy, zeby dochodzito do spadku wagi.

Kuracja postepowala bez wiekszych problemow. Waga spadata stopniowo,
krok po kroku, bardzo regularnie, w podobnych ilo$ciach — najpierw po 3
kg, potem po 2 kg. Efekty bylo wiec juz wida¢ po pierwszym miesigcu.
Spadla nie tylko waga, ale i objetosci, ubyto duzo centymetréw z obwodu
ciala, co byto widoczne zwlaszcza po ubraniach. Pani Madzia przychodzita
w spodniach, ktére z wizyty na wizyte byly coraz to luzniejsze, az w koncu

okazaly sie duzo za duze.

Pani Madzia jest juz miesiac po zakoniczeniu diety, przeszia okres
stabilizacji i waga pozostaje bez zmian. Nie wrocila do starych nawykow
zywieniowych, w dodatku zaczela tez ¢wiczy¢, bardziej dba o skore i czesciej
ja nawilza. Jesli czasem zdarzy sie jej zjes¢ co$ stodkiego lub wysokoka-
lorycznego, to wie, Ze na drugi dzien bedzie musiata by¢ bardziej restrykcyjna
w diecie, albo po prostu diuzej po¢wiczy¢. Mysle, ze Pani Madzia bez proble-
mu utrzyma wage, na ktorej bardzo jej zalezalo i ktéra udalo jej sie osiagnaé.

patrze¢ na ich positek. Ale tak bylo tylko
na poczatku kuracji, w pierwszym
tygodniu.

Po siedmiu dniach poczutam sie juz
duzo 1zejsza. Wtedy miatam wieksza
motywacje, by trzymaé diete. Miedzy
kolejnymi wizytami chudlam po 3 kg.
Widoczne efekty mobilizowaly mnie do
dalszej pracy. Jak widzialam, Ze chudne,
to mnie to motywowalo, chcialam osiag-
na¢ wyznaczony cel. Szkoda byto mi
przerwac kuracje i zaprzepascic to, co
juz mi sie udato osiggna¢.

A gdy przychodzily momenty na
podjadanie, to jak sobie Pani z tym
radzila?

— Owszem, miatam nieraz momenty,
ze chciatam zje$¢ co$ stodkiego. Wtedy
kupowatam dietetyczny batonik i to mi
zupekie wystarczalo. Czasami pomaga-
lo takze popijanie wody lub soku pomi-
dorowego.

Co zmienila Pani w swojej diecie?

— Zawsze patrze, jaka dany produkt
ma zawarto$¢ thuszczu. Masto zamie-
nitam na lekki serek, a olej na oliwe z
oliwek. Wybieram raczej wedliny i
mieso drobiowe, kupuje mleko, ktére
ma 1.5 % thuszczu, szukam tez sera zolte-
20 z niskg zawartoscig thuszczu. Cukru
w ogole nie uzywam, w Naturhouse
przy ul. Wielopole kupuje stodzik w
plynie, ktéry naprawde wystarcza na
bardzo dlugo.

Za kazdym razem dostawatam od
Pani Karoliny kartke z nowym przepi-
sem do wyprébowania, a na Wielkanoc
az cztery kartki z przepisami. Naprawde,
te dania sg bardzo smaczne. Lubie filety
z kurczaka smazone na oliwie z oliwek,
albo duszong z pieczarkami i sosem
pomidorowym wotowine.

Przestawilam sie tez zupelnie na
pieczywo razowe. Tylko takie teraz ku-
puje i jem po dwie kromki na $niadanie.
To mi w zupelnosci wystarcza.
Stosowanie diety wiaze sie z pilnowa-
niem regularno$ci positkéw. Czy nie
miala Pani z tym problemu?

- Nie. Regularnie jem pie¢ positkow
dziennie, o takich godzinach jakie
ustalita mi Pani Karolina. Pracuje na
zmiany, dlatego gdy ide do pracy na
rano, zabieram ze soba drugie $niada-

Pani I\Aadzie;-lprzed kuracja

Pani Madzia z giletetycqu, Karoling Zmuda

nie, a obiad jem po przyjéciu do domu,
natomiast jak mam druga zmiane, to
jem obiad przed wyjsciem, a do pracy
biore podwieczorek i kolacje. Wtedy
zazwyczaj jest to sok pomidorowy, cza-
sem tunczyk z puszki. Mozna wiec bez
problemu rozplanowac positki, nawet
jak sie pracuje w trybie zmianowym.
Jak czesto odbywaly sie konsultacje
z dietetyczka Naturhouse?

— Na wizyty przychodzitam co dwa
tygodnie. Pani Karolina tak starala sie
rozplanowac moje wizyty, by nie kolido-
waly z moja praca.

Jak na Pani nowy wyglad zareago-
wala rodzina?

— Teraz kazdy zachwyca sie moja
figura. Méj nowy wyglad podoba sie
zwlaszcza mojemu mezowi.

Chociaz musze powiedzieé, Ze na
poczatku, jak schudtam okoto 20 kg, to
rodzina sie zaniepokoila i wystata mnie
na badania. Za ich namowa posztam
wiec sie przebadaé, ale wyniki tylko
potwierdzily, jak w rewelacyjnej jestem
formie.

Co innego, jakbym nic nie jadla,
jakbym wprowadzita jaka$ glodowke.
Tymczasem diety Naturhouse maja to
do siebie, ze je sie naprawde duzo, nie
jest sie glodnym, a organizmowi
dostarcza sie wszystkich potrzebnych
witamin i sktadnikéw odzywczych.
Trzeba tylko dobra¢ odpowiednie
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produkty, wiedzieé, co jest zdrowe, a
co nie.

Co teraz zamierza Pani robi¢? Czy
nadal bedzie Pani stosowala zale-
cenia dietetyczki?

— Oczywiscie. Nie chce przeciez
zmarnowac tego, co osiaggnetam. Myséle,
ze Pani Karolina doskonale mnie
wyszkolita i na pewno sobie poradze z
utrzymaniem diety.

Teraz zaczeltam jeszcze ¢wiczyé.
Dzien w dzien po przyjsciu z pracy do
domu ¢wicze po pot godziny. Wezesniej
naprawde nie chciato mi sie tego robic.
Zawsze powtarzalam sobie, Ze jak
zaczne ¢wiczy¢ to schudne, ale nigdy
nie miatam na to ochoty. Cwiczytam
moze jeden dzien, ale na drugi juz
rezygnowatam. Teraz mam motywacje,
chce utrzymacd figure.

Co polecitaby Pani tym osobom,
ktore chca schudnaé?

— Zeby zglosili sie do Naturhouse
przy ul. Wielopole w Krakowie i tu
poradzili sie dietetyka, ktory na pewno
im pomoZe w osiagnieciu upragnionej
wagi.

& NATUR HOUSE

Eksperci w reedukacji zywieniowej

Centrum dietetyczne
Naturhouse

31-072 Krakow,
ul. Wielopole 30
tel. (012) 422 50 47

Godziny otwarecia:
pon-pt 8:00 — 21:00
sob 8:00 — 18:00

Program profilaktyki gtebokich zaburzen w Krakowie na péimetku

Do tej pory w Poradni Psychia-
tryczno-Psychologicznej Gabinety
Rozwoju zostalo bezplatnie przyje-
tych 52 pacjentow.

28 spoérdd nich wcigz uczestniczy
w sesjach edukacyjnych prowadzonych
przez psychiatrow i psychologéw.
Pozostalym — wystarczyly jednorazowe
konsultacje, w trakcie ktorych zostali
zbadani i zdiagnozowani przez
specjalistéw poradni. U 33 0sdb posta-
wiono rozpoznania z kregu zaburzen

lekowych, zwigzanych z oddzialywa-
niem stresu lub pod postacia somatycz-
na, 9 osobom zdiagnozowano zaburze-
nia osobowosci.

NZOZ Gabinety Rozwoju, jako
gléwny wykonawca miejskiego progra-
mu, moze przyja¢ do konca roku jeszcze
50 osob. Dla kazdej z nich zarezerwo-
wane jest kilka konsultacji, a takze
mozliwo$¢ udzialu w sesjach rodzin-
nych.

Program profilaktyki glebokich

zaburzen psychicznych jest pierwszym
tego typu projektem w Polsce, finanso-
wanym przez Urzad Miasta Krakowa w
ramach miejskiego programu ochrony
zdrowia psychicznego na lata 2010-2012.
Adresowany jest do mieszkancow
miasta, ktérzy albo nigdy nie byli leczeni
psychiatrycznie, albo zdiagnozowano u
nich lZejsze zaburzenia. Ma on na celu
wychwytywanie wczesnych objawéw
depresji i psychoz, ktore szybko
zdiagnozowane maja lepsze rokowania

w leczeniu.

Corocznie w Krakowie odnotowuje
sie okoto 600 nowych zachorowan na
depresje i okoto 100 na schizofrenie.

NZOZ Gabinety Rozwoju
Krakdw, ul. F. Nila 14
tel. 601 49 52 80
www.gabinetyrozwoju.pl

Zapraszamy na strong internetowg
www.zdrowiewkrakowie.pl
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Sposrod wszystkich 62. Wyrdznio-
nych, wymienie tylko kilku:
Przedstawiciele Wladz Miasta Kra-
kowa: Prezydent Miasta Krakowa Pan
Prof. Jacek Majchrowski oraz Przewod-
niczacy Rady Miasta Krakowa Pan Jézef
Pilch. Przedstawiciele Medidéw: Re-
dakcja Programu TVP Krakéw ,,ora dla
Seniora”. Statuetke odebrata Pani Re-
daktor Maria Guzy, Pan Bohdan Kurow-
ski, Organizator Reprezentacji Futbolo-
wej TVP Krakow — za wspieranie akcji

charytatywnych i promo-
cje sportu, Dyrektor Radia
PLUS Ks. Robert Pietrzyk.
Statuetke odebrata Pani
Agata Petela, Specjalista
ds. Promocji, Portal
MojaCukrzyca.org. Statu-
etke odebrat Pan Jerzy Magiera, Pani
mgr Beata Mazurek — Redaktor Naczel-
na Informatora Medycznego ,,Zdrowie
w Krakowie”. Przedstawiciele

Edukacji: Pan mgr Jakub B. Baczek —
Prezes Firmy Stageman Polska, Pani

(Gala za nami -
statuetki rozdane!!!

mgr Tatiana Konderak — Dyrektor
Szkoty Jezykéw Obeych ,, TINA”, Szkola
Tanca AS — Panistwo Andrzej i Agniesz-
ka Gasiorowscy. Statuetke odebrata
Pani Maria Gasiorowska, Ratownictwo
i Edukacja — Pan Piotr Kominek, Pani
mgr Barbara Planta - Dyrektor
Specjalnego Osrodka Szkolno-Wycho-
wawczego dla Dzieci Niewidomych i
Stabowidzacych w Krakowie, Pani
Grazyna Korzeniowska — Prezes KT
J,Amazonki”. Przedstawiciele
Medycyny Naukowej: Pan Prof. dr
hab. med. Aleksander Skotnicki —
wybitny uczony hematolog, Kierownik
Katedry Hematologii CM U]J i Ordyna-
tor Kliniki Hematologii Szpitala Uniwer-
syteckiego w Krakowie, Pan Prof. dr
hab. med. Jan Dobrogowski — wybitny
uczony anestezjolog, Kierownik Zaktadu
i Leczenia Bolu Katedry Anestezjologii
i Intensywnej Terapii CM U], Pan Dr
n. med. Jerzy Mirostaw Jaworski —
Wybitny chirurg ortopeda i traumatolog;
Dyrektor ds. Lecznictwa w Krakowskim
Centrum Rehabilitacji.

Podczas uroczystosci rozdano row-
niez dziesie¢ statuetek i certyfikatow
dokumentujacych nadany tytuk: Turys-
tyczny Klejnot Zdrowia.

M.in. wyr6znione zostaly obiekty
wchodzace w sklad Przedsiebiorstwa
Uzdrowiskowego USTRON, Grupa Uz-
drowisk Galicyjskich oraz te, ktore
realizuja doskonaly program Diety

Strukturalnej Pana
Dr. Marka Bardady-
na, a sa to: Willa Zo-
sierika w Zegiestowie
Zdroju, Patac Odro-
wazoéw SPA w Chle-
wiskach, Hotel Fero
Lux w Korbielowie i Dom Wczasowy
MAZOWSZE SPA w Ustroniu.

Gale uswietnil profesjonalny Zespot
Wokalny CANTITO. Ich $piew, muzyka,
profesjonalne wykonanie pieknych
utwordw, budzily w shuchaczach podziw
i wzruszenie. Zespol posiada bogaty i
szeroki repertuar, od muzyki rozrywko-
wej, po klasyczna. Doskonali sie pod
kierownictwem Pana Damiana Kedzi —

kierownika muzycznego, kompozytora
i aranzera.

Gale uwienczylo wspoélne zdjecie
Wyréznionych, wraz z muzykami z
Zespotu CANTITO, autorstwa Pana
Aleksandra Macieja Bafido. Konferan-
sjerem uroczystosci byla Pani Jolanta
Dabrowska.

Organizator Alicja Feter

Spadek libido - kiedy
zaczyna sie problem?

m O podlozach spadku libido i niecheci do zblizeh m6éwi mgr Magdalena
Krzak, psycholog seksuolog kliniczny.

Jak czesto, $rednio, wspolzyja pary
bedace w stalych zwiazkach? O jakiej
czestotliwosci zblizenn mozna tutaj
mowic?

— Nie mozna mowié tu o jakiej$
standardowej czestotliwo$ci. Dla jednej
pary bedzie to dwa razy dziennie, dla
innej kilka razy w miesiacu. To zalezy
od potrzeb seksualnych partnerdéw.
Oczywiscie idealna sytuacja jest wtedy,
gdy partnerzy maja podobne potrzeby.
Problemy moga pojawia¢ sie wowczas,
gdy na przyktad partner ma ochote
wspolzy¢ codziennie, a kobiecie wystar-
czy wspotzycie raz w tygodniu. Wtedy
trzeba wypracowac¢ jaki$ kompromis.

Z naukowego punktu widzenia nato-
miast, by zachowa¢ najlepsze zdrowie
seksualne, wystarczajace jest wspolzycie
podejmowane 2 - 3 razy w tygodniu.

Z czym zwigzany jest poped seksu-
alny? Co moze go wzmocnié¢?

— Poped seksualny zwiazany jest z
wieloma czynnikami. Po pierwsze jest
to biologiczne uwarunkowanie danego
organizmu. Po drugie - na poped moze
mie¢ wplyw styl zycia (dieta, aktywno$¢,
uzywki). Po trzecie - na poped seksualny
moga mie¢ wpltyw niektére choroby i
leki. Wreszcie po czwarte - bardzo waz-
na role w ksztaltowaniu sie naszego
popedu odgrywa nasza psychika. Jesli
na przyklad nie akceptujemy swojej
seksualnosci, lub doswiadczyliSmy

jakich$ traumatycznych wydarzen w
przesztoéci, na przyktad molestowania,
nasz poped seksualny moze by¢ zaha-
mowany lub calkiem zablokowany,
pomimo tego, Ze nasz organizm funkcjo-
nuje prawidlowo. Jesli natomiast jestes-
my otwarci na sfere naszej seksualnosci,
a akceptujemy ja w sobie, to prawdo-
podobnie bedziemy czeéciej dazy¢ do
wspolzycia.

Jesli czujemy, Ze z jaki$ powoddw
nasz poped jest zahamowany, to nalezy
znalez¢ przyczyne i zastosowaé odpo-
wiednie leczenie. Przykladowo w
sytuacji, gdy obnizenie popedu wynika
z zaburzen hormonalnych, trzeba
wyréwnacé poziom hormondéw. Nie
zaleca sie natomiast leczenia na wlasng
reke, poniewaz przyczyn obnizenia
libido moze by¢ bardzo duzo i dopiero
dokladna diagnoza, postawiona przez
specjaliste umozliwi dobranie odpowied-
niego leczenia.

Czy brak ochoty na seks przez kilka
tygodni jest czyms$ normalnym?

— Moze by¢ czym$ normalnym.
Moze wynikac z réznych przejSciowych
czynnikow. Przyktadowo moze to by¢
spowodowane chorobg, okresem okoto-
porodowym, traumatycznymi wydarze-
niami, przemeczeniem i nadmiernym
stresem w pracy, czy zaburzeniami w
relacji partnerskiej.

Skad wiadomo, zZe zaczal sie
problem? Co powinno nas niepo-
koié? Czy tylko to, ze kochamy sie
z partnerem rzadziej nizZ normalnie?

— Gdy zauwazamy, Ze z jakich$
przyczyn nie jesteSmy w stanie prowa-
dzi¢ satysfakcjonujacego zycia seksu-
alnego, to wtedy powinna sie u nas
zapali¢ czerwona lampka. Nie jest to
jednak powod do paniki, poniewaz, tak
jak mowitam, nie musi to oznaczac
powaznego problemu i moze by¢
przejéciowe. Nie nalezy jednak tego lek-
cewazy¢. Wazne jest, by porozmawiac
z partnerem i poszuka¢ przyczyn prob-
lemu. Jedli jednak partnerzy nie sg w
stanie rozwigza¢ problemu sami, nie
powinni zwleka¢, tylko udaé sie do
specjalisty. Mdéwienie sobie ,to przej-
dzie, samo sie rozwigze” jest tak napraw-
de zwlekaniem i unikaniem problemu,
i moze przyczynia¢ sie do jego pogle-
bienia.

Jakie podloze moze mieé¢ niecheé
do zblizen?

— Bardzo roézne. Poczawszy od
czynnikéw biologicznych, takich, jak
zaburzenia hormonalne, niektore
choroby, przyjmowanie niektérych
lekéw, poprzez czynniki psycho-
logiczne, takie, jak nieakceptowanie
swojego ciala, niska samoocena, trauma-
tyczne przezycia w przesztoéci, ukryta
orientacja homoseksualna, zaburzenia

relacji partnerskiej, stres i przeme-
czenie, i tym podobne, az po czynniki
spoteczne, takie jak wychowanie w
rodzinie, czy w spoteczenstwie, gdzie
seks byt tematem tabu lub byt postrze-
gany jako co$ zlego, grzesznego.

Czy te same czynniki zakldcaja
poped u kobiet i u mezczyzn?

— Tak, z tym, Ze inna jest ich
czestotliwo$¢. U kobiet najczesciej sa
to takie czynniki, jak nieakceptacja
wlasnego ciala, niska samoocena, brak
zaufania do partnera, wychowanie w
przeswiadczeniu, ze seks to cos$ ztego,
czego nalezy sie wstydzi¢. U mezczyzn
takimi czynnikami moga by¢ ukryta
orientacja homoseksualna, stres i
przemeczenie praca.

U kogo cze$ciej wystepuja problemy
zwigzane ze spadkiem libido - u
kobiet czy u mezczyzn?

— Zdecydowanie jest to dysfunkcja,
ktora czesciej dotyczy kobiet.

Przedstawiciele ktdrej plei cze$ciej
siegaja po pomoc specjalisty?

— Na to nie ma reguly. Przychodza
zaréwno mezczyzni, jak i kobiety.
Natomiast w przypadku spadku libido,
bardziej otwarci sa na pomoc partnerzy
0s0b z ostabionym libido. Wynika to z
tego, Ze partnerzy czesto traktuja spadek
libido jako problem jednego z partne-
réw, a nie obojga, przez co partner z
nizszym libido czuje sie po prostu
gorszy i trudniej jest mu sie przyznaé
do problemu.

Jak wyglada terapia? Czy dzieki niej
catkowicie mozna zazegna¢ prob-
lem?

— Rodzaj leczenia uzalezniony jest
od tego, jaka postawimy diagnoze. Jesli
przyczyna zaburzen jest organiczna, to

psycholog seksuolog kliniczny
www. e-seksuolodzy.pl

mgr Magdalena Krzak

specjalista zaproponuje leczenie farma-
kologiczne. Jesli natomiast mamy do
czynienia z przyczyna psychologiczna,
to kierujemy pacjenta na psychoterapie.
Efekt leczenia zalezy od dobrze dobra-
nej metody oraz od motywacji pacjenta.

Rozmawiata
Anna Pigtkowska-Borek

Wszyscy zainteresowani skorzys-
taniem z konsultacji, moga kontak-
towa¢ sie z mgr Magdaleng Krzak

poprzez internetowa poradnie psy-
chologiczng - www.e-seksuolodzy.pl
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Szansa na powrot do normalnego Zycia

Krakowskie Centrum Rehabilitacji we wspoéltpracy z Klinika Hematologii Szpitala Uniwersyteckiego wszczepia endoprotezy chorym
na skazy krwotoczne /hemofilia, choroba von Willebranda/. Do tej pory ci pacjenci musieli czekaé na zabieg latami, poniewaz w Polsce
mogli go wykonac jedynie w Warszawie.

Tymczasem chorych na hemofilie w
naszym kraju jest okoto 3 tysiecy os6b,
a choroba ta, powodujac miedzy innymi
wylewy wewnetrzne, uszkadza mie$nie
i stawy, prowadzac do nieodwracalnych
zmian w ich strukturze. Ratunkiem dla
chorych sg jedynie endoprotezy.

Krakowskie Centrum Rehabilitacji
postawito sobie wyzwanie pomocy takim
chorym i juz trzy udane operacje za
nami. Do konca roku ma by¢ zopero-
wane jeszcze sze$¢ 0sob.

O artropatii hemofilowej i mozli-
wosci jej leczenia rozmawiamy z dr
n. med. Jerzym Mirostawem Jawor-
skim, chirurgiem ortopeda, zastepca
dyrektora ds. lecznictwa Krakow-
skiego Centrum Rehabilitacji.

Jaki wplyw na stawy ma hemofilia?

— Mozna moéwi¢ o ogromnie des-
trukcyjnym wplywie hemofilii na mie$-
nie i stawy. Jedna ze skladowych czesci
obrazu Kklinicznego hemofilii sa bowiem
krwawe wylewy dostawowe, ktére
inicjuja proces zwyradniania stawu u
pacjentéw, nawet juz od najwczes$-
niejszych lat Zycia, nawet od okoto 2
roku Zycia.

Na szczescie aktualnie u dzieci, u
ktérych rozpoznaje sie hemofilie, jest
juz wprowadzana profilaktyka hemo-
filowa. Mamy wiec nadzieje, ze kolejne
pokolenia beda juz mniej zagroZone
artropatia hemofilowa. Pokolenie dzisiej-
szych dwudziesto- i trzydziestolatkéw
to pokolenie, gdzie jeszcze tej profilakty-
ki powszechnej nie byto, wiec czesto
mamy miodych pacjentéw z hemofilia,
unieruchomionych wtasnie z powodu
artropatii.

Artropatia hemofilowa obejmuje
praktycznie wszystkie stawy, ale najbar-
dziej zagrozone s3 te, ktore stuzg komu-
nikacji, czyli staw biodrowy, kolanowy
i skokowy. Praktycznie u kazdego
pacjenta chorego na hemofilie wyste-
puje artropatia hemofilowa. Jezeli wiec
przyjmiemy, Ze populacja hemofilikow
miesci sie w granicach 3 tysiecy osob,
to praktycznie jest to blisko 3 tysigce
mtodych ludzi, ktérzy z powodu
artropatii hemofilowej traca, badz utracg
zdolnos$¢ do pracy, pomijajac aspekty
zycia codziennego. Z powodu zmian w
stawach maja przede wszystkim w zna-
cznym stopniu ograniczone mozliwosci
poruszania sie, przestajg by¢ mobilni.

Niestety im p6zniej wlgczymy pro-
ces leczenia chirurgicznego zniszczo-
nego stawu, zmierzajacy do odtworzenia
ruchowosci stawu, tym trudniej bedzie
nam uzyskaé dobry efekt koncowy.
Niepracujace mieénie stopniowo beda
ulegaly zanikowi, przykurczom, zwiok-
nieniu.

Czy pacjent chory na hemofilie, u
ktorego wystapila artropatia hemo-
filowa, poddany leczeniu chirurgicz-
nemu po operacji bedzie mogl sie
samodzielnie poruszac i wréci¢ do
normalnego Zycia?

— Szansy na wyleczenie hemofilii
niestety na dzien dzisiejszy nie ma, ale
za to szanse na poprawe jakosci zycia
pacjentéw z artropatia hemofilowa,
zwigzane z mozliwo$ciami chirurgii
wspolczesnej s olbrzymie. Dzi$ implan-
tujemy protezy stawow biodrowych,
kolanowych, a nawet, jesli istnieje taka
potrzeba, takze i stawéw skokowych.
Dzieki temu mozna przywrdécic¢ unieru-
chomionemu wczeéniej pacjentowi
mobilnos¢, da¢ mu mozliwo$¢ powrotu

do aktywnosci ruchowej, ktéra jest prze-
ciez skladowa zycia kazdego czlowieka.
Tak naprawde to wlaénie brak mobil-
nosci jest dla tych chorych najwiekszym
utrudnieniem.

Implanty tez sie zuzywaja. Jak czesto
zatem protezy powinny by¢ wymie-
niane?

- Dzisiejsze protezy sg doskonalej
jakosci i zapewniaja dlugotrwatos$¢ ich
uzytkowania. Wytrzymuja od kilkunastu
do kilkudziesieciu lat bez potrzeby
wymiany implantu. Zgodnie z zalece-
niami $wiatowymi wkladki polietyle-
nowe w stawach kolanowych winny by¢
wymieniane raz na dziesiec¢ lat. Bedzie-
my obserwowa¢ naszych chorych. Mys-
le, ze beda zadowoleni z posiadanych
implantow.

Uszkodzenie stawu moze nastapi¢
juz w okresie mlodzienczym. Czy
zatem dzieciom tez mozna wszczepic
endoproteze?

— Wskazaniem do implantacji pro-
tezy jest stan Kliniczny stawu. Dawniej
mowilo sie, Ze operowac nalezy raczej
ludzi starszych, a nie mtodych. Dzisiaj
wskazaniem do operacji jest stan stawu,
a nie wiek pacjenta. Oczywiscie dzie-
ciom w okresie wzrastania organizmu
nie implantujemy protez. Nie ma takiej
potrzeby. Zreszta bilans ewentualnych
zyskow i strat bytby na pewno ujemny.

Na szcze$cie wéréd najmlodszego
pokolenia jest juz wprowadzana profi-
laktyka hemofilowa, wiec problem artro-
patii hemofilowej z pewnoécia da sie
do$¢ mocno zminimalizowaé. Na pewno
nie wyeliminowa¢, ale zmniejszyc¢.

Czym wyrdznia sie zabieg wstawienia
endoprotezy pacjentom z hemofilia
od operacji, ktérej poddawani sa
pacjenci nieobciazeni ta choroba?
Czy jest on trudniejszy z punktu
widzenia ortopedy?

— Mozna méwi¢ o co najmniej
dwdch sktadowych procesu terapeutycz-
nego. Pierwsza cze$¢ to przygotowanie
pacjenta o charakterze ogoélnym, czyli
maksymalne, o ile to tylko mozliwe,
usprawnienie, poprawa kondycji fizycz
nej oraz przygotowanie hematologiczne,

w tym zabezpieczenie czynnikow
krzepniecia. Nastepnie wykonywany
jest zabieg, w czasie ktérego nad pacjen-
tem czuwa takze hematolog i na biezaco
nadzoruje sytuacje.

Z ortopedycznego punktu widzenia
zabieg jest nieco trudniejszy, poniewaz
artropatia hemofilowa wyrzadza olbrzy-
mie szkody, stawy sa bardziej zniszczo-
ne niz u innych pacjent6éw, stad tez moz
na méwi¢ o trudniejszych warunkach
do implantacji. Stawy, zwlaszcza kolana,
sg u chorych na hemofilie bardzo ,,zde-
wastowane”. Myéle jednak, zZe jestesmy
w stanie przeciwstawi¢ sie trudnosciom,
pokonac je.

Drugim czynnikiem, ktéry powo-
duje, zZe operacje chorych ze skazami
krwotocznymi sa trudniejsze, jest czyn-
nik czasu. Dluzsza ekspozycja rowna
sie wiekszej utracie krwi. Staramy sie,
zeby ten zabieg nie trwat dlugo, by nie
narazac¢ pacjenta na jej dodatkowg
utrate. Zwykle zabieg trwa wiec w
granicach godziny, czasem pottorej, jesli
jest trudniejszy przypadek.

Operowanie pacjentéw i wstawianie
im endoprotez jest mozliwe dzieki
wspolpracy Krakowskiego Centrum
Rehabilitacji z Klinika Hematologii

Szpitala Uniwersyteckiego. Kiedy ta
wspdlpraca sie rozpoczela?

— Ta wspolpraca rozpoczela sie z
konicem ubieglego roku. Przyszedt do
mnie mlody pacjent z powaznymi
dolegliwo$ciami, ktory szukal pomocy.
W Warszawie na operacje czekal juz
kilka lat. Do tej pory jedynym o$rodkiem
w Polsce operujacym hemofilikow byta
Warszawa, dlatego pacjenci bardzo
dlugo musieli czeka¢ na operacje. Ten
pacjent, ktéry do mnie trafit w zeszlym
roku, nawiasem mowiac chyba przypad-
kowo, czekal na ten zabieg juz ponad 6
lat i byl juz wlasciwie zrezygnowany.
Gdy poprosit o pomoc, uznali$my, ze
bedzie to dla nas nowe wyzwanie. Jestes-
my przeciez zespotem, ktory wszczepit
juz mnostwo protez, mozemy powie-
dzie¢, ze mamy doswiadczenie. Opero-
wanie pacjentow z hemofilia, zwlaszcza
ludzi miodych bylo dla nas sporym wyz-
waniem, ktére postanowiliémy podjac.

Nawigzali$émy wspotprace z krakow-
ska Klinikg Hematologii CM U]J, ktéra
ma przeciez ogromne doswiadczenie w
prowadzeniu pacjentéw z hemofilia.

Najpierw zajeliSmy sie przygotowa-
niem procedury operacyjnej, cala logi-
styka. Musieli$my przewidzie¢ wszyst-
ko, by pacjent, ktéry do nas trafi od razu
byl prowadzony wedlug okreslonej
procedury. W wyniku dyskusji, wymia-
ny doswiadczen i pogladéw, skonstruo-
wano ,,drzewko”, diagram, na zasadzie:
Lesli jest tak, to robimy to, jesli inaczej,
to tamto”. Wypracowanie tych regut i
standardéw zajelo nam pét roku. Chcie-
lismy, by przed pierwsza operacja
wszystko bylo dopiete na ostatni guzik,
chcieli$my przewidzie¢ wszystkie sytu-
acje, jakie moga wystapi¢ w okresie
okotooperacyjnym. Nie mogli$my sobie
pozwoli¢, by wystapila sytuacja, ktéra
okaze sie dla wszystkich stron procesu
terapeutycznego nowa. [ wydaje mi sie,
Ze na ten stan wiedzy, jaki mamy, prze-
widzielismy wszystkie mozliwe powikla-
nia i na nie mamy remedium.

Przygotowanie pacjenta chorego na
hemofilie do operacji wymaga bardzo
szczegbdltowych badan natury internis-
tycznej dotyczacych jego schorzenia
podstawowego. Tu wlaénie duza role
odgrywaja nasi Koledzy z Kliniki Hema-
tologii. Do nich oraz do naszych wy$-
mienitych anestezjologéw, pracowni-
kéw Regionalnego Centrum Krwio-
dawstwa, Pracowni Hemostazy i zespolu
pielegniarek nalezy cata ochrona i opie-
ka okotooperacyjna. Im tez nalezg sie
stowa podziekowania i uznania.

Ilu pacjentéw z hemofilia juz opero-
wano w Krakowskim Centrum
Rehabilitacji?

— Na razie operowali$émy trzech
pacjentéw. Pierwszy, ktory przyszedt
do nas po pomoc, ten mtody, zrezyg-
nowany czlowiek, byt dla nas sporym
wyzwaniem. Choroba zdewastowala mu
nie tylko stawy, ale tez i psychike. Byt
tak dalece zrezygnowany i pozbawiony
checi zycia, ze wymagal juz opieki psy-
chiatrycznej. Naprawde najbardziej
bali$my sie go operowac, nie wiedzieli-
$my, czy w zwiazku z ta komponenta
psychogenna uzyskamy sukces terapeu-
tyczny. Tymczasem okazalo sie, ze to
wiasnie ten pacjent najszybciej sie uru-
chomil, zaczat sie poruszaé i byt, mozna
powiedzieé, liderem calej tej tréjki w
zaKkresie procesu usprawniania. To byt
nasz najwiekszy sukces na tym polu, ze
ten najbardziej poszkodowany przez los
czlowiek tak szybko wrocit do zdrowia.

Oczywiscie planujemy juz nastep-
nych pacjentéw. W tym momencie jest
naturalna przerwa wakacyjna, czas
urlopowy. A poniewaz operowanie 0s6b
chorych na hemofilie jest procesem
bardzo zlozonym i wymaga nie tylko
naszego udziatu, ale tez udzialu hema-
tolog6éw i pomocy pracowni hemostazy,
stacji krwiodawstwa, sporego kunsztu
anestezjologicznego, to wlasnie z powo-
du okresu urlopowego zawiesiliSmy na
ten czas dzialalno$¢, ale wracamy do
niej juz od pazdziernika.

Ilu pacjentdéw rocznie bedzie mozna
operowac?

— Planujemy do kornca tego roku
zoperowac jeszcze szesciu pacjentow.
W tej chwili przyjmujemy juz zapisy juz
na przyszly rok i zglaszaja sie do nas
pacjenci z catej Polski.

ZatozyliSmy wstepnie, ze bedziemy
operowac dwdch pacjentéw miesiecznie,
poniewaz nie chcemy w Zaden sposéb
ogranicza¢ pracy z pacjentami nie dot-
knietymi hemofilia. A poniewaz pacjenci
z hemofilig bardziej absorbuja nas cza-
sowo, to zalozyliémy, Ze optymalna licz-
ba takich zabiegéw to dwa na miesiac.

Jezeli natomiast nasze plany docelo-
we zwigzane z rozbudowa Krakowskie-
go Centrum Rehabilitacji uda sie zrea-
lizowaé, to nie bedziemy mie¢ juz takie-
go problemu, bedziemy operowaé
wiecej. Nie ukrywam, Ze limituje nas
réwniez wielko$¢ kontraktu z Narodo-
wym Funduszem Zdrowia. Jest to prob-
lem dotyczacy wszystkich szpitali i to
tez nam niejako burzy plany. Musze
jednak powiedzieé¢, ze jak tylko
Malopolski Oddzial NFZ dowiedziat sie,
Ze operujemy pacjentéw z hemofilia,
nasze Centrum aneksem do umowy
otrzymato dodatkowe $rodki. Na tle
potrzeb niewielKie, ale cieszy nas zrozu-
mienie tematu przez platnika. Niemniej
na razie limituja nas takze warunki loka-
lowe, miedzy innymi sala operacyjna i
sale chorych.

To znaczy, ze sale pooperacyjne dla
0s6b z hemofilia muszg by¢ inaczej
wyposazone?

— Staramy sie dla nich zawsze przy-
gotowywac sale najblizej punktu
pielegniarskiego, by panie pielegniarki
miaty nad nimi jak najlepszy nadzor.

Poza tym wazne jest, by byly to sale
dwuosobowe. Wtedy obu pacjentéw z
hemofilia ktadziemy na jednej sali i
jeden pilnuje drugiego. Sa to bowiem
ludzie $wietnie zorientowani w swojej
chorobie, dlatego gdyby dziato sie co$
niepokojacego z sasiadem, momentalnie
zawiadomig pielegniarke. Oprdcz tego,
i nadzor lekarski tez jest wzmozony,
wizytujemy ich wielokrotnie w ciggu
doby

W tych warunkach lokalowych jakie
mamy, wieksza ilo$¢ pacjentow z
hemofilia niestety sprawitaby spore
utrudnienia. Na szczeécie sa plany roz-
budowy Centrum, wierzymy i walczymy
o ich realizacje.

Ile czasu potrzebuje pacjent, zeby
po wstawieniu endoprotezy stangé¢
na nogi?

- Po zabiegu operacyjnym pacjent
na nogi staje juz w drugiej dobie. Kiedy
usuwamy dreny operacyjne, uruchamia-
my pacjenta. Jest to uwarunkowane
kilkoma przyczynami. Po pierwsze
mamy coraz lepsze endoprotezy, mozna
mobilizowac chorych zaraz po operacji.
Z drugiej zas$ strony dziala tu réwniez
czynnik psychologiczny — pacjenci, kto-
rzy od razu po operacji stang o wlasnych
sitach na nogi, wierza, ze beda chodzi¢.
A jesli jest to juz namacalnym dos$wiad-
czeniem chorego, to bardziej wierzy on
w sukces finalny calego postepowania.
Dlatego to takie niezwykle wazne i
zaczynamy uruchamianie wlasnie od
drugiej doby pooperacyjne;j.

U nas, na Oddziale Chirurgii Urazo-
wej, Ortopedii i Rehabilitacji Krakow-
skiego Centrum Rehabilitacji pacjent
przebywa do czasu zdjecia szwéw, czyli
okoto 14 dni, a nastepnie do miesigca
od zabiegu usprawniany jest na
Oddziale Rehabilitacji, ktéry takze
wchodzi w sklad naszego Centrum.
Wazne jest, by chory ¢wiczyt, ruszat sie,
poniewaz ruch jest najwazniejszym czyn-
nikiem terapeutycznym w ortopedii.

Po wypisaniu do domu pacjent nadal
pozostaje pod naszg kontrolg i przynaj-
mniej raz w miesiacu jest przez nas
badany. Jednocze$nie tez jest pod
opieka hematologa.

Rozmawiata
Anna Pigtkowska-Borek
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KARTA STALEGO PACJENTA !

DO KONCA TEGO MIESIACA DIAGNOZA ZA DARMO !l!

BIOTERAPIA

- masaz limfatyczny
- koloroterapia
- Swiecowanie uszu - ferapia uktadu laryngologicznego
- Biaty Ozyrys - likwidacja kamieni nerkowych, zétciowych,
standw zapalnych, poprawa odpornosci,
regulowanie funkcji organizmu

RADIESTEZJA

- poszukiwanie studni i innych rzeczy
- sprawdzanie przydatnosci zidt, lekdw, suplementow diety
- sprawdzanie kosmetykéw i zywnosci dla alergikow
- diagnoza stanu zdrowia

NEUTRALIZACJA

- diagnoza mieszkan i dziatek pod wzgledem szkodliwych
zapromieniowan geopatycznych
- diagnozowanie przebiegu zyt wodnych
- diagnozowanie szkodliwych promieniowan od urzgdzen
elektrycznych i elektronicznych
- MONTAZ NEUTRALIZATORA- dziatanie dozywotnie

664 957 081

DO KONCA TEGO MIESIACA DIAGNOZA ZA DARMO !ll

OPERACJE ZACMY
w trybie JEDNODNIOWYM

(NFZ oraz komercyjne)

+ krotkie terminy oczekiwan
« nowoczesny blok operacyjny

- gwarantem jakosci naszych ustug jest zespot PLASTYKA OKULISTYCZNA
aperacyjny lekarzy klinicznych miedzy innymi: « operacje plastyczne powiek
dr hab. n. med. Ewa Mrukwa-Kominek, «+ diagnostyka zmian rozrostowych
dr hab. n med. Iwona Grabska-Liberek, + korekty plastyczne
dr n. med. Anna Kaminska, « drobne zabiegi
lek. med. B. Monika Szymkowiak. {graddwka, kaszak, kepki zofte)

« operacje skrzydlika

PORADNIA OKULISTYCZNA OGOLNA ' ] S.l Tﬁmj
Tak ZiI 8

« zapewnia pelny zakres badan okulistycznych

LECZNICTWO AMBULATORYJNE

PORADNIA LECZNIA SCHORZEN SIATKOWKI

Konsultacje:

OFERUJEMY: BADANIE OCT CENTRUM OKUUSTYCZNE

1 fwwﬂ » Poradnia leczenia schorzen siatkéwki

" Zespotoperatorow - lekarzy klinicznych NFZ
prof. dr hab. n. med. Jerzy Szaflik ustugi okulistyczne na kontrakcie z NFZ
dr hab. n. med. Ewa Mrukwa-Kominek = J

+ Operacje zacmy (NFZ)
» Operacje siatkowkowo -szklistkowe
(WITREKTOMIA)

« Chirurgia refrakcyjna

« Badania OCT

« Poradnia okulistyczna ogélna
i leczenia jaskry

« Ambulatoryjne ostrodyzurowe
ustugi okulistyczne

» Plastyka Okulistyczna

» Medycyna Pracy

Marodowy Fundusz Zdrowia

) e-mail: nzozlaser@gmail.com
www.nzozlaser.pl

reklama w miesigezniku  jest Skuteczna 1 niedroga
ZDROWIE W KRAKOWIE zadzwon 504 146 788

e-mail: reklama@zdrowiewkrakowie.info
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