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B Gruzlica wiecznie zywa
GruZlica jest choroba, ktéra nie ma
jednoznacznego obrazu. Nie ma
charakterystycznych objawéw, a
czesto przebiega nawet w sposoh
bezohjawowy, albo podstepny. Taka
sytuacja moze trwac kilka lat.

O tym, Ze gruZlica wciaz jest choroba,
z ktora zetkna¢ moze sie dzis kazdy,
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éwigty Mikotaj mia
pracowita noc

W nocy z 5 na 6 grudnia Swiety Mikotaj odwiedzit dzieci przebywajace na oddziatach w Uniwersyteckim Szpitalu

Dzieciecym w Prokocimiu.

ie byt sam - przywiozt ze soba
N caly orszak, a nawet piekng cho-
inke, ktora goral Jézef i pozostali
pomocnicy Swie;tego ubrali i ustawili w
ogrodzie przyszpitalnym. Ozdoby na
ten cel wykonaly dzieci ze $wietlicy
socjoterapeutycznej ,,Sokot” w Mysle-
nicach. Czesciowo zostaly tez zebrane
podczas zbiérki ,Podaruj banke”.
Przed Szpitalem orszak pojawit sie
juz okoto 4:00 rano. Mikotaj krazyt

alejkami i nawotywat dzieci lezace na
oddziatach, by wstaty. Mali pacjenci
powoli budzili sie ze snu i ustawiali w
oknach, by zobaczy¢ mikolajkowy
orszak. Okoto godziny 6:00, gdy do
Szpitala zaczely przyjezdzac na badania
tez inne dzieci, Mikotaj wyskakiwal ze
swoich san i rozdawat im prezenty.
Maluchy byly zachwycone.
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CENTRUM LECZENIA
ZEZA

Dr n. med. Ewa Wajcik

specjalista choréb oczu

LECZENIE ZEZA, OCZOPLASU

UDZIECI I DOROSLYCH

- OPERACYJNIE 1 ZACHOWAWCZO

Przyjmuje:

poniedziatek: 9.00 - 19.00,

wtorek, czwartek: 15.00 - 19.00
Krakow ul. Bociana 4

tel. 12 633 00 41 gabinet
tel. kom. 0 601 40 92 34

e-mail: ewawojcik @yahoo.com
www.gabinetzeza.pl
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m Zainwestowalem we
wlasne zdrowie

Cztery miesigce temu, pan Arkadiusz,
przy wzroscie 170 cm wazyt 106 kg.
Podczas badan okresowych okazato
sie, ze ma znacznie podniesiony
poziom cholesterolu i zbyt wysokie
ci$nienie. Do tego doszly problemy z
nogami i dretwienie reki.

czytaj str. 2 »

B Lepsza diagnostyka

chordb serca
Celem projektu TCares realizowanego
z partnerami z Wielkiej Brytanii,
Holandii, Rumuni i Hiszpanii jest
popularyzacja systemow opieki
telemedycznej oraz ich udoskonalenie
i dostosowanie do potrzeb pacjenta i
personelu medycznego. Projekt
adresowany jest do 0s6b przewlekle
chorych i starszych, ktére wymagaja
stalej opieki w domu.
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Atrakcyjne pozyczki
gotowkowe:

25 000 zt. - rata 291 zt.

50 000 zi. - rata 582 zi.
100 000 zi. - rata 1165 zi.

Rrsp 7,08 % rocznie - bez zaswiadczen

TARNOW
tel. 014 627-71-75
KRAKOW
tel. 012 430 47 63, 012 426 10 81

% DIAGAMMED

Diagammed sp. z 0.0. 31-007 Krakow, ul. Wislna 9/2
tel. 12421 89 51, 12 422 85 54 | www.diagammed.com.pl

- diagnostyke RTG dorastych | dziecl - zdjecia cyfrowe
- diagnostyke USG i RTG sutkow - MAMMOGRAFIA

- badania dopplerowskie naczyn, echo serca (kolor)

- peing diagnostyke USG dorostych i dzieci

ELEDTERTHI ARG - mammaograficzne dla kobiet miedzy 50 - 69 r
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Zainwestowalem we wilasne zdrowie

m Cztery miesigce temu, pan Arkadiusz, przy wzroscie 170 cm wazyt 106 kg. Podczas badan okresowych okazalo sig, ze ma znacznie
podniesiony poziom cholesterolu i zbyt wysokie ciSnienie. Do tego doszly problemy z nogami i dretwienie reki. 19 stycznia po raz
pierwszy przyszedl z zong do Naturhouse przy ul. Wielopole w Krakowie. Dzi$§ wazy juz 80 kg, a wykonane po czteromiesiecznej
kuracji badania ci$nienia i poziomu cholesterolu daty idealne wyniki.

Co sklonilo Pana do rozpoczecia
kuracji odchudzajacej?

— Do Naturhouse przy ul. Wielopole
30, przyszli$émy pierwszy raz z zona 19
stycznia tego roku. Wiedzialem, ze
musze schudna¢. Mialem znacznie
podniesiony poziom cholesterolu, zbyt
wysokie ci$nienie, a do tego problemy
z koficzynami. Nogi zaczynaly odma-
wiaé postuszenstwa, a reka dretwiata.
Poczatkowo ttumaczylem to siedzaca
praca, problemami z kregostupem. Te-
raz wiem, Ze byt to skutek otylosci.

Kiedys$ moja zona powiedziata, ze-
bym sobie wyobrazil, Ze nosze bez przer-
wy dwa worki z zakupami, po 13 kg w
jednej rece. W sumie 26 kg, czyli tyle,
ile juz udalo mi sie schudna¢. Nic
dziwnego, ze serce i stawy zaczely mi
wysiadac...

Czy probowat Pan juz wczesniej sie
odchudzaé?

— Wczeéniej probowaltem walczy¢ z
nadwaga, ale bezskutecznie. Z Zona
stosowali$émy rézne metody odchudza-
nia, siegaliSmy po rézne diety, ale
zawsze wytrzymywaliSmy tylko przez
jaki$ czas. Tamte diety za bardzo nas
meczyly. Nie widzieliémy zadnych
efektow, wiec wczesniej czy pdzniej
wracaliSmy do dawnego sposobu
odzywiania.

ZdecydowaliSmy wiec z Zona, ze
zaczniemy kuracje w Naturhouse,
poniewaz to tu wielu znajomych réwniez

uzyskalo wymarzona wage.

Z jednej strony, mozna powiedzieé,
ze wybrali$my ciezki okres na odchu-
dzanie. Byla zima, ograniczony dostep
do warzyw i owocow, jednak dieta kon-
struowana byla tak, ze osobiécie nie
mialem problemoéw z jej przestrze-
ganiem. Jedynie pierwszy tydzien byt
trudny, potem nie mialem zadnych
klopotéw. Rowniez to, ze razem z Zona
zdecydowali$my sie na kuracje odchu-
dzajaca, bylo doskonalym pomystem.
Wspdlnie jemy te same positki i wspie-
ramy sie.

Jak wygladaly wcze$niej panskie
positki?

—Jadlem nieregularnie, catkowicie
inaczej niz teraz. Przede wszystkim w
moim jadlospisie bylo wcze$niej bardzo
mato warzyw i owocow. Potrawy spozy-
watem w zlych proporcjach lub nieodpo-
wiednio zestawione. Lubilem szczegdl-
nie potrawy smazone, ciezkostrawne i
ttuste, bo po porostu sa smaczne. Kazdy
wie, czym rozni sie kromka chleba od
kromki z np. masltem .... Naduzywatem
takze soli.

Czesto jadtem w pospiechu, ,na
stojaco”. Nie miatem czasu tez na obiad,
zawsze bylo cos$ innego do zrobienia.
Dopiero okoto 20:00-21:00 jadlem obia-
dokolacje. Czesto podjadatem siedzac
przed telewizorem. Zgubily mnie zle
nawyki zywieniowe.

Dlaczego zdecydowali si¢ Panstwo

Pytanie do eksperta

Skad osoby odchudzajace sie w Naturhouse maja tyle energii?

e

Anna Marciniec, dietetyk Naturhouse:

— Podczas kuracji odchudzajacej zwracamy
szczegolng uwage na oczyszczanie organizmu.
Powinien by¢ to niezbedny element kazdej diety
odchudzajacej. Organizm zanieczyszczony
toksynami jest ospaly, przeciazony, zmeczony.
Po przeprowadzeniu kuracji oczyszczajacej,
wraca nam natomiast energia i lekko$¢, mamy
wiekszg ochote na wykonywanie zwyktych
codziennych obowiazkéw.

! b Z drugiej strony duzy zastrzyk energii
dostajemy po zrzuceniu zbednych kilogramow.
Nosimy zbedny balast, przez co jestesmy bardziej

zmeczeni. Po jego utracie, organizm jest odciazony, wiec mamy wiecej energii

i nie meczymy sie tak szybko.

Dodatkowo, niektdre suplementy Naturhouse oparte sa na bazie naturalnych
wyciagow z zidl, ktore maja dziatanie pobudzajace i wzmacniajace.

zacza¢ kuracje akurat zima?

- Dlaczego styczen? Mozna powie-
dzieé, ze to bylo postanowienie nowo-
roczne. PostanowiliSmy, Ze zainwestu-
jemy w siebie, we wlasne zdrowie.
Pomyé$leliSmy, Ze jak zaczniemy w
styczniu kuracje, to juz na wiosne
bedziemy mogli wskoczyé w fajne
ciuchy. Irzeczywiscie sie udato. Teraz
znajomi zwracaja uwage, jak wyglada-
my. To byt dobry pomyst, zeby zaczaé
odchudzanie w zimie, zwlaszcza jak sie
mialo spora nadwage. Niedlugo wakacje
i mysle, ze do tego czasu osiaggne juz
idealng wage.

To byta bardzo dobra inwestycja.
Wiele os6b twierdzi, ze zima ko-
nieczne jest jedzenie bardziej thus-
tych i kalorycznych potraw. Pana
przyklad pokazuje, ze to jednak
niskokaloryczna, lekkostrawna dieta
daje czlowiekowi mndstwo energii...

— Pamietam, kiedy kolezanka sie
odchudzala, réwniez w Naturhouse,
byla zima. DziwiliSmy sie, ze gdy nade-
szlo zimowe przesilenie, ona miata
mnostwo energii i ciggle sie uémiechata.
Kazdy z nas zastanawial sie wtedy, jak
ona to robi? Wydawalo nam sie, ze
przeciez jak sie odchudza, to musi
chodzi¢ przybita, ospata, glodna.
Tymczasem sam sie przekonatem, ze
wcale tak nie jest. Zaczalem stosowac
diete takze w zimie i stracilem 26 kg,
przy czym ani razu przez ten czas nie
czulem gtodu. Jem po pieé positkéw
dziennie, o odpowiednich porach i to
mi zupelie wystarcza. A energii mam
pod dostatkiem. Czuje sie wspaniale,
mozna powiedzieé, ze mlodziej.

Czyli oprdcz stosowania diety, nie
uprawial Pan przez te cztery miesia-
ce Zzadnego sportu?

— Od dluzszego czasu przymierza-
fem sie do biegania, jednak kiedy ma
sie 30 kg nadwagi, to naprawde nie ma
ochoty na uprawianie sportu. Dlatego
znajomi tak bardzo sie zdziwili, ze
schudlem, mimo Ze nic nie trenowatem.
Ograniczytem sie tylko do zalecen
dietetyczki i stosowalem suplementy
zakupione w Naturhouse. To w zupelno-
$ci wystarczylo.

Teraz jest jednak okazja, by zaczaé

uprawiac sport. Mam mnoéstwo energii,
wiec postanowilem zaczaé biegaé.

Calkowicie przestawilem swoj tryb
zycia. Wstaje wczeéniej, przed 6:00,
robie dla Zony i dla siebie $niadanie,
jemy wspalnie, a potem jest jeszcze czas,
by wyj$¢ na spacer z psem. Teraz mam
duzo czasu, a wczeéniej ciagle wydawalo
mi sie, Ze mi go brakuje.

Czy konieczna byla takze zmiana
garderoby?

— Tu tez mala rewolucja, bo wias-
ciwie co miesiac zaczatem pozbywad
sie ubran, ktdre staly sie za obszerne.
Ciesze sie, ze bez problemu wchodze
teraz w te numery spodni, ktérych
wczesniej sobie nawet nie wyobrazatem.
Mam tez teraz wiekszy komfort, jak
jestem w sklepie, poniewaz nie musze
pyta¢ o najwiekszy rozmiar.

Rzeczywiscie trzeba praktycznie co
tydzien zmniejszaé pasek - tak jak na
plakacie reklamujacym Naturhouse.

Ostatnio ogladali$my zdjecia z pop-
rzednich wakacji, kiedy to wyjechali$my
do znajomych, do Przemysla. Tam na
rynku jest figura Wojaka Szwejka
siedzaca na laweczce. Mam zdjecie, jak
siedze obok niego i zatrwazajace jest
to, ze praktycznie w ogdle sie od niego
nie réznie. .. Sam sie dziwie, jak moglem
tak wygladac¢. Teraz juz do tego nie
dopuszcze.

Co poradzilby Pan osobom, ktore
dopiero zamierzaja rozpoczaé
odchudzanie?

— Wystarczy poda¢ adres: Krakow,
ul. Wielopole 30 - Naturhouse. To
zupekie wystarczy. Wedlug mnie, jest

to jedyna dieta, ktéra pomoze schudnad,
dlatego wszystkim, ktorzy pytaja mnie,
co zrobié¢, by schudna¢, podaje ten
adres.

Cztery miesiace temu wazylem 106
kg przy wzroscie 170 cm. Byla to juz
otylo$¢ drugiego stopnia, przy troj-
stopniowej skali, czyli stanowczo za
duzo. W ciagu czterech miesiecy
odchudzania w Naturhouse zrzucitem
az 26 kg. Obecnie mam jeszcze lekka
nadwage, 5 kg, ale jestem jeszcze na
stabilizacji i pani Ania Marciniec,
dietetyczka, daje mi nadzieje, ze uda mi
sie jeszcze schudnaé. Wtedy wskaznik
BMI bedzie w normie.

QY NATUR HOUSE &

Eksperci w reedukacji zywieniowe;j

Centrum dietetyczne
Naturhouse

31-072 Krakoéw,
ul. Wielopole 30

tel. (012) 422 50 47
Godziny otwarcia:

pon-pt 8:00 - 21:00
sob 8:00 — 18:00

Straznicy reanimowali bezdomnego

Bylo kilka minut po godzinie 23.00,
gdy dyzurny Strazy Miejskiej, otrzy-
mat telefoniczne zgloszenie od miesz-
karica o mezczyznie (prawdopodob-
nie bezdomnym), siedzacym na
schodach przed Spétdzielnia Miesz-

kaniowa przy ulicy Borsuczej.
Wysltany na miejsce patrol blyska-
wicznie dotart do mezczyzny, ktory
potwierdzit swojg bezdomnoé¢ i dodal,
7e nie moze o wlasnych sitach wstac i
i8¢ dalej. Okazalo sie, zZe jest niepelno-

sprawny (porusza sie o kulach, ma
chora noge), jest mu zimno i nie ma
gdzie sie podziad.

W zwiazku z tym straznicy pomogli
mu wstac¢ i wprowadzili go do radio-
wozu, zeby sie troche ogrzal, a sami
przekazali dyZurnemu proshe o
ustalenie miejsca, w ktérym moze on
znalez¢ schronienie tej nocy oraz
poprosili 0 wezwanie karetki pogotowia
w celu sprawdzenia aktualnego stanu
zdrowia mezczyzny.

Po otrzymaniu informacji, ze
ogrzewalnia przy Miejskim Centrum
Profilaktyki Uzaleznien jest juz przepek
niona i nie moze przyja¢ nowych osob,
dyzurny znalazt wolne miejsce w jednej
z noclegowni.

W tym momencie bezdomny zaczat
zasypia¢é. Przestal reagowac na gtos i
dotyk oraz na $wiatlo latarki skierowane
na zrenice. Szybko stalo sie jasne, ze
bez natychmiastowej pomocy mezczyz-
na moze nie przezy¢. Dlatego zostat

wyciagniety z radiowozu i uloZony w
pozycji bocznej ustalonej. Straznicy
zaczeli sprawdzac tetno i oddech.
Niestety, tetno nie bylo wyczuwalne, a
oddech pojawiat sie w cyklach co 15 -
20 sekund.

Ze wzgledu na nagte zatrzymanie
akcji serca, straznicy przystapili do
reanimacji krazeniowo — oddechowe;j.
Po chwili dojechata na miejsce karetka
i ratownicy medyczni przejeli od funk-
cjonariuszy akcje reanimacyjng, ktéra
trwala jeszcze przez okolo dwadziescia
minut. Udato sie doprowadzi¢ ja do
szczesliwego finalu. Akcja serca i
oddech zostaly przywrdcone i zaloga
pogotowia ratunkowego mogta w tej
sytuacji zabra¢ mezczyzne do szpitala
na badania i dalszg obserwacje.

Nie ma najmniejszych watpliwosci
- co potwierdzila ekipa karetki, ze tylko
dzieki zdecydowanej, szybkiej i
profesjonalnie przeprowadzonej przez
straznikéw miejskich reanimacji, bez-
domny mezczyzna przezyt.

Nie jest tajemnica, Ze z roku na rok
systematycznie ros$nie w Polsce liczba

0s6b bezdomnych,
a tylko niewiel-
kiemu procentowi z
nich udaje sie
skuteczna walka o
wtasny dach nad
glowa.

Dlatego Straz
Miejska Miasta Kra-kowa nieustannie
apeluje do wszystkich mieszkancéw, o
przekazywanie pod bezplatny numer
telefonu alarmowego — 986, wszelkich
informacji na temat osob, potrze-
bujacych natychmiastowej pomocy w
tym bardzo trudnym, zimowym okresie.

- - T
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Krysztal alunu
- nie tylko dla mezczyzn...

m Zawsze gdy robie pranie, mam problem z usunieciem z ubran bialych plam po antyperspirancie. Niestety,

czesto te plamy zostaja...

Robiac przedswiateczne porzadki w
szafie, zauwazytam, Ze po praniu prawie
na kazdej bluzce pozostal bialy $lad.
Podobnie na koszulach meza. Uzywamy
roznych antyperspirantéw i efekt zawsze
jest taki sam — mniejsze lub wieksze,
ale plamy zostaja. To znaczy, Ze nalezy
zrezygnowac z dezodorantu, czy moze
po kazdym uzyciu kupowac nowe ubra-
nie? Oczywiscie, zadne z tych rozwigzan
nie wchodzi w gre.

Ubratam sie i wysztam z domu.
Najwyzszy czas kupi¢ bliskim prezenty
na Swieta. — Wstapie do ,Mydlarni u
Franciszka” — pomyslalam. — To idealne

miejsce na takie przedswiateczne zaku-
py. Nawilzajace i wygtadzajace skore
mydla, zatrzymujace mtodo$¢ naturalne
oleje, czy aromatyczne sole do kapieli
to przeciez idealne prezenty pod choin-
ke. Nie ukrywam, ze sama chcialabym
taki dosta¢. Poza tym niejednokrotnie
przekonalam sie juz, ze gdy kupuje w
,Mydlarni u Franciszka” ekspedientki
naprawde doradzaja mi, co jest najlepsze
dla mojej skory, a nie tylko probuja sie
pozby¢ produktu, ktory od dluzszego
czasu zalega im na potce.

Wstapitam wiec do tego magicz-
nego, jak dla mnie, miejsca i zaczetam

rozgladaé sie wokoto, poszukujac pre-
zentéw dla moich bliskich. W pewnym
momencie zauwazytam przezroczysty
kamien. Zaciekawiona zapytalam o
niego sprzedawczynie. — To krysztat
alunu - odpowiedziata ekspedientka. —
Jest to 100% gorski minerat, wydo-
bywany w Azji Mniejszej i Ameryce
Potludniowe;j.

— A do czego on shuzy? — spytatam.
— Dawniej, gdy mezczyzni do golenia
uzywali brzytwy, czesto mieli pod reka
krysztal atlunu, ktéry spisywal sie
idealnie, gdy przypadkiem brzytwa sie
zsunela i golacy sie zacial — zaczela
opowiada¢ sprzedawczyni. — Alun
momentalnie tamowat krew, a rana byta
po chwili prawie niewidoczna. Dosko-
nale tez sie goila. Nie oznacza to jednak,
ze dzi$, gdy rzadko juz kto goli sie
brzytwa, alun jest bezuzyteczny — mo-
wita dalej. — Wrecz przeciwnie, mozna
go stosowac po depilacji, w przypadku
poparzen stonecznych, ukaszen owa-
déw, przy tradziku, wypryskach, a nawet
opryszczce wargowej. Doskonale spraw-
dza sie tez jako naturalny antypers-
pirant.

— Naprawde? Jako antyperspirant?
— zainteresowatam sie. — A jak sie go
naktada?

— Nic prostszego — odpowiedziala
ekspedientka. — Wystarczy zwilzy¢ woda
krysztal i potrzeé nim kilka razy skore
pod pachami. Alun ma bowiem wias-
ciwosci dezynfekujace i antybakteryjne,

dlatego w naturalny sposéb zapobiega
powstawaniu i namnazaniu sie bakterii,
powodujacych brzydki zapach potu. Jest
on bardzo skuteczny, jego dzialanie
utrzymuje sie przez 24 godziny. Warto
tez dodad, ze jest bezzapachowy, nie
zatyka poréw, nie podraznia skory, a
przy tym jest bezpieczny dla alergikow.

“ %WJ/SM
I na koniec — nie zostawia biatych sladéw
na ubraniu.

Nie ukrywam, Ze to ostatnie zdanie
zupehie przekonato mnie do zakupu.
Przypomnialy mi sie ubrania, ktére rano
skladatam i te plamy, ktérych w zaden
sposob nie potrafilam sie pozbyc¢.
Kupitam wiec dwie sztuki krysztalu
alunu - jedna dla meza, druga dla siebie.

—Jeden kamien 110-120 g wystarcza
na okolo trzy lata codziennego stoso-
wania — dodala sprzedawczyni, pakujac
moje zakupy.

Uzywamy krysztatu atunu juz od
tygodnia. Maz i ja specjalnie zakladamy
ciemne rzeczy, by sprawdzi¢, czy rzeczy-
widcie nie zostaja $lady. I z cala odpowie-
dzialno$cig moge powiedzie¢ — Zadnych
plan nie ma, a ten naturalny antypers-
pirant jest niezwykle skuteczny.

[

Zapraszamy do ,,Mydlarni u Franciszka"

Krakow - ul. Starowislna 40, tel. (12) 429 13 99
- ul. Krakowska 5 (pod arkadami), tel. (12) 421 20 07
- ul. Gotebia 2, tel. (12) 430 08 42

Katowice - ul. Piastowska 3, tel. (32) 203 35 05

Warszawa - ul. Koszykowa 30 (na odcinku miedzy PI. Konstytucji
a ul. Mokotowska), tel. (22) 621 71 75
- ul. Podwale 19, tel. (22) 636 04 13

Radom - ul. Reja 8, tel. 508 923 051

Czestochowa - ul. Berka Joselewicza 1, tel. 694 449 638
Poznan - ul. Wodna 22, tel. 602 630 528

Zakopane - Pasaz Handlowy, ul. Krupéwki 29, tel. 608 840 255
Kielce - ul. Mata 4, tel. 508 923 051

Zagrozenia swigtecznego obzarstwa

I Zblizaja sie Swi(;ta Bozego Narodzenia. Juz planujemy, co podamy do $wiatecznego stotu, jakie ciasta upieczemy. A gdy nadejda te trzy
Bozonarodzeniowe dni, zasigdziemy z rodzing przy stole i bedziemy kosztowaé przysmakow. I niestety, pewnie zndw przesadzimy z jedzeniem...

Rzucimy sie na jedzenie, jak po kilku-
tygodniowym poécie, ktorego dzis juz
prawie nikt nie praktykuje. A szkoda...

Najmniejszym zmartwieniem be-
dzie, jezeli po Swietach przybedzie nam
pare kilograméw. Moze sie jednak
okazaé, ze nadmiar jedzenia, niezacho-
wanie harmonii w jego konsumowaniu
moze dodatkowo ostabi¢ nasze narzady
i zaostrzy¢ istniejace juz stany chorobo-
we. Dlatego siedzac z rodzina przy suto
zastawionym stole, pomys$lmy, jak zmini-
malizowa¢ skutki naszego takomstwa.
¢ Przede wszystkim nie nalezy rozcien-
cza¢ kwasu Zotadkowego, przezuwajac
pokarm tylko kilka razy i popijajac go
zimnymi stodkimi napojami gazowany-

mi. Zimne napoje spowalniajg proces
trawienia, wyptukuja tez enzymy tra-
wienne.

e Starajmy sie tez siedzieé prosto, a
unikniemy ucisku narzadéw trawien-
nych.

e Po pieédziesiatce czesto mamy obni-
zony poziom kwasu solnego, tak wazne-
go dla trawienia. Dodatkowo obniza go
stres, wplywajacy réwniez na poziom
enzymow trzustkowych. Powoduje to
slabe trawienie bialek, thuszczow i we-
glowodan6w. Niestrawione, psujace sie
resztki pokarmu powodujg natomiast
nadmierny wzrost szkodliwych bakterii
w jelicie cienkim i toksyn wywotujacych
alergie pokarmowe.

Whiosek? Przy stole rozmawiajmy
tylko o przyjemnych sprawach, jedzmy
powoli i pijmy cieple napoje.

Gdy mamy ochote

na cos slodkiego...
Co by to byly za Swieta bez pachnacych
ciast? Zanim jednak siegniemy po kawa-
ek, pamietajmy, Ze najbardziej stuza
nam kruche ciasta wyrabiane z dodat-
kiem szafranu, cynamonu, imbiru,
kurkumy i gozdzikéw. Z kolei ciasta z
thustymi kremami i galaretkami maja
ochtadzajaca nature i silnie oslabiajg
nasz system trawienny. Niektorzy z nas
uwielbiajg ciasta drozdzowe - te jednak
tez maja silne dzialanie ochtadzajace, a

dodatkowo zakwaszaja i ostabiajg nasz
organizm, niszczac jelita i watrobe.

Pamietajmy réwniez, ze ciasta
jedzone zimg szkodza nam bardziej niz
kiedy jemy je latem. Dzieje sie tak
gléwnie ze wzgledu na ich ochladzajace
dzialanie. Na szczes$cie mozemy ostabié
to szkodliwe dzialanie przez picie cieplej
herbaty.

Siegnijmy po witaminy
i mineraly

Nawet jesli uda nam sie zachowa¢ umiar
i rozsadek przy $wiatecznym stole, to
znowu nadmiar alkoholu moze znacznie
narazi¢ nasze zdrowie na szwank. Warto
wiec pomysle¢ juz teraz, przed Swietami
o dawce suplementéw z witaminami i
mineratami. Nie ochronig nas one przed
dziataniem alkoholu, sa jednak w stanie
uzupekic braki substancji odzywczych,
ktorych potrzebujemy, by naprawic
szkody powstate wskutek picia.

A kiedy wezwac lekarza?

Gdy przesadzili$my z jedzeniem, moga
sie pojawi¢ nieprzyjemne dolegliwosci
wskazujace na zaostrzenie naszych juz
istniejacych chorob. Naglej pomocy
moze wymagac:

e Ostry, utrzymujacy sie bol brzucha,
promieniujacy do plecéw i klatki piersio-
wej, nudno$ci, wymioty, wzdecia — moze
to sugerowac zapalenie trzustki i zapa-
lenie pecherzyka.

|
“ &, Zdrowych i Radosnych

Swigt Bozego Narodzenia

zyczy Liliana Jacek

wraz z zespolem

Akademii Zdrowia i Urody

e Silny i kurczowy bol w $rédbrzuszu,
promieniujacy do prawego boku lub
plecéw, pojawiajacy sie czesto w nocy
to napad kolki Zélciowe;j.

e Silny bdl w dolnej cze$ci plecéw, pro-
mieniujacy do pachwiny, a do tego bo-
lesne oddawanie moczu — sugeruja
kolke nerkowa.

e Bol w gornej prawej ¢wiartce brzucha,
nasilajacy sie z uplywem dni, a przy tym
ciemny mocz, luzne stolce i wymioty —
moga $wiadczy¢ o zapaleniu watroby.
e Biegunki u dzieci — u niemowlat i ma-
tych dzieci biegunka moze doprowadzic¢
do odwodnienia w ciagu kilku godzin.
Koniecznie w takiej sytuacji nalezy
wezwac lekarza.

Czy sa preparaty, ktére moga
nas ochroni¢ przed $wiatecznymi
problemami ze zdrowiem? W Aka-
demii Zdrowia i Urody - ,,Pro Sano”

,Pro Sano"

polecamy ich kilka. Sa naturalne, bez-
pieczne, skuteczne.

Do Swiqt pozostalo jeszcze pare dni.
Moze warto podarowac¢ swoim bliskim
taki ,zdrowy” prezent na Gwiazdke?

Zapraszamy na zakupy z Akademia
Zdrowia i Urody - ,,Pro Sano”!

Pro Sano
Akademia Zdrowia
i Urody
Liliana Jacek

ul. Studencka 8/1
31-116 Krakow
tel. 604 209 000
Poniedziatek — pigtek
godz. 11:00-19:00
e-mail: pro_sano@interia.eu lub
liekspert@gmail.com
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Gruzlica wiecznie zywa

B O tym, ze gruzlica wciaz jest choroba, z ktéra zetknaé moze sie dzi$ kazdy, przekonuje lek med. Barbara Sikora, pulmonolog.

W jaki sposob dochodzi do zakazenia
pratkami gruzlicy?

— GruZlica jest choroba zakazna wywo-
lywana przez kwasoodporne pratki gruz-
licy odkryte przez bakteriologa Roberta
Kocha. Gléwnym zrédlem zakaZenia jest
czlowiek pratkujacy, ktory znajduje sie
wokot nas. Zakazenie odbywa sie droga
kropelkowa, czyli w czasie mowienia,
$piewania, kichania i kaszlu osoba
pratkujaca wydala liczne pratki, ktore
nastepnie gromadza sie w powietrzu i
moga by¢ wchlaniane przez innych
znajdujacych sie w tym samym pomiesz-
czeniu. Nie ma natomiast obawy, ze
zarazimy sie przez dotyk czy uszkodzona
skére. Nie obawiajmy sie wiec, Ze zaka-
zimy sie, dotykajac tych samych rzeczy
co chory czlowiek, czy podajac mu reke.

To nie sa absolutnie Zrodla zakazenia.
Dawniej zZrédlem zakazenia bylo tez
mleko, ale dzi$ to Zrédlo zostalo juz
wyeliminowane.

Bardzo rzadkim przypadkiem jest tez
gruzlica wrodzona — dotyczy to dzieci,
ktorych matki w czasie ciazy chorowaty
na gruzlice. Jezeli dojdzie do uszkodzenia
zyly pepowinowej, to gruzlica ulokuje sie
w watrobie, natomiast gdy dziecko zach-
ly$nie sie wodami ptodowymi, wtedy ma
wrodzong gruZlice pluc. Ale s3 to przy-
padki bardzo rzadkie.

Jesli mamy kontakt z osoba, ktéra
pratkuje, to jak mamy sie chronié¢
przed zakazeniem?

— Wystarczy przestrzegac¢ bardzo
elementarnych zasad. Przed zakazeniem

CENTRUM LECZENIA
CHOROB SERCA I NACZYN

Krakow, ul. Fieldorfa-Nila 14/3
tel./fax 12 626 08 08
(obok Szpitala Jana Pawta Il)
kom.: 663 08 08 08, 667 08 08 08
e-mail: unicardia@unicardia.pl
www.unicardia.pl

KARDIOC
KARDIOLOGIA

DIAGNOSTYKA

Nasze sllaec]alnuici:
IRURGIA

ELEKTROKARDIOLOGIA
KARDIOLOGIA DZIECIECA

KARDIOLOGICZNA:
- EKG spoczynkowe, EKG-HD

- Holter (24/48 h)

- proby wysitkowe
- USG serca, USG tetnic i zyt (Doppler)

NEUROLOGIA
REUMATOLOGIA
DERMATOLOGIA

UROLOGIA
NEFROLOGIA

PSYCHOLOGIA
FIZJOTERAPIA
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PULMONOLOGIA

CHIRURGIA NACZYNIOWA
ANGIOLOGIA (choroby tetnic)
FLEBOLOGIA (schorzenia zyl)
REHABILITACJA MEDYCZNA

NEFROLOGIA DZIECIECA
ENDOKRYNOLOGIA
ENDOKRYNOLOGIA DZIECIECA
PSYCHIATRIA, PSYCHOTERAPIA

SPECJALISTYCZNA OPIEKA

NAD KOBIETA CIEZARNA:
kardiologiczna, endokrynologiczna,
naczyniowa, dermatologiczna
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Opieke nad pacjentem
sprawuja specjaliscl

mozna sie uchroni¢ w sposéb stosunkowo
prosty: regularnie myjac rece, wietrzac
pomieszczenia, uzywajac lamp bakterio-
bdjczych. Pratki nie lubia stonica i nie lubia
wietrzenia. Poza tym, wystarczy nie
rozmawiac¢ z chorym twarza w twarz i nie
pozwoli¢, by na nas kichat czy kaszlat.

Czy kazdy zakazony od razu zachoruje
na gruzlice?

- Na szczescie zakazenie pratkiem
gruzlicy nie jest rownoznaczne z zachoro-
waniem. Dzieki swoim sitom odporno$-
ciowym kazdy z nas, mimo Ze zaaspiruje
zakazone kropelki, jest w stanie je wydalic,
nawet je$li dostana sie do drég oddecho-
wych. Sprawny mechanizm rzeskowo-
$luzowy sprawia, Ze czes$¢ z nich wykrztu-
szamy. Tylko niektére moga dostaé sie
do pecherzykéw ptlucnych, jednak i na
tym etapie organizm sie broni — pratki
pochlaniane sg przez makrofagi.

Do groznej sytuacji dochodzi dopiero
wtedy, gdy spada odporno$¢ naszego
organizmu lub gdy prowadzimy niezdrowy
tryb Zycia — nie dbamy o swdj stan zdrowia,
nie dojadamy, nie wysypiamy sie, jestesmy
narazeni na ciagly stres. W grupie ryzyka
sg przede wszystkim osoby cierpiace na
inne schorzenia, jak cukrzyca czy nowo-
twory, a takze ludzie niedozywieni, narko-
mani, alkoholicy.

Gdy spada odpornos$é organizmu,
dochodzi do namnazania sie pratkow w
obrebie makrofagéw, w wyniku czego
tworzy sie serowata ziarnina, ktora przebija
sie nastepnie do naczyn krwiono$nych.
W ten sposob pratki sa roznoszone po
organizmie. Moga trafi¢ praktycznie do
wszystkich narzadéw — do pluc, do nerek,
do watroby itd. I w nich bytowa¢ nawet
cale lata.

Sposrod osob zakazonych, zachoruje
5-10%. To, czy zachorujemy czy nie, zalezy
od naszych sit obronnych oraz od ilosci
pochtonietych pratkéw.

Gdy rozpoznajemy u pacjenta gruzlice,
to obserwacji podlega cala jego rodzina.
Sa to bowiem osoby najbardziej narazone
na zakazenie. Przewaznie 5% osob z
najbliZszego otoczenia pacjenta zachoruje
w ciagu pieciu miesiecy od zakazenia, a
do 10% osob - do dwoch lat. Jeden chory
pratkujacy jest w stanie zarazi¢ nawet
kilkadziesiat oséb.

Kogo przede wszystkim ta choroba
moze dotknac¢? Kto jest najbardziej
zagrozony?

— Wszystkim wydaje sie, ze gruzlica
nie jest to czesta choroba, tymczasem,
niestety zdarza sie i dotyczy wszystkich
warstw spotecznych. MozZe na nia zacho-
rowac¢ kazdy, niezaleznie od swojego stanu
spolecznego, czy wyksztalcenia. Bardzo
duzo zachorowan jest wéréd oséb miedzy
20. a 40. rokiem zycia, co przewaznie jest
wynikiem stresu, niehigienicznego wypo-
czynku - dlugich godzin pracy i nie
wysypiania sie, Zycia w ciaglym pedzie.
To wszystko sa czynniki, ktére sprzyjaja
rozwojowi choroby.

Jakie objawy wskazujg na gruzlice?
Czy latwo jest rozpoznac te chorobe?

— Gruzlica jest choroba, ktora nie ma
jednoznacznego obrazu. Nie ma charak-
terystycznych objaw6w, a czesto przebiega
nawet w sposéb bezobjawowy, albo
podstepny. Taka sytuacja moze trwac kilka
lat. Chory ma czeste, ale mijajace stany
podgoraczkowe lub goraczke, troche
pokastuje, nieco chudnie, jest ostabiony,
zaczyna sie poci¢ noca. Jesli nie sa to stale
objawy, to chory je ignoruje. Dopiero gdy
zaczynaja sie nasilaé, a do tego dochodza
bdle w klatce piersiowej, mocny kaszel,
krwioplucie, chory zgtasza sie do lekarza

POZ. Jest to tez niebezpieczna sytuacja
dla 0s6b z otoczenia. Jesli choroba zaczyna
sie bezobjawowo, to chory nie wiedzac,
ze ma gruzlice, jest w stanie zarazi¢
kilkadziesiat os6b.

Oczywiscie zdarzaja sie przypadki, ze
te objawy w nasilonej postaci wystepuja
juz na poczatku choroby i wtedy rozpoznac
mozna ja o wiele szybciej, a tym samym,
uchroni¢ otoczenie przed zakazeniem.

Objawy gruzlicy nie sa charakterys-
tyczne, jednak wystapienie zespotu
objawow pochodzacych czesto ze strony
réznych narzadéw, powinno niepokoi¢ i
sktoni¢ do wykonania badan w kierunku
rozpoznania pratkéw gruzlicy.

Gruzlica bardzo czesto, bo w 90%
przypadkow dotyczy ptuc, ale moze sie
rozwija¢ takze w kazdym innym narzadzie.
Jesli rozwija sie w nadnerczach to w
pierwszej fazie powoduje ostabienie, i
moze zagrazaé¢ zyciu (w przypadku
rozwoju niewydolnoéci kory nadnerczy).
Z kolei gruzlica uktadu moczowo-plcio-
wego tez ma mato charakterystyczne
objawy — moga sie pojawi¢ pobolewania
w okolicy ledzwiowej, czestomocz, w
moczu stwierdza sie leukocyty. Jesli nie
zrobimy badan w kierunku gruZlicy, to
mozemy jej nie rozpoznaé. Tak samo jest
z gruzlica ko$ci. Sugerujac sie pierwszymi
objawami, czesto myslimy o osteoporozie,
czy nawet o przerzutach nowotwordw.
Mato kto w pierwszej kolejnosci wezmie
pod uwage, Ze to moze by¢ gruzlica.

Jak wyglada leczenie gruzlicy?

— Standardowe leczenie gruzlicy trwa
sze$¢ miesiecy. Poczatkowe dwa miesiace
to tzw. pierwsza faza intensywnego lecze-
nia, gdy stosuje sie cztery silne leki,
natomiast w czasie kolejnych czterech
miesiecy, czyli podczas drugiej fazy —
pacjentowi podajemy juz tylko dwa leki.
Oczywiscie istnieja wyjatki, gdy leczenie
trzeba wydtuzy¢ lub gdy nie ma
mozliwos$ci stosowania tych mocnych
lekow. Dzieje sie tak w przypadku chorych
z chorobami watroby, z niewydolno$cia
nerek, z padaczka i z innymi schorzeniami.
Sa zatem sytuacje, gdy to leczenie musi
by¢ modyfikowane.

W tej chwili gruZlica jest choroba w
petni wyleczalng - 99% pacjentéw po
szesciu miesigcach wraca do zdrowia, pod
warunkiem, Ze chory przestrzega zasad
leczenia. Dzi$ leczenie nie jest juz bardzo
klopotliwe, zwlaszcza ze dwa leki mamy
w jednej kapsulce i pacjent nie musi
zazywacé calej garsci tabletek.

Czy te cztery standardowe leki wystar-
czaja?

—Tak. Niepokojace sa jednak sytuacje,
gdy dochodzi do zakaZenia pratkami z
grupy MDR, ktére uodpornily sie na dwa
najskuteczniejsze leki. A zdarza sie tak,

gdy chory przerywa leczenie i przestaje
zazywac leki. Tymczasem jesli przerwie
leczenie po dwdch-trzech miesiacach,
znowu zacznie pratkowad. Jest to bardzo
grozna sytuacja zaréwno dla pacjenta, u
ktérego doszto do wznowy choroby, jak
i dla osdb, ktore mogta zarazi¢. Wtedy
gruZlice leczy sie lekami drugiego rzutu,
ktore sa daleko bardziej toksyczne,
wymagaja stosowania ich w wiekszych
dawkach, a poza tym sa drozsze. Te leki,
walczac z gruzlica, moga jednoczesnie
zaszkodzi¢ innym narzadom. Lekki
pierwszego rzutu sa dobrze tolerowane
przez organizm i takich szkdéd nie
wyrzadzaja.

Moga tez sie zdarzy¢ zakazenia
pratkami XDR, ktdre sa odporne na leki
drugiego rzutu, ale sa to sytuacje juz
naprawde szczegolne. Mieli$my w Polsce
takie zachorowania i niestety nie udato
sie nikogo uratowac.

Czy chory podczas leczenia moze
jeszcze zarazi¢ pratkami osoby ze
swojego otoczenia?

— Zwykle chory po dwdch-trzech
tygodniach leczenia przestaje by¢ zagro-
zeniem dla otoczenia. Te pratki, ktére
jeszcze roznosi, nie sa juz zdolne do
zakazenia.

Niektorzy twierdza, ze gruzlicy juz dzi$
nie ma, ze choroba zwana kiedy$
wsuchotami” dawno wymarla. Tymcza-
sem, jak pokazuja statystyki, jest
inaczej.

- Kto$ powiedzial kiedys: ,Gruzlica
wiecznie zywa”. I rzeczywidcie, mimo ze
sytuacja epidemiologiczna w Europie,
takze w Polsce sie zdecydowanie poprawi-
1a, to jednak na $wiecie sytuacja jest nadal
tragiczna - 1/3 populacji jest zakazona
pratkiem gruZlicy, choruje 8 mln oséb, a
w ciagu roku umiera 2 mln. Te tragiczne
statystki dotycza przede wszystkim krajow
afrykanskich, gdzie jest duzy odsetek osob
zakazonych wirusem HIV, ktéry ewident-
nie obniza odporno$c¢. Jesli zas chodzi o
Europe, to na przyklad w Skandynawii,
Szwecji, czy Holandii wskaznik zachoro-
walno$ci wynosi ponizej 10 zachorowan
na 100 tys. 0s6b. Z kolei w Estonii, Lotwie,
czy Rumuni wynosi juz 50 na 100 tys. osob.
Polska jest, mozna powiedzie¢, posrodku
—w 2007 roku ten wskaznik wynosit u nas
23 zachorowania na 100 tys. oséb (w
wojewddztwie matopolskim 19 na 100 tys.).
W stosunku do lat pie¢dziesiatych ubiegle-
go stulecia niewatpliwie obserwujemy
spadek zachorowan na gruzlice - wtedy
wskaznik ten wynosit 270 na 100 tys. osob.
Mimo wszystko obecna sytuacja epidemio-
logiczna jest niepokojaca.

Rozmawiata
Anna Pigtkowska-Borek
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Lepsza diagnostyka choréb serca

m O pilotazowym programie monitoringu kardiologicznego, realizowanym w Krakowskim Szpitalu Specjalistycznym im. Jana
Pawta II, méwi mgr inz. Jerzy Haduch, fizyk medyczny i TCares Project Manager.

Od jak dawna Szpital im. Jana Pawla
II prowadzi pilotazowy program
monitoringu kardiologicznego? Kto
go zainicjowal?

— Szpital uczestniczy w projekcie
TCares (podprojekt programu PEOPLE
w ramach Programu Operacyjnego
Wspélpracy Miedzyregionalnej INTER-
REG IVc) od stycznia 2010 — czyli od
samego poczatku. Badanie pilotazowe
nr 1 w ramach projektu TCares zostalo
rozpoczete w sierpniu 2010. Inicjatorem
byt interdyscyplinarny zespot TCares
w Szpitalu powotany przez Dyrekcje,
sktadajacy sie z lekarzy, fizykow
medycznych i pracownik6w administra-
cji — Biura Projektow Miedzynarodo-
wych. Zdecydowali$my sie unowoczes-
ni¢ i wykorzystac¢ system Tele-EKG,
ktory zostat zakupiony wczesniej - zgod-
nie z uzgodnieniami z partnerami pro-
jektu TCares. Projekt jest wspotfinanso-
wany z funduszy Unii Europejskiej i
pacjenci bioracy udziat w badaniach
pilotazowych nie ponosza zadnych
kosztow.

Czy jest to pierwszy tego typu
program w Polsce?

— Nie slyszatem, zeby kto$ inny, w
ramach projektu PEOPLE, w Polsce
realizowal taki program, ale nie
wykluczam tego faktu - autorytatywnie
nie moge sie wypowiedzie¢. Ustuga
telemedyczna zwigzana z transmisja
EKG jest jednak juz stosowana z powo-
dzeniem w innych wojewddztwach, np.
w Wielkopolsce, w wojewodztwie
mazowieckim (Instytut Kardiologii w
Aninie), $wietokrzyskim, ale takze i w
Matopolsce np. inna komdrka w Szpitalu
juz od dawna prowadzi podobna ustuge,
ale na nieco innych zasadach i w oparciu
o inny sprzet.

Co muszg robi¢ w domu pacjenci
bioracy udzial w programie? Jak
wyglada obsluga zestawu Tele-EKG?

— Pacjenci otrzymuja dwa rodzaje
zestawow Tele-EKG. Jeden, starszy -
wielkoéci dawnych walkmenow lub
rejestratorow holterowskich, sktada sie
z telefonu komérkowego i rejestratora,
tzw. event-holtera, rejestrujacego
przebieg EKG - na zadanie pacjenta,
czyli po wcisnieciu przycisku. Drugi
zestaw, wielko$ci popularnych odtwarza-
czy mp3/mp4 to najnowsze urzadzenie
polskiej firmy, z ktora wspdtpracujemy,
rejestrator event-holter (wraz z tadowar-
ka) majacy w sobie zintegrowany
modem GSM - czyli inaczej méwiac ,,ma
wbudowany telefon komoérkowy”.

Oba urzadzenia po podiaczeniu
poprzez jednorazowe, samoprzylepne
elektrody i wlaczeniu, monitoruja zapis
EKG. Gdy pacjent odczuwa jakies$ doleg-
liwos$ci zwiazane z praca serca (bol,
niemiarowo$¢ uderzen, kolatanie itp.)
jednym przyciskiem uruchamia zapis
ok. 1min. przebiegu EKG. Urzadzenia
sa tak skonstruowane i zaprogramo-
wane, ze moment przycisniecia przycis-
ku przypada na $rodek rejestrowanego
odcinka. Aparat po wlaczeniu, w trybie
monitorowania EKG, caly czas zapehia
bufor, z ktérego ostatnie 32s jest
zapisywane w momencie przycisniecia
przycisku i nastepnie rejestruje kolejne
32s. Taka konfiguracja pozwala na
zaobserwowanie dolegliwosci, ktorg
pacjent poczul, ale ktéra mogta juz
ustapi¢ w momencie wciskania przycis-
ku. Nowy aparat lub telefon (w przypad-
ku starszego zestawu) pozwalaja row-
niez na wykonanie polaczenia telefonicz-
nego ze zdefiniowanym przez nas

numerem - obecnie tym numerem jest
numer komoérki stuzbowej bioracego
udziat w projekcie lekarza.

W ramach miesiecznego wypozy-
czenia zestawéw nasz lekarz dwukrotnie
kontaktuje sie z pacjentem (konsultacja
telefoniczna co dwa tygodnie) oraz dyzu-
ruje w dni robocze przy telefonie w okre-
$lonych godzinach, bedac do dyspozycji
naszych pacjentéw (zgodnie z zaloze-
niami programu). Pacjent otrzymuje
zestaw Tele-EKG oraz instrukcje, jak
go uzywaé. Informowany jest rowniez
o zasadach i sposobie przeprowadzenia
badania pilotazowego oraz uzupelnia
ankiete dotyczaca stanu zdrowia pacjen-
ta. Nastepnie, w dniu zwrotu zestawu,
pacjent proszony jest o ocene ustugi,
sposobu jej swiadczenia i zglaszanie
ewentualnych uwag.

Jak czesto powinno sie odbywaé re-
jestrowanie zapisu EKG?

— Rejestratory sa to urzadzenia typu
event-holter - czyli rejestracja jest Swia-
domie uruchamiana przez pacjenta
(jednym przyciskiem). Urzadzenie, o
ile pozwala na to stan naladowania ba-
terii (tak jak kazde urzadzenie zasilane
bateryjnie), pozwala na ciagly prace -
monitoring EKG i gotowo$¢ do rejestra-
cji na zadanie. Pacjenci byli i sa proszeni
o wykonywanie minimum 3 pomiaréw
dziennie - rano, popotudniu i wieczorem
oraz, jesli noszenie urzadzenia z podpie-
tymi elektrodami nie jest dla nich ucigz
liwe, tyle razy ile uznaja za konieczne —
tak, by mie¢ szanse zarejestrowania
zaburzen pracy ich serca, w tym nawet
w nocy, jezeli dolegliwosci ich budza.

Kiedy dane sa przesylane do Osrod-
ka Diagnostyki, Prewencji i Tele-
medycyny?

— W przypadku nowego aparatu,
badanie wysylane jest natychmiast (o
ile urzadzenie jest w zasiegu sieci
komorkowej) do naszego serwera pra-
cujacego non-stop 24 godziny na dobe
7 dni w tygodniu. Starszy zestaw nalezy
recznie podiaczy¢ za pomoca dostarcza-
nego kabelka do komoérki i przycisnaé
przycisk wysytania (o ile urzadzenie jest
w zasiegu sieci komoérkowej).

Co nalezy do zadan poszczegdlnych
cztonkoéw interdyscyplinarnego zes-
potu TCares, zajmujacego sie wdra-
zaniem projektu?

— Pani Dyrektor Krakowskiego
Szpitala Specjalistycznego, dr n. med.
Anna Prokop-Staszecka bedaca w
projekcie Regional Managerem, zgod-
nie z funkcja kontroluje stan realizacji
projektu, konsultuje i decyduje o
propozycjach stworzonego przez siebie
Zespotu TCares, dotyczacych projektu.

Kolezanki z Biura Projektow Mie-
dzynarodowych Szpitala - dr inz.
Katarzyna Cyran i mgr Joanna Nowak
zajmuja sie administracja projektu,
przygotowaniem dokumentéw audyto-
wych i rozliczaniem projektu - dzieki
nim, pozostali cztonkowie interdyscypli-
narnego zespotu moga sie skupi¢ na
realizacji swoich zadan (nie zajmujac
sie wiecej niz to konieczne, admi-
nistracja - czyli kolokwialnie mdéwiac:
,sterta papierow i dokumentow”).
Musze zaznaczy¢, ze w przypadku tego
projektu czynnosci administracyjnych
i dokumentéw do stworzenia czy
wypehiania jest mndstwo.

Strong medyczna w projekcie
TCares, w badaniach pilotazowych
zajmuje sie lek. Korneliusz Fil
specjalizujacy sie w kardiologii. On

rekrutuje pacjentéw (przeprowadza
wywiad i ankiete medyczna oraz
konsultacje), prowadzi pacjentéw, petni
dyzury przy telefonie, wykonuje opisy
nadestanych przebiegow EKG- opisuje
badania.

Strong techniczng projektu (aplikacje
administracyjne, obsluga serwera,
obstuga techniczna urzadzen i
komputerow z aplikacja kliencka
systemu, tworzenie elektronicznej
dokumentacji i analizami) zajmuje sie
obecnie dwoch fizykéw medycznych -
mgr inz. Marcin Deptuch i ja. Ponadto
przez panig Dyrektor Szpitala zostalem
mianowany Project Managerem, wiec,
oprocz obstugi technicznej z racji
wykonywanego zawodu, zajmuje sie
organizacjag catego projektu,
odpowiadam za jego realizacje oraz
koordynuje prace wszystkich cztonkow
zespotu.

Skiad zespotu prawdopodobnie
zostanie zwiekszony ze wzgledu na
planowane podwojenie liczby pacjentéw
majacych wzig¢ udzialt w badaniu
pilotazowym nr 2.

Zewnetrznym Matopolskim
Koordynatorem projektu PEOPLE i
jego podprojektow, w tym TCares jest
Urzad Marszatkowski Wojewodztwa
Matopolskiego, z ktérym
wspolpracujemy.

Jacy pacjenci moga brac¢ udzial w
programie? Na jakiej podstawie zostali
wybrani do udzialu?

— Z technicznego punktu widzenia
praktycznie nie ma ograniczenia. Sam
projekt PEOPLE i podprojekt TCares
s jednak skierowane gtéwnie do osob
starszych. ,Naszych” pacjentow
,dobieraliSmy” z punktu widzenia
naszych lekarzy, kardiologéw z Osrodka
Diagnostyki, Prewencji i Telemedycyny
(z Pododdzialu Szybkiej Diagnostyki).
Oba badania pilotazowe s3 zatem raczej
przeznaczone dla pacjentéw z
dolegliwo$ciami kardiologicznymi, a
przede wszystkim z zaburzeniami rytmu
serca, omdleniami.

Badanie pilotazowe nr 1 mialo raczej
lokalny, ,,oérodkowy” charakter - trafili
do nas glownie pacjenci leczeni w
Osérodku przez naszych lekarzy. O
wiaczeniu do programu decydowat nasz
lekarz po przeprowadzeniu rozmowy z
pacjentem i wypelnieniu ankiety
medycznej. W badaniu pilotazowym nr
2 chcieliby$my ,wyjs$¢” poza Osrodek,
a nawet Szpital.

W badaniu pilotazowym uczestniczyto
26 pacjentow. Czy byli podzieleni na
grupy?

— Mozna powiedzie¢, ze pacjenci
zostali podzieleni na grupy. W zasadzie
podzial dokonatl sie samoistnie ze
wzgledu na dostepna, ograniczong
liczbe zestawow Tele-EKG i ich
stopniowe wdrazanie. Pacjenci
otrzymywali zestawy na okres miesiaca,
jednak, jesli zachodzila taka potrzeba,
z medycznych wzgledéw, okres ten byt
wydluzany i diagnoza poszerzana.
Musze doda¢, ze nie obylo sie réwniez
bez drobnych, ale na szczescie krotko-
trwatych problemoéw technicznych ze
sprzetem, ale wiadomo, ze nie psuje sie
i nie sprawia klopotow tylko to, czego
sie nie uzywa. Caly czas jeste$my jednak
w kontakcie z firma, od ktorej zakupi-
liSmy system i urzadzenia, wdrazajac
nowe rozwiazania, aktualizacje itp. oraz
optymalizujac ustuge. W ten spos6b
zostalo zrekrutowanych i przebadanych
26 0s6b.

Pacjenci wysoko ocenili w ankiecie
monitoring kardiologiczny. A jak
sprawdza sie on od strony tech-
nicznej?

— Duza satysfakcja dla mnie jest to,
ze do tego projektu nasi lekarze-
kardiolodzy podeszli z wielkim entu-
zjazmem i chetnie skierowali do nas
swoich pacjentéw, oczekujac zdiagnozo-
wania lub dodiagnozowania ich doleg-
liwosci sercowych, manifestujacych sie
w przebiegu EKG. Z przeprowadzanych
rozmoéw wynika, Ze ta ustuga jest przez
nich oceniana jako bardzo dobre narze-
dzie do diagnozy wymienionych
wczesniej dolegliwosci. Ponadto ustuga
ta moze by¢ wykorzystywana (i w
naszym przypadku u co najmniej 2
pacjentek tak bylo) do ustawiania
dawkowania lekéw bez koniecznosci
hospitalizacji, dzieki pomiarom
wykonywanym regularnie w domu. U
70-letniej pacjentki zdiagnozowali$my
zatrzymania pracy serca nawet do 10
sekund i zostala ona skierowana do
lekarzy elektrokardiologow celem
zalozenia/wszczepienia rozrusznika
serca.

Ile 0s6b wezmie udzial w drugim
badaniu pilotazowym?

— Minimalne wymagania to ponow-
nie 20 pacjentéw, jednak planujemy
obja¢ badaniem min. 40 osob. Zalezy to
m.in. od tego, czy zwiekszymy ilo$¢é
zestawow Tele-EKG oraz czy skorzys-
tamy z ich mozliwo$ci wspdlpracy np.
z automatycznymi ci$nieniomierzami.
Nie ukrywam, ze duza role odegra tez
budzet projektu przeznaczony na sprzet
i zwiazane z tym ograniczenia.

Czy jest szansa, Ze taki monitoring
kardiologiczny bedzie prowadzony
regularnie?

— To wtasnie, obok celu projektu
TCares, jest naszym zamiarem. Chce-
my, by po zakonczeniu projektu, nie
trafit on do przystowiowej ,szuflady”.
Oprocz popularyzacji i optymalizacji
ushug opieki telemedycznej i telemedy-
cyny chcemy moc oszacowaé mozliwo$é
wdrozZenia oraz koszty ushugi Tele-EKG.
Pozwoli to na zaoferowanie jej pacjen-
tom i mozliwos$¢ zainteresowania finan-
sowaniem jej przez NFZ lub inne
podmioty. Miedzy innymi temu ma
poshuzy¢ analiza ankiet i pytania w nich
zadawane pacjentom oraz ich cenne
uwagi. Patrzac, chcac - nie chcac, przez
pryzmat ekonomiczny - to od ich
zainteresowania jako konsumen-
tow/uzytkownikéw zalezy przyszto$é
takich ustug. Docelowo chcieliby$my,
aby byta ona $wiadczona 24h/dobe,
7dni w tygodniu, w ten sposéb, by
pacjent mégt zawsze kontaktowad sie z
kims$ z Centrum Monitoringu Tele- EKG
i zeby to centrum mogto podejmowac
okreslone dzialania w zaleznosci od
otrzymanego zapisu EKG, np. wezwac¢
karetke do pacjenta itp.. Ponadto z
przeprowadzenia tych badan pilotazo-
wych skorzystaja réwniez nasi partnerzy
w projekcie. Projekt ten ma bowiem
stuzy¢ tez wymianie do$wiadczen w
kontekécie regionalnym, regionow
partnerskich oraz pokazaé, w jakim
stopniu mozna wypracowac¢ uniwersalne
standardy (w skali Unii Europejskiej),
zasady tworzenia i prowadzenia ustug
telemedycznych oraz opieki telemedycz-
nej. Projekt ma przede wszystkim shuzy¢
starzejacemu sie spoteczenstwu w
Europie, a takze przyczyni¢ sie do popra-
wy jakosci zycia i zdrowia.

Rozmawiata
Anna Pigtkowska-Borek

Projekt TCares

Krakowski Szpital Specjalistyczny
im. Jana Pawla II w Krakowie
uruchomil pilotazowy program
monitoringu kardiologicznego.
Projekt finansowany jest z Programu
Wspdlpracy Miedzyregionalnej
INTERREG IVC.

Celem projektu realizowanego z
partnerami z Wielkiej Brytanii, Holandii,
Rumuni i Hiszpanii jest popularyzacja
systemdéw opieki telemedycznej oraz
ich udoskonalenie i dostosowanie do
potrzeb pacjenta i personelu
medycznego. Projekt adresowany jest
do o0sob przewlekle chorych i starszych,
ktore wymagaja statej opieki w domu.

W ramach projektu Szpital im. Jana
Pawla II w Osrodku Diagnostyki
Prewencji i Telemedycyny uruchomit
pilotazowy program monitoringu kardio-
logicznego. Sprzet oraz koszty jego
realizacji zostaly dofinansowane ze
$rodkow programu INTERREG IVC.

Program pilotazowy jest wdrazany
przez interdyscyplinarny zespot
sktadajacy sie z fizykéw medycznych i
kardiologa. Pacjentom, ktérzy decyduja
sie na udzial w programie wypozyczane
s zestawy Tele-EKG, skladajace sie z
rejestratora zapisu EKG, telefonu
komérkowego i kompletu elektrod.
Zapewnione jest réwniez krotkie
szkolenie o sposobie wykorzystywania
aparatu, wykonywania pomiar6w i prze-
sytania danych. Monitoring kardiolo-
giczny chorych prowadzony jest przez
okres jednego miesiaca. Pacjenci nie

ponoszg zadnych kosztow w zwiazku z
udzialem w badaniu, zobowiazani sa
jedynie do wypelnienia ankiety, w ktorej
oceniaja jakos¢ i efektywnosé
oferowanej ustugi oraz zglaszajag swoje
uwagi.

W biezacej fazie realizacji projektu
wzieto udzial 26 pacjentow, ktérzy
bardzo wysoko ocenili jako$¢ wyko-
nywanej ustugi. Latwa obstuga zestawu
do Tele-EKG, nawet dla starszych oséb,
oraz konsultacje z lekarzem droga
telefoniczna, bez konieczno$ci wizyty
w przychodni to podstawowe zalety
testowanego systemu monitoringu
wymieniane przez pacjentéw. Opinia
kardiologa realizujacego badanie jest
réwnie pozytywna. Zastosowana metoda
oprocz codziennego monitoringu
elektrokardiogramu u pacjentow,
pozwolita réwniez na zdiagnozowanie
kilku przypadkéw nietypowych zabu-
rzen serca. W styczniu 2011 roku
planowane jest uruchomienie drugiego
badania pilotazowego.

Rezultaty programéw pilotazowych
postuzg okreéleniu i zrozumieniu pot-
rzeb obecnych i przyszltych uzytkowni-
kéw systemu telemedycznych oraz
opracowaniu programéw szkolenio-
wych dla personelu medycznego.
Planowane jest rowniez obliczanie
kosztow funkcjonowania tego typu
ustug w publicznym sektorze stuzby
zdrowia oraz analiza mozliwo$ci
dofinansowania z NFZ.
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Nadal jestes$ kobietg/mezczyznag
= To, ze nie mozemy miec¢ dzieci, w znacznym stopniu odbija sie na naszej psychice. Nieptodnos¢ czesto rujnuje poczucie wiasnej
wartos$ci, zaniza samoocene obojga partnerow.

Niejednokrotnie wstydza sie oni tego, ze
nie maja potomstwa i wydaje im sie, Ze sa
gorsi od par, ktore juz wychowuja lub
dopiero spodziewaja sie dziecka. Czuja,
ze nie sa pelnowarto$ciowymi
przedstawicielami swojej plci. Ciagle
myslenie typu: ,,Co ze mnie za kobieta,
ktéra nie moze urodzi¢ dziecka” czy ,Co
ze mnie za mezczyzna, co nie moze by¢
ojcem” sprawia, Ze pojawia sie u nich
swego rodzaju kompleks. Niemozno$c
posiadania potomstwa traktuja bowiem
jako osobisty defekt, ktory nie pozwala
im by¢ w pelni kobieta czy mezczyzna.

O tym, w jaki spos6b nieptodnos$é
wplywa na samoocene i poczucie
wlasnej warto$ci obojga partnerdéw,
rozmawiamy z mgr Magdalena Krzak,
psychologiem seksuologiem
klinicznym.

Czy pary borykajace sie z problemem
nieplodnosci czesto siegaja po pomoc
psychologa?

— Niestety wizyty u psychologa w
takiej sytuacji sa jeszcze bardzo mato
popularne. Rowniez Kkliniki leczenia
nieptodnosci takich wizyt nie oferuja, a
szkoda, bo mogtoby to by¢ bardzo
pomocne. Po pierwsze w sytuacji, gdy
$wiadomos$¢ nieplodnosci wplywa
negatywnie na samoocene partneréw, po
drugie w sytuacji, gdy przyczyna
nieptodnosci sa czynniki psychologiczne.
Jak fakt, ze nie moga mieé dzieci,

odbija sie na ich psychice?

— Wiekszo$¢ kobiet i mezczyzn

planuje, Ze w dalszej lub blizszej
przyszto$ci zostanie rodzicami. Jest to
naturalny etap ich zZycia. Gdy dochodza
do tego etapu i okazuje sie, ze nie moga
go zrealizowad, pojawia sie frustracja,
spadek samooceny, poczucie, ze ,jestem
niepelna kobieta”, ,jestem wybrakowanym
mezczyzng”. Takie odczucia moga
spowodowac pogtebienie sie problemu
nieptodnosci, poniewaz na nieptodnos$¢
maja wplyw nie tylko czynniki organiczne,
takie, jak niektore choroby, ale rowniez
czynniki psychologiczne, o czym jeszcze
malo sie mowi.
Dlaczego niemozno$¢ zostania
rodzicem tak bardzo uderza w
samoocene¢ partnerdw i poczucie ich
wlasnej wartosci? Dlaczego czuja sie
gorsi niz inni?

— Poniewaz nie moga spehic jednej
ze swoich rél, upragnionych przez
wiekszo$¢ mezczyzn i kobiet — bycia matka
i bycia ojcem. Zaczynaja szczegolng uwage
zwracac na widok rodzicow z wézkami na
ulicy, frustruje ich to, Ze inne pary nie
maja problemu z zajsciem w ciaze, zadaja
pytanie, ,dlaczego niektore kobiety moga
kilkukrotnie zachodzi¢ w ciaze, czesto
niechciang, a my nie mozemy mie¢
chociaz jednego dziecka?” Po czasie staje
sie to pewnego rodzaju obsesja.
Do jakich zachowan czesto to
prowadzi? Jak zmieniaja sie¢ relacje
miedzy partnerami?

— Relacje moga sie wzmocnié, albo
pogorszy¢, to zalezy od wiezi pomiedzy
partnerami. Jezeli partnerzy rozmawiaja
na ten temat, méwia o swoich odczuciach,
wspieraja sie wzajemnie, to tego typu
problemu moga jeszcze zblizy¢ ich do
siebie. Jezeli natomiast nie potrafia
konstruktywnie rozmawia¢, bezposrednio
wyraza¢ negatywnych emocji, moga
zaczac sie od siebie oddalaé.

W jaki sposob trudnosci z zajsciem w
ciaze wplywaja na podej$cie do sfery
seksualnej?

— Gdy po kilku miesigcach wspotzycia
bez zabezpieczenia, na tescie ciazowym
nadal pojawia sie wynik negatywny, seks
czesto zaczyna kojarzy¢ sie tylko z
prokreacja. Przestajg mie¢ znaczenie inne
jego funkcje — stworzenie bliskos$ci i
rozladowanie popedu seksualnego. Z tego
powodu seks moze staé sie rutynowy,
monotonny i frustrujacy.

Czy z kolei stwierdzona juz
nieplodno$¢ moze budzi¢ niecheé do
wspokzycia?

- Seks moze straci¢ na swoim
znaczeniu, poniewaz funkcja prokreacji
nie moze zostaé zrealizowana.

Jezeli dodatkowo partnerzy traktowali
wspolzycie przede wszystkim jako droge
do posiadania potomstwa, zapominajac o
jego innych waznych funkcjach, moze ono
stracic¢ swdj sens i cel.

Jakiej argumentacji uzywaé w
stosunku do os6b, majacych problemy
z plodnoscia? Jak z nimi rozmawiaé

i jak im pomdc, by na nowo
uswiadomili sobie wlasna
meskosé/kobieco$¢?

— Poprawe moze przyniesé
ué$wiadomienie sobie, ze seks pelni
réwniez inne, bardzo wazne funkcje, takie
jak podtrzymywanie bliskiej wiezi
pomiedzy partnerami oraz roztadowanie
popedu seksualnego, co przynosi wiele
przyjemnych odczué. Istotne jest rowniez
zwrécenie uwagi na inne czynniki, ktére
okreslajg kobieco$¢ i meskos¢, poniewaz
czesto pary sa tak bardzo skoncentrowane
na ptodnoéci, jako ich wyznaczniku
meskosci i kobiecosci, Ze zapominaja o
tym, Ze wymiar mesko$c¢-kobieco$é
definiowany jest rowniez na wielu innych
obszarach, takich jak budowa ciata, sposéb
zachowania czy ubioru.

Dodatkowo taka zmiana sposobu
myslenia moze pozytywnie wplynaé na
nieptodno$¢ partneréow, szczegolnie w
sytuacji, gdy trudno jest stwierdzic jej
konkretng przyczyne — czesto wtedy
przyczyna sa czynniki psychologiczne.
Wiele par mowi o tym, Ze kobiecie udato
sie zajs¢ w ciaze dopiero wtedy, gdy
odpuscili sobie ciagle dazenie do
posiadania potomstwa i zaakceptowali
zaistnialg sytuacje. Slyszy sie réwniez o
parach, ktére przez wiele lat staraly sie o
wlasne potomstwo i pojawilo sie ono na
$wiecie dopiero w momencie, gdy
zdecydowali sie na adopcje. Wskazuje to
na to, Ze w duzym stopniu sami tworzymy
blokady psychiczne, negatywnie

psycholog seksuolog kliniczny
www. e-seksuolodzy.pl

mgr Magdalena Krzak

wplywajace na nasza ptodno$¢. Dlatego
tez wazne jest rozszerzenie dziatalnos$ci
psychologéw w tym zakresie.

Rozmawiata
Anna Pigtkowska-Borek

Wszyscy zainteresowani skorzystaniem

z konsultacji, moga kontaktowa¢ sie

z mgr Magdalena Krzak poprzez

internetowag poradnie psychologiczna
- www.e-seksuolodzy.pl

mgr Magdalena Krzak

psycholog seksuolog kliniczny

www. e-seksuolodzy.pl

Naprotechnologia -

Na temat naprotechnologii rozmawia-
my z Iwona Koprowska, Instruktorem
Creighton Model System (CrMS).

Jak najprosciej mozna wyjasni¢ termin
,haprotechnologia”?

- ,Naprotechnologia”, ttumaczac z
angielskiego, to ,technologia naturalnej
prokreacji”. Obejmuje najnowoczesniejsze
i najbezpieczniejsze metody leczenia
zdrowia ginekologicznego i prokreacyjne-
go z poszanowaniem ludzkiej natury.
Inaczej moéwiac, wykorzystywana jest do
leczenia ginekologicznego kobiety oraz
leczenia problemow z plodnoscia pary
matzenskiej (obejmuje w tym wypadku
réwniez leczenie mezczyzn). WyKorzysty-
wane tu metody nie niosa za sobg dyle-
matoéw moralnych.

Jakie schorzenia leczy sie w oparciu
o naprotechnologie?

— Naprotechnologia diagnozuje i leczy
schorzenia, jak: policystycznos$¢ jajnikow,
zespol napiecia przedmiesigczkowego
(PMS), torbiele na jajnikach, endometrio-
za, problemy hormonalne, depresje popo-
rodowe, nawykowe poronienia, nieptod-
no$¢ meska itp.

Warto tu zauwazy¢, ze nie wszyscy

ginekolodzy podejmuja leczenie depresji
poporodowej czy zespotu napiecia przed-
miesiaczkowego. Tymczasem naprotech-
nologia obejmuje szczegotowe procedury
postepowania w tych przypadkach.
Traktuje sie je jak normalne schorzenia.
Probuje sie dotrzeé do przyczyn. Jezeli
kobieta ma PMS i towarzysza temu bardzo
silne bole brzucha, to nie wystarczy
podanie lekow przeciwbhoélowych, bo to
jest jedynie pomoc dorazna. Podanie
tabletek antykoncepcyjnych w takich
przypadkach, to odtozenie problemu ,na
pdzniej” i narazenie kobiety na dzialanie
skutkow ubocznych. Kobiety czesto nie
znaja realnego zagrozenia takiej terapii
hormonalnej.
Leczenie metoda naprotechnologii,
oprécz konsultacji lekarskich, wymaga
takze spotkan z instruktorem. Dla-
czego?

— Glownie po to, by umozliwi¢ odpo-

wiedni dialog kobiety z lekarzem napro-
technologiem w czasie wizyty. Zwykle
kobiety nie sa przez nikogo uczone, ani
przez swoja matke, ani przez lekarzy, na
co powinny zwraca¢ uwage w swoim cyklu
ginekologicznym. Potrafimy rozpoznaé
stan naszego zdrowia ogdlnego. Wiemy,
ze jak sie pojawia katar, czy kaszel, bole
glowy i goraczka, to co$ zaczyna sie dzia¢
z naszym zdrowiem. Prébujemy sami
sobie pomoc, albo idziemy do lekarza.
Lekarz rodzinny w przypadku przeziebien
najczesciej na podstawie wywiadu z
pacjentem i badania ogélnego diagnozuje
i podejmuje decyzje o leczeniu, rowniez
o tym, czy zastosowa¢ antybiotykoterapie,
jaki antybiotyk podaé.

Tymczasem u lekarza ginekologa nie
jest to juz takie proste - nikt nam przeciez
nie méwil, jakie objawy $wiadcza o
nieprawidlowosciach. Owszem, wiemy,
Ze moga wystapi¢ na przyklad uptawy, ale
odréznienie ich od $luzu szyjkowego moze
niektérym przysporzy¢ klopotéw. Nie
mowiac o tym, ze niektdre z nas nie maja
pojecia o jego istnieniu albo nie obserwuja
u siebie jego obecnosci, nie znaja jego
roli... Tak samo z bolem podbrzusza,
potrafimy powiedzie¢ tylko tyle, Ze boli,
ze bolato ,w piatek”, ale juz nie wiemy,
nie zwracamy uwagi, w ktérym momencie
cyklu ten bél sie pojawia. A to wszystko
niezmiernie wazne informacje dla lekarza
naprotechnologa. I wlasnie instruktor jest
po to, by nauczy¢ kobiete takich
obserwacji, aby potrafila zaobserwowac i
odroznié wszystkie markery, zapisaé je i
o nich opowiedzie¢. Dzieki temu wywiad
ginekologiczny bedzie dokladniejszy, nie
bedzie ograniczatl sie do podania daty
ostatniej miesigczki, dlugoéci trwania cykli
i podania przyczyny wizyty. Lekarz
naprotechnolog zadaje o wiele wiecej py-
tan i wazne jest, by kobieta umiala na nie
odpowiedzieé, by nastepnie ginekolog
mogt te markery odpowiednio zinterpre-
towaé. Jesli wiec kobieta prowadzi
standardowe obserwacje, wie na co ma
zwraca¢ uwage i jak to zapisywad, to lekarz
moze uzyska¢ od niej znacznie wiecej
informacji. Leczenie bez Modelu

szansa na dziecko

Creightona nie jest leczeniem metoda
naprotechnologii.

W naprotechnologii szczegdlna role
odgrywa System Modelu Creightona
(The Creighton Model FertilityCare™
System - CrMS). Co to jest?

— Creighton Model FertilityCare™
System to m.in. $cisle okreslone: poste-
powanie odno$nie prowadzenia i zapisu
obserwacji biomarkeréow cyklu oraz
procedury dotyczace diagnostyki i leczenia
kobiety, badZ pary malzenskiej. Prowa-
dzone obserwacje moga by¢ wykorzystane
rowniez do naturalnego planowania
rodziny, monitorowania zdrowia, a takze
do diagnostyki w momencie, gdy kobieta
lub instruktor zauwazy nagle jakie$
nieprawidtowos$ci w cyklu. Creighton
Model FertilityCare™ System umozliwia
leczenie metoda naprotechnologii.
Leczenie poza systemem moze by¢ lecze-
niem z wykorzystaniem najnowoczes-
niejszych metod leczenia, ale nie jest
naprotechnologia i nie ma wtedy jej
skuteczno$ci.

Na ile naprotechnologia jest to sku-
teczna metoda leczenia nieplodnosci?

— W Stanach Zjednoczonych méwi sie
o0 80% skutecznosci naprotechnologii,
natomiast dane z Irlandii podaja, ze
skuteczno$¢ ta wynosi 52%. Na dzien
dzisiejszy nie mamy jeszcze danych
statystycznych z Polski, poniewaz jest to
jeszcze za Kkrotki okres, by mieé takie
dane. System dziala w Polsce dwa lata i
dopiero pierwsze pary koncza teraz w nim
udzial. W niektorych przypadkach czas
udzialu w systemie nieco sie wydtuzyt z
réznych przyczyn.

Czy trudno jest sie nauczy¢ obserwacii
metoda Creightona?

- Po pracy z kobietami/parami widze,
ze wiekszo$¢ kobiet nie ma probleméw z
nauky. Czasami zdarzaja sie pewne
trudno$ci na pierwszym, moze jeszcze na
drugim spotkaniu szkoleniowym. Nie jest
to w zaden sposob zalezne od tego, czy
kobieta ma jakie$ doswiadczenie w
prowadzeniu obserwacji, czy nie. Kobieta
bez wczesniejszych doswiadczen chlonie
wiedze i wprowadza ja ,w Zycie”. Z kolei,

gdy kobieta wcze$niej prowadzila obser-
wacje, na przyklad metoda Billingsow, czy
metoda Roetzera, to czasem trudno jej sie
od razu przestawi¢ na inny sposdb
prowadzenia obserwacji i zapisu, ale z
drugiej strony jest ona przyzwyczajona do
regularnoéci i zwracania uwagi na
biomarkery.

Czy sama tez prowadzisz obserwacje?

—Tak. Akurat je$li chodzi o poczecie
dziecka dzieki stosowaniu tej metody, to
nie moge tu méwic¢ o wlasnych doswiad-
czeniach z Modelem Creightona, ponie-
waz moja najmlodsza corka ma 5 lat, a ja
zaczetam uczy¢ sie go stosunkowo nie-
dawno, gdy podjelam szkolenie na
instruktora. Obecnie nie myslimy z
meZem o kolejnym dziecku.

Moge jednak powiedzie¢, ze mnie

osobiscie obserwacje ta wladnie metoda
dodaja pewnosci siebie w ocenie swojego
zdrowia. Jest to metoda bardzo szczego-
towa, ktora daje kobiecie poczucie pew-
nosci, Ze umie zwraca¢ uwage na swoje
zdrowie ginekologiczne i gdy tylko co$
niedobrego zaczeloby sie dziaé, to od razu
to zauwazy.
Na leczenie metoda naprotechnologii
skladajg sie regularne wizyty u lekarza,
u instruktora, badania itd. Jak dlugo
to wszystko trwa?

— Udzial w systemie naprotechnologii
to proces trwajacy w przypadku
probleméw z ptodnoécia okoto dwoch lat,
przy czym jest to zaréwno czas nauki
prowadzenia obserwacji, diagnoza,
leczenie, jak i czas tzw. odliczania
prawidlowych cykli. Najpierw odbywa sie
wstepne przygotowanie kobiety lub pary
przez instruktora, co trwa okoto trzech
miesiecy. Potem, w czasie trwania
dalszego szkolenia, kobieta/para trafia do
lekarza na diagnostyke, na ktéra prze-
widziane jest od trzech do sze$ciu
miesiecy. Samo leczenie to okoto pét roku.
Na koniec jest jeszcze etap odliczania
prawidtowych cykli. To okres, kiedy
oczekujemy efektow leczenia. Do poczecia
nie musi doj$¢ od razu po wyleczeniu.
Organizm po odzyskaniu zdrowia
odzyskuje réwnowage i nie koniecznie

ma to miejsce w tym samym czasie.
A jak jest z popularnoscia naprotech-
nologii w Polsce? Czy jako instruktor
moglaby$ powiedzieé, czy zaintereso-
wanie tag metoda leczenia ro$nie?

— Szczerze méwiac, to jest réznie. Do
mnie pary zglaszaja sie, mozna powiedziec,
Jfalami”. Nie wiem, moze to zalezy od
tego, co ukazalo sie w telewizji, czy w
prasie. Czasem jest tak, ze dlugo nie mam
zadnych nowych par, nikt nie dzwoni. Po
jakims$ czasie z kolei jest mndstwo telefo-
now. Ludzie umawiaja sie na spotkania,
pytaja o mozliwosc¢ zostania instruktorem.
Nie wiadomo ,w co rece wlozy¢”. Pary
diuzej czekaja na terminy spotkan, telefon
niekiedy musze wytaczaé. Generalnie
jednak zainteresowanie naprotechnologia
w Polsce rosnie. Ostatnio na pierwszym
etapie szkolenia dla lekarzy i instruktoréw
w Irlandii na 20 0sob 16 byto z Polski.
Czy mozna méwié, ze ,,naprotechno-
logia” jest alternatywa dla ,,in vitro”?

— Zawsze sie wzbraniam przed mowie-
niem, Ze jest to alternatywa dla ,,in vitro”.
,Naprotechnologia” jest to metoda
leczenia, dzieki ktorej po wyleczeniu
dochodzi w sposéb naturalny do poczecia.
Z kolei ,in vitro” nie jest metoda, ktéra
leczy, tylko metoda, ktéra stara sie omingé¢
kwestie ptodnosci pary - polega na wydo-
byciu komérek z organizmu kobiety i
mezczyzny (lub uzywa komorek dawcow),
doprowadzeniu do zaptodnienia (czasami
z pomoca lekarza) w warunkach zewnetrz-
nych, a nastepnie implantacji zarodka do
macicy kobiety. Nie jest to wiec metoda
leczenia, tylko obej$cia nieprawidlowosci,
do ktorych sie nie dociera.

Mozna tu zatem moéwic¢ o ,napro-
technologii” jako alternatywie dla ,in
vitro”, ale tylko w kwestii poczecia dziecka,
a nie jako o alternatywnej metodzie le-
czenia. Przy czym naprotechnologia jest:
bezpieczna dla zdrowia, nowoczesna,
naturalnie wspodlpracujaca z kobiecym
cyklem, dajaca $wiadomo$¢ zdrowia
ginekologicznego, wiarygodna, naukowo
udokumentowana, oparta na wspotpracy
pary malzenskiej, szanujaca godnos$é
kobiety i malzenstwa, akceptowana
moralnie przez wszystkich, stosunkowo
niedroga, wystandaryzowana.

Rozmawiata
Anna Pigtkowska-Borek
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Muzyka i teatr przywracaja im wiare
we wlasne mozliwosci

Dla osdb, ktdre przezyly kryzys psy-
chiczny, udzial w imprezach kul-
turalnych jest jedna z form terapii,
poprawiajaca ich relacje z oto-
czeniem.

Tym bardziej, je$li na scenie
pojawiaja sie osoby, ktore same maja
podobne doswiadczenia, przynosi to
nadzieje i daje poczucie, Ze nawet majac
problemy ze zdrowiem, mozna co$
osiagna¢. Z kolei artystom, ktérzy
jeszcze nie tak dawno sami przezywali
zalamanie, takie wystepy przywracaja
wiare we wlasne mozliwo$ci i podnosza
ich samoocene.

W poniedziatek 6 grudnia, w
Szpitalu Specjalistycznym im. dr J6zefa
Babinskiego odbyla sie impreza
Mikotajkowa, podczas ktérej specjalnie
dla pacjentéw wystapil na scenie zespot
muzyczny ,SCHEMAT” i grupa
aktorow amatorow , Teatru Naszego
Nieco Dziennego” z Dziennego Osrod-
ka Wsparcia w Gorlicach.

Wystep gorlickich artystéw wzbu-
dzil spore zainteresowanie wsréd
pacjentéw z réznych oddzialéw Szpitala.
Sala Teatralna byta pelna, a publicznos¢
Zywo reagowala na to, co dziato sie na
scenie, $miejac sie i klaszczac na
przemian. — Oklaski i wybuchy $miechu
byly najlepsza nagroda dla wystepuja-
cych — wspomina Halina Wasowska-
Schirmer, opiekunka , Teatru Naszego

Nieco Dziennego”.

Glownym celem wystepu byta
promocja nagranej w tym roku przez
zespol rockowy ,SCHEMAT” plyty,
zatytulowanej ,,Gdzie jest wyjscie?”. Zes-
pot istnieje juz cztery lata. Gra w nim
facznie sze$¢ 0séb — sa to podopieczni
Dziennego Oérodka Wsparcia w Gorli-
cach, osoby po kryzysach psychicznych
(Grzegorz Gryho$ — instrumenty Klawi-
szowe, Wojciech Wrona — gitara ba-
sowa, Pawel Czyzykiewicz — gitara
elektryczna, Tadeusz Kozek - gitara
akustyczna, Andrzej Bobola — wokal,
autor tekstéw) oraz ich opiekun, terape-
uta bukasz Rzeszutek, ktory gra na
akordeonie. Wspolne granie i wystepy
maja dla nich spore znaczenie, pehia,
mozna powiedzie¢ cel terapeutyczny. —
Ci ludzi pokazuja, ze moga co$ wspdlnie
robi¢ — méwi bukasz Rzeszutek. — Jest
to terapia przez muzyke. Oni udowad-
niaja, Zze mimo klopotow ze zdrowiem,
potrafig zrobic¢ co$ warto$ciowego, co$,
co zaciekawi innych. Sami przeciez
tworza muzyke i pisza teksty. Jest to
zatem ich wlasny przekaz tego, jak sie
czuja, jak postrzegaja swiat, jak sami w
nim funkcjonuja. Krétko méwiac — graja
i $piewaja o wlasnym zyciu, o proble-
mach, o tym, co ich martwi, a co cieszy.

Poza tym na scenie w Sali Teatralnej
Szpitala Specjalistycznego im. Babin-
skiego w Krakowie pojawili sie réwniez

Swi(;ty Mikolaj
mial pracowita noc

» dokonczenie ze str. 1

— Nigdy nie zapomnimy twarzy
malego Szymona i jego rodzicow —
wspominaja pomocnicy Swietego
Mikotaja. - Po obdarowaniu prezentem,
zapytany, czy zechce przejechad sie
zaprzegiem z Mikolajem, odpowiedziat
skinieniem glowy. Zaprzeg ruszyt,
Sniezynki pokrzykiwaly i machaty do
ludzi, a rodzice Szymka mowili: ,,Ale
bajka, nikt nie uwierzy, zZe nam sie to
przytrafito. To dziecko bedzie mialo
dzisiaj dobre wyniki”. Szymon wyszedt
z san oszolomiony i szczes$liwy, a
wszyscy patrzyliSmy, jak rosna mu
skrzydia...

W koncu nadeszta chwila, by
Mikotaj mogt wejs¢ na szpitalne
oddzialy. Przez sale prowadzili go
lekarze i siostry oddzialowe. Wszystkie
dzieci na siedmiu oddziatach otrzymaly
prezenty. Rozmawialy tez z Mikolajem,

przytulaly sie do niego i pozowaly do
zdjed.

Swiety Mikotaj dziekuje swoim
pomocnikom, a zwlaszcza mieszkanicom
Powiatu Mys$lenickiego, dzieki ktorym
mogl odwiedzi¢ malych pacjentéw z
Prokocimia.

AB
Fot. Jurek Trolka

laureaci konkursu osrodkowego KARA-
OKE, ktdérych wystepy przeplatane byty
skeczami w wykonaniu aktorow
»leatru Naszego Nieco Dziennego”.
Grupa teatralna powstala w ramach
zaje¢ z kulturoterapii prowadzonych w
Dziennym Os$rodku Wsparcia w Gorli-
cach. — Aktorzy amatorzy prezentuja
swe niecodzienne talenty na scenach
malych i troche wiekszych — podaje
opiekunka grupy, Halina Wasowska-
Schirmer. — Balkon, plyta rynku, plener,
scena Tarnowskiego Teatru im.
Ludwika Solskiego, a takze Krakowskiej
Filharmonii im. Karola Szymanow-
skiego to tylko kilka miejsc, gdzie
mozna bylo ich zobaczy¢. Zawsze tez
przedstawiaja nas nie jako grupe z
od$rodka terapeutycznego, ale jako
zaprzyjazniony teatr, co tez jest niez-
wykle wazne dla podopiecznych — doda-
je. — Staramy sie zawsze nasze przesta-
wienia robi¢ na wysokim poziomie. I
takie wlasnie sa. Maja to by¢ nie wystepy
0s6b niepelnosprawnych, ale wystepy
aktorow amatoréw. Tak chcemy by¢
postrzegani.

Praca w zespole czy grupie teatralnej
ma dla os6b, ktére przezyly zatamania
nerwowe, oddzialywanie terapeutyczne.
Daje im mozliwos$¢ poprawy komunika-
¢ji z otoczeniem, ale przede wszystkim
przywraca im wiare we wlasne mozli-
wosci, niesie poczucie samorealizacji,
przynosi ogromng satysfakcje, a
niejednokrotnie jest takze spelnieniem
marzen. Podopieczni przelamuja leki,
walcza z trema i wystepuja na scenie
dla szerokiej publiczno$ci. W nagrode
otrzymuja oklaski, ktére mobilizuja ich
do dalszej pracy.

Imprezy takie jak wystep Mikotaj-
kowy w Szpitalu im. Babinskiego, sa
przede wszystkim znakomitg okazja do
integracji réznych $rodowisk i pokazuja,
ze choroba psychiczna nie wyklucza
réznorodnej aktywnos$ci. Wystepy przed
publicznos$cia daja bowiem muzykom
czy aktorom mozliwos¢ przetamywania
wilasnych lekéw i granic, a takze ucza
ich odpowiedzialno$ci za wykonywane
zadania.

Réwniez dla pacjentéw Szpitala im.
Babinskiego udzial w przedstawieniu
teatralnym i koncercie byl forma terapii.
Publiczno$¢ zebrana w Sali Teatralnej
z uwaga obejrzata wystepy oraz przyla-
czyta sie do wspdlnej zabawy przy $pie-
waniu piosenek biesiadnych z akom-
paniamentem akordeonu. Mozna by
zatem powiedziec, ze arty$ci pomogli
publicznoéci, a widzowie artystom.
Zar6owno dla jednych, jak i dla drugich
impreza Mikotajkowa w Szpitalu byta
bowiem doskonala forma terapii.

Dzienny O$rodek Wsparcia
w Gorlicach
Dzienny O$rodek Wsparcia w Gorlicach
powstal w pazdzierniku 2003 roku,

dziala w oparciu o standardy dla $rodo-
wiskowych doméw samopomocy. Jest
jednostka organizacyjna pomocy spo-
tecznej pobytu dziennego o zasiegu
lokalnym. Obejmuje on swoja dzialalno-
$cig teren Powiatu Gorlickiego. Prowa-
dzony jest przez niepubliczny podmiot,
jakim jest Stowarzyszenie na Rzecz
Pomocy Rodzinie Nadzieja w Bieczu.

Dzienny O$rodek Wsparcia w Gorli-
cach to miejsce przeznaczone dla oséb,
ktére z powodu przebytych kryzysow
psychicznych lub niepelnosprawnosci
intelektualnej maja powazne trudnosci
w zachowaniu swojej integracji spolecz-
nej, a szczegolnie w pelieniu rél Zycia
codziennego, takich jak nawiazywanie
kontaktéw z otoczeniem, edukacja, czy
praca zawodowa.

Terapia dla podopiecznych osrodka
prowadzona jest w sposdb indywidualny
i grupowy. Moga oni bra¢ udzial w zaje-
ciach plastycznych (m.in. malarstwo,
rzezba), artystycznych (haftowanie,
szydelkowanie, robienie na drutach,
wykonywanie dekoracji), muzycznych
(muzykoterapia — nauka gry i $piewu,
rytmika), komputerowych (obstuga
programéw komputerowych i Interne-
tu), ruchowych (basen, sitownia, gim-
nastyka korekcyjna, masaz), kuli-

narnych (nauka przygotowywania
prostych positkéw, prowadzenia gospo-
darstwa domowego, planowania wydat-
kow) oraz w zajeciach kulturoterapii
(nauka spedzania wolnego czasu — gry
towarzyskie, krzyzowki, wycieczki
krajoznawcze, wyjscia do kina i na
wernisaze, czytanie ksiazek). Ponadto
podopieczni przechodza treningi:
umiejetnosci samoobstugi i zaradnoéci
zyciowe]j (dbatos¢ o wlasne sprawy),
umiejetnos$ci spotecznych i interperso-
nalnych (nawigzywanie kontaktow,
funkcjonowanie w grupie), umiejetnosci
spedzania wolnego czasu (udziat w
imprezach kulturalnych, rozwijanie
zainteresowarn).

0Od 2008 roku Dzienny Osrodek
Weparcia w Gorlicach szczegdlny nacisk
kladzie na aktywizacje zawodowa 0séb
7 zaburzeniami psychicznymi. Praca
niejednokrotnie nadaje sens i cel zyciu,
umozliwia nawigzywanie i utrzymywanie
kontaktow, dlatego ma pozytywny
wplyw na psychiczne funkcjonowanie
chorego. Swiadomo$¢ tego, Ze ma sie
swoj wlasny wklad w Zycie spoteczne,
czesto zapobiega kolejnym epizodom
chorobowym i hospitalizacjom.

Anna Pigtkowska-Borek

%

rodzin dysfunkcyjnych

ul. Kazimierza Wielkiego 31
38-340 Biecz

nr KRS 0000029015

nr konta Stowarzyszenia:

Prosimy o przekazanie 1% podatku na Stowarzyszenie
na Rzecz Pomocy Rodzinie Nadzieja, ktore jest
Organizacja Pozytku Publicznego.

Stowarzyszenie swa dziafalnoscig obejmuje Powiat
Gorlicki poprzez prowadzenie:

- 6 Oddziatéw Swietlic Socjoterapeutycznych GNIAZDO dla dzieci z

- Dziennego Osrodka Wsparcia w Gorlicach z Filig w Bobowej dla osob
po przebytych kryzysach psychicznych

- Warsztatu Terapii Zajeciowej w Bieczu

- Osrodka Interwencyjno- Mediacyjnego w Belnej dla ofiar przemocy.

Stowarzyszenie na Rzecz Pomocy Rodzinie Nadzieja

BS w Bieczu - 53 8627 0001 2002 3002 0431 0001

Wszystkim Darczynicom serdecznie dziekujemy!
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ODSZKODOWANIA

bezpieczenstwo

dochodzi¢ rekompensaty

EUROPEJSKIE CENTRUM PRAWNE

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

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 szkola, szpital, urzad, bank, wiezienie, PKP,
MPK, pracodawca czy administrator budynku - sa odpowiedzialni za Twoje

Tragiczna $mier¢ osoby najblizszej
Jezeli najblizsza Ci osoba, cztonek rodziny, narzeczona lub konkubin poniesli
smier¢ w wyniku wypadku, btedu medycznego lub popetnili samobojstwo
- masz prawo dochodzic¢ zadoscuczynienia

Rekompensata za nieruchomosci
Jezeli wartos¢ Twojej nieruchomosci zmniejszyta sie w skutek zmian planu
zagospodarowania przestrzennego, (np. w poblizu powstata autostrada
lub wysypisko smieci), szkdd 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 si¢ za granicq

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

Atrakcyjny

EPOKA

ﬁ ZDROWIA

zawdd z perspektywa

Rekreacja Prozdrowotna, to znak na-
szych czaséw. W naszym Kkraju — na
ksztalt standardéw $wiatowych - zau-
wazalne jest coraz wieksze zapotrze-
bowanie na zdrowy styl zZycia. Trendy
prozdrowotne, ta moda na zdrowie,
to znak przyszlo$ci, ktora zaczyna sie
dzisiaj i ktéra mozemy spokojnie
nazwaé Epoka Zdrowia.

Wyznacza ona okreslone kierunki w
zdobywaniu wiedzy, do$wiadczen zawo-
dowych oraz umiejetnoéci w dziedzinach
prozdrowotnych. Coraz wyrazniej w
naszym kraju zaznacza sie popyt na
specjalistow w dziedzinie animacji czasu
wolnego. Jednak szczegdlna popularnosé
na calym $wiecie zdobywaja programy
animacyjne o charakterze prozdrowotnym.
Zmiany w sposobie Zycia w skali calego
spoteczenstwa, ktére coraz czesciej
oczekuje zorganizowanych programow
rekreacji prozdrowotnej, to niepodwazalny
argument ksztalcenia sie w kierunku
Animacji Rekreacji Prozdrowotnej.

Uslugi takie jak basen, sauna, gabinet
SPA w komercyjnych obiektach goscin-
nych (hotele, pensjonaty, sanatoria), ktére
kiedys byly luksusem, teraz juz sa norma
taka sama, jak lazienka w kazdym pokoju
hotelowym. Jednak spoleczenstwo ewo-
luuje i idac za przykladem standardéw
$wiatowych, wymaga czegos wiecej. Chce,
nie tylko latwego dostepu do basenu,
zabiegu odnowy biologicznej czy kilku
chwil w saunie, ale coraz czesciej oczekuje
opieki w ramach zorganizowanej Rekre-
acji Prozdrowotnej.

W odpowiedzi na te oczekiwania,
potrzeby i zmiany cywilizacyjne — Epoka
Zdrowia podjeta to wyzwanie i stala sie
pierwsza w Polsce firma szkoleniowa,
ktora realizuje program szkoleniowy o
kierunku:

Animacja Rekreacji
Prozdrowotnej
Szkolenie z Animacji Rekreacji Pro-
zdrowotnej kierowane jest do oséb
aktywnych, kreatywnych i otwartych.

e Aktywnych, bo praca ta zapewni
Animatorowi duzo ruchu fizycznego —
rekreacyjnego

e Kreatywnych, bo praca ta sprawi, ze
Animator wraz z nabieraniem do$wiad-
czenia, stanie sie twérca nowych, autor-
skich programow rekreacyjnych

e Otwartych, bo praca ta zagwarantuje
Animatorowi prace z gosémi hoteluy,
pensjonatu czy obiektu sanatoryjnego, a
to zawsze oznacza poznawanie nowych,
ciekawych ludzi

Zaw6d Animatora Rekreacji Pro-
zdrowotnej jest bardzo popularny w
$wiecie i jest odmiang lub rozszerzeniem
pracy Animatora Czasu Wolnego. Aspekt
zorganizowanej rekreacji prozdrowotnej
powstal jako odpowiedZ na zmiany w
sposobie zycia znakomitej wiekszosci
spoteczenstw $wiata zachodniego, w
kierunku zachowania zdrowia i witalno$ci
do p6znej staro$ci.

Dlatego wilasnie zapotrzebowanie na
Animatoréw Rekreacji Prozdrowotnej
jest tak powszechne w Kkrajach
rozwinietych, a ten trend zaznacza sie juz
w Polsce.

Cho¢ w naszym kraju jest to poczatek,
kiedy dopiero budzi sie konieczno$¢
zapewnienia gosciom komercyjnych
obiektow goscinnych opieki sprawowanej
przez Animatora Rekreacji Prozdrowotnej,
to kierunek ten zostal juz powziety i bedzie
sie umacniat. Dlatego kazdy, kto teraz
podejmie wyzwanie i zdobedzie szlify jako
jeden z pierwszych na rynku pracy w tym
zawodzie, ten zapewni sobie stabilng i
pewna przysztos¢ zawodowa i ekono-
micznag.

Szersze informacje na temat szkolen
mozna znalez¢ w serwisie Epoki Zdrowia:
www.epokazdrowia.pl, a zapisu na
szkolenie mozna dokona¢ droga elektro-
niczna: szkolenia@epokazdrowia.pl

604 3031321

liskim sgsiedztwie, podczas

wiekszg elastycznos¢ punktowa, to
materace lateksowe maja
ja wrecz wzorcowa.

Heveas

Oferujemy panstwu materace i poduszki do spania

Erodukcji Hevea Materace. Materace lateksowe z nasze;j

olekcji to bariera dla bakterii i roztoczy. Odkryj noc na

nowo! Uwaga! Atest eko-tex — materace bezpieczne dla

dzieci. W razie pl))/tar'\ i watpliwosci prosimy dzwoni¢
ub napisa¢ biuro@hevea.pl

Niezaleznie od pozydji, jak przyjmiesz do snu, materace lateksowe
daja ci optymalne, anatomiczne podparcie. Materac dostosowuije sie
do twojej budowy anatomicznej, dzieki perfekcyjnej elastycznosci
Bunktowej. To znaczy, ugina sie jedynie w miejscu nacisku i w bardzo
y pozostata powierzchnia materaca pozostaje
nietknieta. | cho¢ wiele modeli materacy posiada mniejszg lub

Skomielna Biata 17
tel: 185491023
kom: 604 303132

Sklep on-line: www.hevea.pl

GDOW
ul. Mtyxiska 1
1el. 012 2%1 47 48

KRAKOW
ul. Wystouchéw 30a
Tel. 012 624 09 86

rakcyjnych

ul. Niepodlegtosci 8
tel. 012 271 01 77

czynne:
pn. - pt. 7.00 - 20.00
sobota 7.00 - 14.00

www.RumiANki.com.pl

czynne:
pn. - pt. 8.00 - 20.00
sobota 8.00 - 15.00

KARTA STALEGO PACJENTA !

pn. - pt. 8.00 - 20.00

czynne:

sobota 8.00 - 15.00

Rehabilitacja w wodzie

Na plywalni Osrodka Rekreacyjno-
Sportowego ,, Kurdwanéw Nowy”
przy ul. Wyslouchéw dzieci niepelno-
sprawne moga korzysta¢ z dodatko-
wych zaje¢ ruchowych. Przez 45
minut ¢wicza, oswajaja sie z woda
i powoli ucza sie plywaé. Te zajecia
w wodzie sa doskonala forma
rehabilitacji dzieci, ktére niejedno-
krotnie nie maja innej mozliwosci
dodatkowego usprawniania.

W zajeciach prowadzonych przez
instruktorki — Ewe Juchowska i Sylwie
Rolska - biora udziat dzieci z ré6znymi
schorzeniami, przewaznie neurologicz-
nymi, ortopedycznymi, jak i z zespolem
Downa czy autyzmem. - Zajecia
odbywaja sie w grupach maksymalnie
czteroosobowych - méwi Ewa Juchow-
ska, gléwna inicjatorka akcji. - Dzieci
laczymy w zaleznoéci od wieku i rodzaju
schorzenia, dzieki czemu zajecia sa
dopasowywane indywidualnie do
potrzeb dziecka. Obecnie uczestniczy
w nich lacznie czternascioro dzieci w
wieku od 6 do 16 lat.

Gléwnym celem zajed jest uspraw-
nianie psychoruchowe, jednak wazna
jest takze integracja. Na plywalnie
przychodza bowiem dzieci z réznych
$rodowisk, ktore wczesniej sie nie znaly.
Nawigzuja nowe znajomosci, przekonuja
sie, ze nie tylko one borykajg sie z ciezka
choroba, maja mozliwos¢ porozmawiac.
Cotygodniowe wyjscie na basen to takze
dla nich nie tylko dodatkowa forma
ruchu, ale i zabawa, urozmaicenie
codziennoéci. Instruktorki staraja sie

bowiem jak najbardziej ciekawie
prowadzi¢ zajecia, by dzieci nie mialy
poczucia, Ze to tylko zmudne ¢wiczenia.
To ma by¢ rehabilitacja przez zabawe.

Dzieci z niepelnosprawnoscia
wymagaja dodatkowej opieki, dodatko-
wych zaje¢ ruchowych i, mimo ze w
szkotach prowadzone sg lekcje pltywa-
nia, to jednak nie ma zwykle funduszy
na oplacenie dodatkowego opiekuna.
Stad tez dzieci niepelnosprawne odsu-
wane sa na dalszy plan i ich rodzice
sami musz3 sie staraé¢ o znalezienie dla
nich odpowiedniej formy ruchu pod
okiem do$wiadczonego instruktora. Tak
tez bylo w tej sytuacji. — Przychodzili
do mnie rodzice tych dzieci, proszac o
zorganizowanie zaje¢ dla ich pociech —
wspomina Ewa Juchowska. — Zaczetam
wiec szuka¢ na to funduszy, sponsorow.
I udato sie. Od kilku lat mozemy wiec
oferowac dzieciom niepelnosprawnym
dodatkows forme ruchu.

{Gordoe Serce

ol

Od kwietnia do polowy listopada
2010 akcje prowadzit Miejski Oérodek
Pomocy Spotecznej i finansowala ja
Dzielnica XI. Z kolei od listopada akcje
wspiera Fundacja Elektrocieptowni
,Krakow” S. A. — ,Gorace Serce”. — Ma-
my nadzieje, ze przekazane pienigdze
wystarcza nam do konca czerwca —
informuje Ewa Juchowska. — Chcemy
bowiem, by dzieci uczestniczyly w
calym cyklu zaje¢ i przez dziesieé
miesiecy trwania roku szkolnego mialy
zapewniona regularng rehabilitacje i
jednocze$nie nauke pltywania.

— Chce przede wszystkim podzie-
kowac¢ Fundacji Elektrocieptowni
,Krakow” S. A. ,Gorace Serce”, ktéra
zainteresowala sie nasza akcja i przeka-
zala na ten cel znaczng kwote — dodaje
Ewa Juchowska. — To wlaséciwie dzieki
niej prowadzimy teraz te zajecia.






