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B Zapalenie oskrzelikow
- chron dziecko przed
infekcja
Zbliza sie sezon jesienno-zimowy, a
wraz z nim okres najczestszych
zachorowan na rozmaite infekcje.
Wirusy nie oszczedzaja tez matych
dzieci. Najmlodsze z nich — w wieku
od trzeciego miesiaca do drugiego
roku zycia — bardzo czesto choruja w
tym czasie na zapalenie oskrzelikow.
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Kazdy powinien sie
przed nim chronic

Najpierw pojawiaja sie objawy przypominajace grype, ktore po paru dniach ustepuja.

Niestety u czesci pacjentéw rozwija sie druga, znacznie powazniejsza faza choroby, ktora niejednokrotnie
prowadzi do nieodwracalnych zmian w ukladzie nerwowym, a czasem nawet do $mierci. Wystarczy jedno
ukaszenie przez kleszcza przenoszacego wirusa...

Mozgu odpowiada dr n. med. Ryszard Konior,
Ordynator Oddzialu Neuroinfekgji i Neurologii
Dzieciecej w Szpitalu im. Jana Pawta II w Krakowie.

N a pytania dotyczace Kleszczowego Zapalenia

Jak mozemy sie zarazi¢ Kleszczowym Zapaleniem
Moézgu? Czy tylko przez ukaszenie kleszcza?

— Wirus z rodziny Flaviviridae, ktéry wywoltuje
KZM przenoszony jest tylko przez zainfekowane
kleszcze, zatem zarazi¢ sie mozna gtéwnie przez
ukaszenie. Jesli jednak kleszcz bedacy nosicielem
flawiwirusa, ukasilt wezesniej krowe lub koze,
to wirus moze sie pojawi¢ rowniez w
niepasteryzowanym mleku. Jesli -
wypiliby$my takie mleko, to
rowniez mogtoby dojs¢ do
zarazenia. Takie przypadki sie
zdarzaja, ale na szczescie dosé
rzadko.

Ktdre rejony Polski sa najbardziej

zagrozone KZM? Czy mieszkancy Krakowa moga
czu¢ sie bezpieczni?

— W Polsce najbardziej zagrozone regiony to
przede wszystkim Wojewodztwo Podlaskie, gdzie
notowanych jest najwiecej przypadkéw zachorowan
na KZM, a takze Wojewddztwo Warminsko-
Mazurskie, cze$¢ Mazowieckiego oraz Opolskie.

Przez dhugi czas uwazano, Ze w innych rejonach
kraju specjalnie zagroZenia juz nie ma, jednak
badania epidemiologiczne wykonane dwa lata
temu obalily ten mit. Wedlug danych
opublikowanych w 2010 roku przez
Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego - Panstwowy
Zaklad Higieny w latach 2008-2009 na
czwartym miejscu pod wzgledem
liczby zachorowan na KZM bylo
Wojewodztwo Matopolskie, po nim
Swietokrzyskie i Lubelskie.
Malopolska nie jest zatem regio-
nem wolnym od zagrozenia. W $wietle badan

najwiekszy w Malopolsce odsetek zainfekowanych
Kleszczy znajduje sie na obszarze pomiedzy Krako-
wem a Chrzanowem — i chodzi tu zar6wno o okolice
Bolecina, Babic i Alwerni, jak i pas wzdluz Dulowej,
Krzeszowic i Zabierzowa. Stamtagd mamy najwiecej
pacjentéw. Poza tym jest to rejon wypoczynkowy dla
Krakowa, niektorzy czesto jezdza na rowerach np.
do Puszczy Dulowskiej, dlatego niekoniecznie trzeba
mieszka¢ w tamtych okolicach, by sie zarazi¢. Drugi
obszar, w ktérym odsetek zainfekowanych kleszczy
jest znaczenie wiekszy nizZ na innych terenach, to
okolice Brzeska, zaréwno w strone Dabrowy
Tarnowskiej, jak i Nowego Sacza. Stamtad réwniez
mieli$my pacjentéw na oddziale.

Oprdcz tego jest jeszcze kwestia podrdzy. Dzis
wielu z nas czesto wyjezdza, réwniez za granice.
Mozemy zatem zostac ukaszeni przez kleszcza, bedac
np. na urlopie. Jesli chodzi o Europe, to KZM
wystepuje najczesciej w Europie Srodkowej (m.in.
Czechy, Austria), w krajach nadbattyckich i w Rosji.
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m Kleszcze — czym wla$ciwie

sa i gdzie wystepuja?
Whrew wielu obiegowym opiniom,
Kkleszcze nie Zyja na drzewach i nie
skacza na przechodzacych zywicieli.
Przesiaduja na spodniej stronie li$ci
gléwnie na ich koncach lub na
galeziach w poblizu $ciezek i $ladow
dzikich zwierzat, skad sg $ciagane
przez zywicieli.
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B Szczupla sylwetka
w 30 dni!

Wspolezesny sposob zycia, ciagly stres
i coraz bardziej ,Smieciowe” jedzenie
prowadza nieuchronnie do wzrostu
liczby 0sob, ktére nie sa zadowolone
z rozmiarow wlasnego ciala.
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= Poznaj
SWOj nowotwor

Rak piersi HER2-dodatni jest jednym
z bardzo agresywnych typow
nowotwor6w piersi. Co gorsze, dotyka
on az 20-30% pacjentek. Dawniej chore,
ktére cierpialy na tego typu nowotwor,
mimo Ze ich rokowania byly dobre, i
tak umieraly, a lekarze nie wiedzieli
dlaczego. Dzi$ na szczescie, maja
szanse na wyleczenie.
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Zbieramy ksiazki i gry dla dzieci

--SPOLKA LEKARSKA
NA KOZEOWCE”

ul. Na Koztowce 29
tel. 12 658 16 11, 658 89 01
PORADY REFUNDOWANE NF7Z:

* okulista * diabetolog

e G5 5 .
0(7/ logopeda  psycholog

—> Artykut na str. 3

USLUGI MEDYCZNE ODPEATNE

¢ kardiolog  psychiatra,
¢ dermatolog

USG:

¢ jama brzuszna ¢ tarczyca
e piersi * gruczot krokowy

* naczynia szyjne i kregowe
* echo serca

ul. Wielicka 76,
tel. 12 265 70 68

PORADY REFUNDOWANE NFZ:

¢ lekarz rodzinny, : :

* pediatra,
¢ internista

USLUGI MEDYCZNE ODPEATNE:
* dermatolog * reumatolog
e dzieciecy psychiatra
¢ psycholog ¢ neurolog

Poszukujesz:
- opieki dia osoby starszej
- oploki nad deleckiom
- opieki dia osoby niupn-lnnspr:lwnuj

Fwon di

tel.: 533 533 433

had \l-'“'.C‘i!l!t:‘lllll-{rpltkl.L'II

biurosprzy-tobie.pl

Mali pacjenci Uniwersyteckiego
Szpitala Dzieciecego w Prokocimiu
nie maja wielu powodéw do radosci.
Choroba izoluje ich od kolegéw i
rodzin, zmuszajac do - czesto
dlugotrwalego — przebywania w
szpitalu. Chcemy podarowaé im
troche radosci.

W tym celu Matopolski Urzad Woje-
wddzki w Krakowie rozpoczyna zbiorke
ksigzek, filmoéw i gier.

Pracownicy szpitala robia wszystko,
zeby dzieci zdrowialy jak najszybcie;j.
Jednak nawet najbardziej skompliko-
wane leczenie nie jest powodem, zeby
dzieci nie mogly sie bawic lub mito spe-
dzaé czasu. Malopolski Urzad Woje-
wodzki w Krakowie postanowit poméc
szpitalowi w stworzeniu biblioteki, ktéra
stuzytaby wszystkim przebywajacym tu
dzieciom.

Prosimy wszystkich, ktorzy zechca

pomoéc chorym maluchom, aby do
Malopolskiego Urzedu Wojewddzkiego
przynosili ksiazki, filmy (na DVD) i gry
planszowe oraz komputerowe dla dzieci.
Ofiarowane rzeczy powinny by¢ nowe
lub uzywane, ale w dobrym stanie.

Zbidrka trwaé bedzie do 30
wrzes$nia 2011 roku.

Pojemniki na ksigzki, filmy i gry
znajdowac sie bedg w czterech miejs-
cach:

- w Matopolskim Urzedzie Wojewddz-
kim w Krakowie, ul. Basztowa 22, parter
(przy portierni), czynne w poniedziatek
9:00 — 17:00, wtorek — pigtek 7:30 — 15:30
- w Oddziale Paszportowym Malopol-
skiego Urzedu Wojewddzkiego w Kra-
kowie, ul. Przy Rondzie 6 (sala paszpor-
towa), czynne w poniedziatek 9:00 —
17:00, wtorek — pigtek 8:00 — 17:00

- w Malopolskim Urzedzie Wojewddz-
kim, delegatura w Tarnowie, Al. Solidar-

BIBLIOTEKA DLA MAEYCH PACJENTOW
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noéci 5-9, parter — hall, czynne w ponie-
dziatek 9:00 — 17:00, wtorek — piatek
7:30 - 15:30

- w Malopolskim Urzedzie Wojewddz-
kim, delegatura w Nowym Saczu, ul.
Jagiellonska 52, parter (przy portierni),
czynne w poniedziatek 9:00 — 17:00,
wtorek — piatek 7:30 — 15:30

Matopolski Urzqd Wojewddzki w Krakowie
Uniwersytecki Szpital Dzieciecy w Krakowie

Krakéw, ul.Garbarska 5

tel. fax: 12 429 10 16

e-mail: alster-pro.onet.pl
Czynne: Pn-Pt. w godz.: 10-18

- Zielarnia w CENTRUM miasta
SKLEP ZIELARSKO-NMEDYCZNY
GABINET MEDYCYNY HOLIS

www.alster.zaprasza.net, www.alster-medica.f

Zapraszamy na strone internetowa
www.zdrowiewkrakowie.pl
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Dlaczego ,diety - cud” nie skutkujg?

m Czesto w Internecie i w rozmaitych czasopismach czytamy: ,Schudnij szybko przed urlopem”, ,Schudnij w siedem dni”, ,Schudnij
szybko i zdrowo”, ,Pie¢ kilo w trzy dni” itd. Takie hasta rzeczywisScie dzialajg na naszg psychike i cho¢ nieraz mamy za sobg juz
kilka bezskutecznych tego typu diet, mySlimy, ze moze tym razem bedzie inaczej. Niestety po paru dniach stosowania tzw. ,diety
— cud” przekonujemy sig, ze znowu byliSmy w bledzie. Nie tylko nie schudliSmy, ale, co gorsze, pojawit si¢ efekt jo-jo 1 przybyto
nam kilka dodatkowych kilograméw...

Jak schudnaé, by efekt jo-jo si¢ nie
pojawil, doradzaja Anna Marciniec
i Karolina Zmuda, dietetyczki
Naturhouse przy ul. Wielopole w
Krakowie.

Skad bierze si¢ efekt jo-jo? Na czym
dokladnie polega?
Karolina Zmuda, dietetyk Naturhouse:

- Kiedy jestesmy na diecie, ograni-
czamy niektore produkty spozywcze,
np. weglowodany, tluszcze, stodycze,
szybkie przekaski, a nasz organizm
przystosowuje sie do nowego trybu Zy-
wieniowego. Jesli po zakonczeniu
kuracji od razu wréciliby$smy do tych
produktéw, ktorych podczas odchudza-
nia nie bylo, organizm doznalby, mozna
powiedzie¢, szoku. Bardzo szybko za-
czatby pochlaniac te substancje, ktorych
podczas diety nie jedliémy i rozpoczathy
ich przechowywanie w postaci tkanki
thuszczowej. Ponadto takie rozstrojenie
organizmu doprowadzitoby réwniez do
zatrzymania wody metabolicznej.
Skutkiem tego nasza waga by wzrosta,
nawet podwajnie. I to wladnie nazywamy
efektem jo-jo.

Co jest najczestsza przyczyna efektu
jo-jo?
Anna Marciniec, dietetyk Naturhouse:

— Zwykle efekt jo-jo pojawia sie po
Zle dobranej, stosowanej na wlasna reke
kuracji odchudzajacej, ktora skusita nas
hastami, Ze uda nam sie w ciggu kilku
zaledwie dni straci¢ wiele kilogramoéw.
Zazwyczaj budzimy sie bowiem tydzien
przed urlopem z mys$la, Ze odpowiada-
toby co nieco zrzucié, by moc bez skre-
powania pokazac sie na plazy w stroju

B
Karolina Zmuda, dietetyk NATURHOUSE

—
Anna Marciniec, dietetyk NATURHOUSE

kapielowym. Bez konsultacji ze specja-
lista zaczynamy wiec stosowac znalezio-
na np. w Internecie tzw. ,diete — cud”.
Trwa ona przykladowo tydzien, a po
niej od razu wracamy do starych nawy-
koéw zywieniowych. Dodatkowo, jak
wyjedziemy na urlop, to nie mozemy
sie oprzeé pokusie zjedzenia lodow, czy
Fast-foodow. Jesli wiec zaraz po kuracji
zaczynamy wprowadzac takie produkty,
to nasza waga momentalnie wzrosnie,
nieraz nawet ze zdwojona sila.

Coraz czeéciej do Naturhouse przy-
chodzg tez osoby, ktére wczedniej, na
wiasng reke stosowaly diety monosklad-
nikowe, np. jadly tylko produkty zawie-
rajace bialko. Okazuje sie, Ze po takich
dietach waga nie tylko szybko wrdcila,
ale tez i wzrosla, powstat efekt jo-jo.
Ponadto osoby te maja powazne niedo-
bory makro- i mikroelement6w, ktérych
zabraklo podczas diety. Do takich sytua-
¢cji nie wolno doprowadzac, poniewaz
wczesniej czy pdzniej odbije sie to na
stanie naszego zdrowia. Organizmowi
powinno sie dostarcza¢ wszystkich
sktadnikéw w odpowiednich ilo$ciach,
dlatego diety, ktore zalecamy w Natur-
house sg urozmaicone i zréznicowane.
Odchudzamy sie z glowa. Jemy wszyst-
ko, ale w zmniejszonych ilo$ciach i przy
zmniejszonej kalorycznosci.

Sa osoby, ktore jedza bardzo matlo,
jeden lub dwa razy dziennie, a mimo
to wcale nie chudna. Wrecz przeciw-
nie - czasem nawet przybywa im
pare kilograméw. Dlaczego sie tak
dzieje?
Anna Marciniec:

—To jest wlaénie podstawowy blad.
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Wielu z nas wydaje sie, Ze jak zjemy
mniej, np. tylko dwa posilki dziennie,
to automatycznie schudniemy. To jed-
nak dziata w przeciwnym kierunku. Spo-
zywajac dwa posilki dziennie, spowal-
niamy metabolizm, a co za tym idzie —
spalanie tkanki thuszczowej odbywa sie
duzo wolniej. Dlatego czesto, gdy w
ciggu dnia jemy malo, nasza waga stoi
w miejscu lub nawet idzie w gére. Do
Naturhouse przychodzi wiele takich
0s0b, ktore odzywialy sie bardzo rzadko
w ciagu dnia i w ogéle nie chudly. Zeby
pobudzi¢ metabolizm, bardzo wazne
jest wiec wprowadzenie 4-5 positkow
dziennie, co w efekcie wspomoze spala-
nie tkanki thuszczowej.

Jakie jeszcze bledy mozZemy
popelié, odchudzajac sie bez
konsultacji z dietetykiem?
Anna Marciniec

— Niektdrzy pijg stanowczo za mato
wody, ktora jest niezbedna podczas
kuracji odchudzajacej. Wyptukuje
bowiem toksyny i pomaga w wydalaniu
nadmiaru nagromadzonej wody metabo-
licznej. Jesli nie pijemy wody, to orga-
nizm stabiej sie oczyszcza, skutkiem
czego nie jest podatny na odchudzanie
i rzeczywiscie trudniej bedzie zrzucié
zbedne kilogramy. Im mniej pijemy,
tym organizm ma wieksze tendencje do
zatrzymywania wody, magazynuje ja,
poniewaz ,boi sie” jej catkowitej utraty.

Powinni$my zatem pi¢ co najmnie;j
1.5 litra wody dziennie, oczywiscie nie
wliczajac w to kawy i herbaty. Szklanka
herbaty czy kawy réwna sie dodatkowej
szklance wody. Poza tym wode nalezy
pi¢ powoli, matymi tykami.

Karolina Zmuda:

— Bardzo czestym bledem oséb be-
dacych na diecie sg nieprawidlowe
godziny spozywania positkow. W
dietach, ktore sa w gazetach i Internecie
czesto jest informacja, by jadac 5 posit-
kéw dziennie i regularnie, natomiast
nie ma podanych ram czasowych, a te
nalezy indywidualnie dostosowac dla
kazdej osoby.

Kto przede wszystkim nie powinien
stosowa¢é diet odchudzajacych na
wlasng reke, bez konsultacji ze
specjalistg?

Karolina Zmuda:

— Odchudza¢ sie na wlasng reke nie
moga zwlaszcza osoby, ktore maja po-
wazniejsze problemy zdrowotne, jak np.
choroby przewodu pokarmowego, czy
cukrzyca, dzieci i mtodziez oraz kobiety,
ktére niedawno urodzily dziecko lub
wiasnie chcg schudnad, by méc zajsé w
cigze. Tak samo nie powinni tego robi¢
ci, ktorzy wezesniej kilka razy siegneli
juz po jakas$ ,,szybka” diete i za kazdym
razem mieli efekty jo-jo. W ich przypad-
ku rozstrojenie metabolizmu i przemia-
ny materii jest juz tak spore, Ze kolejna
dieta powinna odby¢ sie tylko pod
okiem specjalisty dietetyka. Dostosuje
on odpowiednig diete, biorac pod uwage
stan zdrowia, tryb Zyca, ilo$¢ kilogra-
mow do zredukowania oraz inne czyn-
niki, ktore sg indywidualne dla kazdej
osoby.

Czy takim osobom, ktore na wlasna
reke stosowaly ,szybkie” kuracje
odchudzajace i doswiadczyly efektu
jo-jo, latwo jest potem zrzuci¢ zbedne
kilogramy pod okiem specjalisty?
Anna Marciniec:

— Niestety nie jest fatwo. Z kazdym
kolejnym efektem jo-jo coraz trudniej
jest im uzyska¢ wymarzong wage, ponie-
waz ich metabolizm sie spowalnia. Moz-
na powiedzie¢, Ze organizm broni sie
przed kolejng dieta, stad tez z kazda
nastepna préba jest trudniej. Nawet jesli
w konicu takie osoby zdecyduja sie na
odchudzanie pod okiem dietetyka, to
na efekt beda musialy dluzej czekad.
Najszybciej chudna osoby, ktére wezes-
niej nie stosowaly zadnych diet. Ich
organizm jest gotowy na kuracje, dobrze
ja znosi, a po okresie stabilizacji te osoby
nie maja juz zadnych probleméw z
nadwaga. Najlepiej wiec od razu is¢ do
specjalisty — wtedy schudniemy szybciej
i oczywiscie bez efektu jo-jo.

Co jest niezbedne, by zapobiec
efektowi jo-jo?
Anna Marciniec:

- Po zakonczeniu diety odchudza-
jacej konieczna jest stabilizacja. Jesli
nie przejdziemy tego okresu stabiliza-
cyjnego, to waga powrdci.

Stabilizacja polega na tym, Ze powoli
rozszerzamy diete o produkty nie
spozywane w czasie diety. Musimy to
przeprowadzic¢ tak, zeby organizm nie
poczul, ze zwiekszamy kalorycznosé
positkow. Oczywiscie powinno sie to
odbywac¢ pod okiem dietetyka. Gdybys-
my robili to na wlasna reke, mogliby$my
wprowadzi¢ od razu za duzo lub za mato
produktow. Obie sytuacje nie sa dobre.

Jak dlugo trwa okres stabilizacji?
Karolina Zmuda:

— Czas trwania stabilizacji jest spra-
wa bardzo indywidualng i odbywa sie
stopniowo. Jesli kto$ odchudzat sie
przez rok, to okres stabilizacji bedzie
trwat dtuzej niz u osoby, ktéra byla na
diecie np. przez 2-3 miesigce. Organiz-
mowi nie mozna z dnia na dzien wpro-
wadzi¢ do menu produktéw, ktérych
przez czas trwania diety sie nie spozy-
wato. Méwi sie nawet, by ten okres
stabilizacyjny trwat tyle samo co okres
diety. Generalnie jednak organizm po-
trzebuje okolo trzech miesiecy na przy-
stosowanie sie do nowego trybu zZywie-
nia. Jesli kto$ skonczyt diete i powoli
wprowadza do niej produkty, ktérych

wczesniej nie bylo, uczy stopniowo swoj
organizm, jak powinien je trawic. Dzieki
temu nie pojawi sie efekt jo-jo.

A jak nalezy odzywia¢ sie juz po
okresie stabilizacji?
Karolina Zmuda:

— Osoby, ktore sg na diecie, ucza
sie jednoczes$nie prawidlowego zywie-
nia. Ich organizm zawsze sam podpo-
wiada, ktore produkty sa dla niego do-
bre, a ktére nie. Po zakonczeniu kuracji
wiedzg juz zatem, co moga jes¢ bez
problemu, a po czym moglyby sie
pojawi¢ zaburzenia ze strony ukladu
pokarmowego. Pilnuja wiec, by do tego
nie dopuscié.

Na pewno tez trzeba przestrzegac
kilku zasad. Je$li na diecie jedli$my 4-
5 positkéw, to teraz powinno by¢ ich
tyle samo i powinny by¢ spozywane o
takich samych porach. Regularnos$¢
positkow jest bowiem bardzo wazna.
Ponadto trzeba nawadniaé organizm
odpowiednig iloscia wody, unikaé
jedzenia weglowodanow wieczorami i
nie je$¢ stodyczy.

Jesli kto$ zgubit kilogramy, to nie
moze juz wroci¢ do tych nawykow
zywieniowych, jakie miat przed dieta i
ktére doprowadzity go do nadwagi. To
byty zte nawyki i celem kuracji odchu-
dzajacej byta zmiana trybu zywienio-
wego, jaki kto$ prowadzil wcze$niej. Po
zakonczeniu odchudzania i przejsciu
przez okres stabilizacji nalezy wiec nie
zapomina¢ o tym, czego nauczyliSmy
sie w czasie trwania kuracji.

© 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
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Maslo shea - niezastapiony
kosmetyk dla kazdego

m JeSli ktos by mnie zapytat, jaki kosmetyk warto mie¢ pod reka przez okragly rok, to bez zastanowienia
odpowiem — masto karite (shea). Zapytacie pewnie, dlaczego akurat ten? Jakie wyjatkowe wilasSciwosci
on posiada? Zaczne wiec od poczatku.

Historia masta shea zaczyna sie w
Afryce. W dzikim pierwotnym buszu
ro$nie tam okolo pietnastometrowe
drzewo karite (mastosza), uwazane
przez mieszkancow Czarnego Ladu za
$wiete. Nie bez powodu — ma bowiem
wiele wladciwos$ci i zastosowan: zywi,
leczy, stuzy rytualnym namaszczeniom,
wyznacza rytm Zycia. Jego kora dodawa-
na jest do tradycyjnych lekéw, tupiny
orzechow stuza za$ odstraszaniu koma-
row. Z drzewa maslosza pozyskuje sie
takze olej, zwany wlasnie mastem shea
lub karite. Mozna go uzyskac tloczac
orzechy na goraco lub, po uprzednim
wysuszeniu na stoncu, rozbijajac je w
mozdzierzu. Orzechy te zbierane sa
zgodnie ze starym afrykanskim zwy-
czajem ,BEGU”. Najpierw urzadzana
jest biesiada, podczas ktorej spozywane
sa dania przygotowane z tluszczu
pochodzacego z pierwszych dojrzatych
owocéw drzewa karite oraz z fasoli.
Nastepnie biesiadnicy pod drzewem
hebanowym skladajg ofiary - napoje oraz
ubitego koguta. Kiedy natomiast duze,
okolo czterocentymetrowe, ciemno-
zielone orzechy mastosza spadng na
ziemie, musza tam leze¢ do momentu,
az dojrzeja. Dopiero wtedy sa zbierane
i wytlaczany jest z nich olej. Wedlug tra-
dycji moga to robi¢ wylacznie kobiety.

Pozniej pochodzace z samego serca
Afryki masto shea, bedace jednoczesnie
naturalnym i uniwersalnym kosmety-
kiem, trafia juz do najlepszych sklepéw

na calym $wiecie. Sama zawsze kupuje
je w ,Mydlarni u Franciszka”, poniewaz
tam mam gwarancje, Ze dostaje kosme-
tyki najwyzszej jako$ci.

No dobrze, ale teraz najwazniejsze.
Dlaczego wtasnie ten kosmetyk chce
miec przy sobie przez caly rok? Chociaz
by z trzech powodéw.

Po pierwsze - masto shea ma wspa-
nialg konsystencje. Biore odrobine do
rak, ono samo rozpuszcza sie w moich
dloniach, a potem wcieram je w sko-
re. Niektorzy mysla :
pewnie, Ze ciato
mam od tego
thuste i lepkie. Nic i)
bardziej mylnego.
Masto shea wchia-
nia sie momentalnie
i nie zostawia zadnego
thustego efektu.

Po drugie - ten kosmetyk
sprawdza sie przy kazdej tem-
peraturze i pogodzie.

W lecie masto shea
jest niezastapio-
ne podczas ka- o=
pieli morskich i

opa-lania. Nic tak jak ono nie chroni
przed oparzeniami stonecznymi oraz
wysuszajacym i podrazniajacym skore
dzialaniem wiatru. Idealnie sprawdza
sie jako kosmetyk do opalania z
naturalnym filtrem o faktorze 3 lub 4.
Dzieki zawartosci witamin, alantoiny i
tréjgliceryd6w, masto karite doskonale
nawilza skére i zapobiega jej wysu-
szeniu. Moga je stosowaé réowniez
alergicy, dla ktorych utrzymanie
odpowiedniego nawilzenia skory jest
bardzo wazne. Warto takze dodad, ze
masto shea sprawdza sie tez jako
odzywka do wloséw. Na poczatku mnie
samej wydalo sie to dziwne, jednak
mimo wszystko wyprobowatam te
kuracje. Jak mile byto moje zdziwienie,
gdy juz po pierwszym zastosowaniu
moje wlosy byly miekkie, elastyczne i
o wiele zdrowsze. A jak
taka kuracje zro-
bi¢? Nic prost-
szego. - Nie-
wielka ilo$¢
masta shea
nalezy
wmasowac
£ we wlosy
oraz w skore
glowy, a nastepnie owingé reczni-
kiem i po-zostawi¢ na 10-30 minut —
wyjasnila mi ekspedientka w
,2Mydlarni u
Francisz-
ka”.

ha  Beprre vt
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— Po tym czasie wlosy nalezy doktadnie
umy¢.

Maslo karite warto takze stosowaé
zima, gdy wychodzac z domu, musimy
chroni¢ nasza skore przed wiatrem i
niska temperatura. Kosmetyk ten przez
wiele godzin chroni bowiem wystawiong
na dziatanie niekorzystnych warunkow
atmosferycznych skore, a takze dosko-
nale nawilza spierzchniete usta, ktére
podczas mrozéw potrzebujg wiekszej
dawki nawilzenia.

I na koniec trzeci powdd, dla kté-
rego uwazam, ze masto shea warto mie¢
pod reka przez caly rok. Bez watpienia
jest to bowiem kosmetyk do zadan spe-
cjalnych. Mnie, prawie jak kazda kobie-
te, najbardziej interesuje fakt, Ze ma on

@%M

wladciwoéci opdzniajace proces starze-
nia sie skory i pobudzajace metabolizm
komérek. Dzieki niemu tkanki sie rege-
neruja, dochodzi do ich odbudowy, a
jednoczesnie do wyeliminowania odpa-
déw metabolicznych. Poza tym masto
karite przyspiesza gojenie sie ran, leczy
pekniecia skéry, likwiduje przebar-
wienia i ciemne plamy. Polecane jest
takze kobietom w cigzy i osobom odchu-
dzajacym sie, poniewaz zapobiega utra-
cie sprezystosci skory, dziata przeciw-
rozstepowo i antycelulitowo. Sprawdza
sie tez jako codzienna ochrona delikat-
nej skory dziecka, szczegdlnie tej sklon-
nej do czestych podraznien i alergii. I
oczywiscie ma rowniez dzialanie relak-
sujace. Wystarczy dodac¢ tyzke masta
do goracej kapieli, a nasza skéra bedzie
nie tylko lepiej odzywiona i ujedrniona,
ale tez zrelaksowana. Mysle, Ze chyba
Was przekonalam, Ze jest to niezastapio-
ny kosmetyk dla kazdego.

W ,Mydlarni u Franciszka” dostepne
sa rowniez inne kosmetyki naturalne
zawierajace maslo shea.

[

Krakow:
- ul. Gofebia 2
- ul. Karmelicka 13

- ul. Krakowska 5 (pod arkadami)

- ul. Starowisélna 40

Zapraszamy do ,, Mydlarni u Franciszka":

Lista wszystkich sklepow na www.mydlarnia.info.

Bonifratrzy inwestuja w nowy sprzet

Krakowski Szpital Bonifratréw
zakupil laparoskop najnowszej
generacji. Urzadzenie bedzie wyko-
rzystywane przez specjalistow Od-
dzialu Chirurgii Ogdlnej i Mat-
oinwazyjnej, w Kktérym rocznie
operowanych jest ponad 1600 pa-
cjentéw, w tym ponad 800 metoda
maloinwazyjna - technika laparo-
skopowa.

— Oddzial preznie sie rozwija. Leka-
rze naszego Oddzialu zdobywaja nowe
umiejetnosci, podejmujg sie wykony-
wania zabiegéw najnowszymi metoda-
mi. Do realizacji ustug na takim pozio-
mie chcemy korzystaé z narzedzi
najnowszych generacji, oferujac Pa-
cjentom najwyzsza jakos¢ i bezpie-
czenstwo leczenia - podkresla prof.
Antoni Cienciata, Ordynator Oddzialu

Chirurgii Ogdélnej i Matoinwazyjne;.

Jako$¢ nowego sprzetu pozwala na
znaczne podniesienie bezpieczenstwa
i precyzji wykonywanych zabiegéw
laparoskopowych. Nowy laparoskop
moze rowniez stuzy¢ szkoleniu nowej
kadry chirurgéw. Tor wizyjny prezen-
tujacy obraz z pola operacyjnego dziala
w systemie HD i daje mozliwo$¢
uzyskania najwyzszej jakos$ci obrazu
umozliwiajac lekarzowi doktadny wglad
W operowane miejsce.

Zakupiony przez krakowski Szpital
Bonifratréw system pozwala z naj-
wieksza doktadnoscia zapisywac i prze-
kazywac obraz z monitora i pola opera-
cyjnego, co pozwala na transmisje,
odtwarzanie wykonanych wczes$niej
zabieg6w operacyjnych, co jest znako-
mita metoda szkolenia w tego typu

technikach operacyjnych.

Aktualnie Szpital dysponuje dwoma
tego typu zestawami oraz bogatym
zestawem narzedzi laparoskopowych
pozwalajacym na wykonywanie dziennie
6-8 zabiegow tego typu.

Oddziat prowadzony przez prof.
Cienciate znany jest w Malopolsce z
stosowania videochirurgii u swoich
pacjentow. Specjalizuje sie w chirurgii
laparoskopowej pecherzyka zolciowego,
przepuklin oraz innych tego typu
zabiegach. Operacje przepuklin
pachwinowych przeprowadza wylacznie
metodami beznapieciowymi. Wykonuje
réwniez wiele operacji z zakresu jelita
grubego, odbytu i odbytnicy.

Nowy sprzet Bonifratrzy wykorzys-
taja podczas wrze$niowej konferencji,
ktora organizuja w dniach 30.09-
1.10.2011. Podczas II Konferencji Nowo-
czesnych Technik w Chirurgii Naczy-
niowej i Chirurgii Ogélnej zaprezento-
wane zostang najnowsze techniki opera-
cyjne, wykonane zostang zabiegi opera-
cyjne na zywo, dzieki transmisji on-line
z sal operacyjnych do sali konfe-
rencyjne;j.

*kk

Szpital Bonifratrow w Krakowie jest
interdyscyplinarnym o$rodkiem, zaj-
mujacym sie leczeniem zachowawczym
i operacyjnym, udzielaniem porad
ambulatoryjnych oraz wysokospecja-
listyczna diagnostyka. Ustugi realizuje
zaréwno w ramach kontraktu z NFZ,
jak i odptatnie.

Szpital jest jednym z najbardziej
liczacych sie w Polsce os$rodkow
zajmujacych sie kompleksowym

Malopolska akcja szczepien
przeciwko pneumokokom

W dniu 7 wrzeénia odbyla sie
konferencja prasowa na temat akcji
szczepien ochronnych przeciwko
pneumokokom u dzieci z doméw
dziecka oraz ze ztlobkéw spoza tere-
nu Miasta Krakowa.

W konferencji udziat wzieli: Wice-
marszatek Wojciech Kozak, Anita Orzel
- Nowak - Z-ca Dyrektora Departamentu
ds. polityki spotecznej, Urzedu Marszak
kowskiego Wojewodztwa Matopolskie-
20, dr Stanistaw Stepniewski — Dyrektor
WSSDz im. éw. Ludwika w Krakowie
oraz dr Hanna Czajka - Kierownik
Poradni Szczepien dla Dzieci z Grup
Wysokiego Ryzyka, WSSDz $w. Lud-
wika w Krakowie.

Zarzad Wojewddztwa Malopol-
skiego zawarl umowe na kwote w wy-
sokoéci 110 ty$. zt na wykonanie
szczepien ochronnych przeciwko
pneumokokom. £acznie w tej kwocie
zakupionych zostanie 310 dawek
szczepionki. Jest to pierwsza tego typu

akcja szczepienia przeciwko pneumoko-
kom podejmowana z inicjatywy Woje-
wodztwa Matopolskiego. Szczepienia
ochronne przeciwko pneumokokom
naleza do szczepien zalecanych tzn.
niefinansowanych ze $rodkéw publicz-
nych. Prelegenci zwrdcili uwage na
tragiczne w skutki choréb wywolanych
pneumokokami.

Marszalek Wojewddztwa Malopol-
skiego Wojciech Kozak zadeklarowat,
iz w przysztorocznym budzecie bedzie
walczyt o przeznaczenie na profilaktyke
zakazen pneumokokowych 1 miln zi,
aby szczepieniami mozna bylo objac jak
najszersza grupe osob, zwlaszcza dzieci
w okresie niemowlecym i w dzieci
Zlobkach, gdyz one znajduja sie w grupie
najwiekszego ryzyka. Polska jest jed-
nym z niewielu krajow w UE, gdzie
szczepienia te nie sg wpisane do obo-
wigzkowego kalendarza szczepien, o co
postuluje Swiatowa Organizacja
Zdrowia.

leczeniem choréb naczyn realizowanym
przez Regionalne Centrum Choréb Na-
czyn. Rocznie w Wojewddzkiej Poradni
Choroéb Naczyn konsultowanych jest
ponad 16 000 pacjentow

Szpital prowadzi Oddziat Chirurgii
Ogdlnej i Matoinwazyjnej, Wojewodzki
Oddziat Chirurgii Naczyn i Angiologii,
Oddziat Anestezjologii i Intensywnej
Terapii oraz Oddziat Chor6b Wew-
netrznych i Angiologii. W ramach
Oddzialu Chirurgii Jednego Dnia Szpital

oferuje badania i pobyty diagnostyczne,
zabiegi ambulatoryjne oraz zabiegi
operacyjne w trybie jednodniowym.
Obok oddziatéw szpitalnych boni-
fraterski Szpital w Krakowie zapewnia
pacjentom dostep do szerokiej gamy
konsultujacych specjalistow i badan
diagnostycznych.

Szpital Bonifratréw w Krakowie jest
jednym z 4 bonifraterskich Szpitali w
Polsce.
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Zapalenie oskrzelikow
— chron dziecko przed infekcja

Zbliza sie sezon jesienno-zimowy, a wraz z nim okres najczestszych zachorowan na rozmaite infekcje. Wirusy nie oszczedzaja tez
matych dzieci. Najmlodsze z nich — w wieku od trzeciego miesiagca do drugiego roku zycia — bardzo czesto choruja w tym czasie na

zapalenie oskrzelikow.

O tym, jakie objawy powinny zaniepo-
koic¢ rodzicéw i jak postepowac w przy-
padku, gdy dziecko choruje na zapalenie
oskrzelikow moéwi lek. med. Lukasz
Drzewiecki z Centrum Leczenia Choréb
Serca i Naczyn ,,Unicardia”.

U kogo zapalenie oskrzelikéw rozwija
sie najczesciej?

— Zapalenie oskrzelikow jest choro-
ba ukladu oddechowego bardzo charak-
terystyczna dla malych dzieci i najcze-
$ciej dotyczy najmlodszych w wieku

miedzy 3. miesigcem a 2. rokiem Zycia.
Jest to réwniez najczesciej wystepujaca
infekcyjna choroba dolnych drég odde-
chowych w tym przedziale wiekowym.
Ta jednostka chorobowa praktycznie
nie wystepuje u oso6b dorostych.

Co wywoluje chorobe?

— Najczestsza przyczyng zapalenia
oskrzelik6w jest wirus RSV, ktéry ma
bardzo silne powinowactwo do nablonka
drég oddechowych. Wirus ten przenosi
sie droga kropelkowa lub przez bezpo-

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

Nasze sr!)ec]alnuici:
:

* KARDIOC
* KARDIOLOGIA

RURGIA

* ELEKTROKARDIOLOGIA

* KARDIO — DIAGNOSTYKA:
TELE-EKG, EKG spoczynkowe,
EKG proba wysitkowa,
Holter 24/48h, Echo serca,
USG tetnic i zyl (Doppler color)

* CHIRURGIA NACZYNIOWA

* ANGIOLOGIA (choroby tetnic)

* FLEBOLOGIA (schorzenia zyl)

* NEUROLOGIA

* REUMATOLOGIA
* DERMATOLOGIA

* PULMONOLOGIA

* UROLOGIA
* NEFROLOGIA

* ENDOKRYNOLOGIA
* PSYCHIATRIA - PSYCHOTERAPIA

* PSYCHOLOGIA
* SEKSUOLOGIA
* FIZJOTERAPIA

* MEDYCYNA ZYWIENIA

* SPECJALISTYCZNA OPIEKA

NAD KOBIETA CIEZARNA:
kardiologiczna, naczyniowa,
endokrynologiczna, dermatologiczna,

dietetyczna

Specjalnosci dzieciece:

®* Endokrynologia
® Kardiologia

* Nefrologia

* Pediatria

.

Opieke nad pacjentem
sprawuja specjaliscl
z KLINIK KRAKOWSKICH!

$redni kontakt z chorym. Poza nim
istnieje jeszcze kilka innych patogenow,
ktore moga wywolac zapalenie oskrze-
likéw jak np. adenowirusy, wirusy grypy
i paragrypy oraz ludzki metapneumo-
wirus. OKres jesieni i wczesnej wiosny,
niestabilna, kapry$na pogoda, mgly i
wilgo¢ sa dla RSV bardzo dobrymi
warunkami do rozprzestrzeniania sie,
dlatego najwiecej zachorowan wystepuje
w sezonie jesienno-zimowym. Na ogot
mamy wiec do czynienia z sezonowymi
epidemiami.

Drugim czynnikiem sprzyjajacy
szerzeniu sie infekcji sa wieksze sku-
piska dzieci np. ztobki, przedszkola,
place zabaw. Tam infekcja ma tendencje
do szybkiego rozprzestrzeniania sie.

Grupa dzieci wymagajaca szcze-
g06lnej uwagi sa maluchy przedwczes$nie
urodzone, oraz cierpiace na przewlekle
i wrodzono choroby uktadu oddecho-
wego i krazeniowego.

Czy lekarzowi latwo jest rozpoznadé
zapalenie oskrzelikow?

— Choroba jest stosunkowo prosta
do rozpoznania. Jes$li do lekarza zgta-
szaja sie rodzice z malym dzieckiem,
bedacym w przedziale wiekowym mie-
dzy 3. miesigcem a 2. rokiem zycia,
demonstrujacym konkretne objawy,
charakterystyczne dla tej infekcji, to na
podstawie wywiadu i badania przedmio-
towego mozna juz postawic rozpoznanie.

Jakie objawy u dziecka powinny
zaniepokoi¢ rodzic6w?

— Zapalenie oskrzelikow o etiologii
RSV ma do$¢ charakterystyczny prze-
bieg. Poczatkowo pojawia sie infekcja
kataralna gérnych drég oddechowych,
katar trwa okoto 2-3 dni. W tym czasie
moze sie tez pojawi¢ epizod goraczkowy
(okoto 38.5-39 °C), chociaz u wiekszosci
dzieci goraczka nie wystepuje. Nastep-
nym objawem jest duszno$¢ — dziecko
ma trudnoéci z oddychaniem, oddycha
szybko i pltytko. Istniejg oczywiscie
normy, definiujace prawidlowa czestos$é
oddechéw w okreslonych przedziatach
wiekowych i kazdy rodzic moze sam
ocenic czy liczba oddechow dziecka jest
prawidlowa. Wystarczy obserwowacd
ruchy oddechowe klatki piersiowej i
policzy¢ ich czesto$¢ w ciggu minuty.
Przyjmuje sie, ze noworodki i niemo-
wleta do ukonczenia 2. miesiaca Zycia
oddychaja z czestoscia do 60 oddechow
na minute, niemowleta po 2. a 12. mie-
sigcem — do 50 oddechéw na minute, a
starsze dzieci — ponizej 40 oddechow
na minute. Uruchomienie dodatkowych
miesni oddechowych — wciaganie mie-
dzyzebrzy, dotka nadmostkowego, ru-
chy skrzydelek nosa swiadcza rowniez
o znacznej duszno$ci. Jesli zatem rodzic
lub opiekun, ktory zauwaza te niepoko-
jace objawy, powinien uda¢ sie do leka-
rza. Ten za$ po zebraniu wywiadu, bada-
niu fizykalnym, a przede wszystkim
ostuchaniu pacjenta, rozstrzygnie o dal-
szym postepowaniu. Oczywiscie jesli to
mozliwe, wykonuje sie sprawdzenie
parametrow zZyciowych metoda pulso-
ksymetrii. Metoda ta stuzy do pomiaru
tetna, czyli czestotliwosci pracy serca,
a takze do pomiaru wysycenia (satura-
cji) tlenem hemoglobiny. To wtasnie
saturacja jest pomocna w szybkiej oce-
nie wydolno$ci ukltadu oddechowego.
Jesli wyniki sa niezadowalajace, to

nieraz konieczna jest hospitalizacja
matego pacjenta.

Czy ostateczna diagnoze mozna
postawi¢ tylko w oparciu o objawy?
Czy tez konieczne jest wykonanie
specjalistycznych badan?

— Aktualnie w $wietle wielu badan,
jesli mamy do czynienia z pacjentem
miedzy 3. miesigcem a 2. rokiem Zycia
i wystepuje charakterystyczna sek-
wencja objawow, czyli 2-3 dni infekcji
gornych drég oddechowych z epizodem
goraczkowym lub bez, a nastepnie
pojawia sie dusznos$é, a w badaniu
fizykalnym stwierdza sie typowe zja-
wiska osluchowe, to nie ma potrzeby
wykonywania dodatkowych badan, aby
postawic rozpoznanie. Badania labora-
toryjne czy zdjecia rentgenowskie klatki
piersiowej nie s3 wowczas konieczne.
Jesli natomiast lekarz zauwaza, ze stan
dziecka jest znacznie powazniejszy i
istnieje konieczno$¢ hospitalizacji, to
dodatkowe badania sa wykonywane.

Czy zapaleniu oskrzelikow towarzy-
szy réwniez uporczywy kaszel?

— Wiaéciwie to kaszel pojawia sie na
poczatku choroby, ale jest to zwykle
lekkie pokastywanie zwigzane gléwnie
ze $ciekaniem wydzieliny z gérnych
drég oddechowych. Pézniej gdy choro-
ba sie rozwija, dominuje dusznos¢, moze
pojawi¢ sie meczacy, suchy kaszel. Na-
stepnie, gdy juz proces zapalny sie
konczy i wirus zostaje wyeliminowany
z drog oddechowych, pojawia sie kaszel
z odksztuszaniem. W drogach oddecho-
wych po ostrej fazie infekcji pozostaje
bowiem, kolokwialnie rzecz ujmujac
tzw. ,$mietnik”, czyli $luz, obumarle
komorki nabtonka, uktadu odpornos-
ciowego, ktére musza zostac usuniete.
Jedyna naturalng i fizjologiczng metoda
oczyszczenia drog oddechowych jest
wiec produktywny kaszel. Zdarza sie,
ze u niektorych dzieci pojawiaja sie wy-
mioty. Male dziecko bowiem nie potrafi
w inny sposéb ewakuowac wydzieliny
z drég oddechowych, jak tylko ja
polknaé. A jesli w zotadku nazbiera sie
jej sie zbyt duzo, to naturalnym odru-
chem sg wla$nie wymioty.

Przez jaki czas chory na zapalenie
oskrzelikow zaraza?

— Srednia zarazliwo$¢ to okres okolo
8 dni, czyli czas od pojawienia sie
pierwszych objaw6w kataralnych do po-
czatku ustepowania fazy ostrej zapale-
nia. Zdarzaja sie jednak pacjenci, ktorzy
chorujg dtuzej i czas zarazliwoéci moze
sie wydtuzy¢.

Jak dlugo trwa leczenie?

— Wszystko zalezy od indywidual-
nego przebiegu choroby kazdego pa-
cjenta. Czas trwania leczenia moze by¢
rézny, zwykle trwa okoto 7-10 dni.
Praktyka jednak pokazuje, Ze moze to
by¢ od 5 dni, az do 3 tygodni. Oczy-
wiscie mowimy tu o dzieciach bez zad-
nych dodatkowych schorzen przew-
leklych.

Na czym polega leczenie?

— Poniewaz przyczyna zapalenie
oskrzelikow sg wirusy, to absolutnie nie
podaje sie antybiotykéw. Tylko w sytua-
¢ji, gdy mamy podejrzenie, ze wystapito
nadkazenie bakteryjne, co zdarza sie

bardzo rzadko, lekarz rozwaza podanie
antybiotyku.

W przypadku zapalenia oskrzelikéw
tak naprawde najwazniejsze jest zapew-
nienie odpowiednich warunkow pie-
legnacyjnych, nawilzanie powietrza,
odpowiednie nawodnienie i prawidlowe
zywienie malego pacjenta. Leczenie
inhalacyjne stosuje sie w zalezno$ci od
objawow dusznosci. Poza tym nie ma
konieczno$ci stosowania Zadnych dodat-
kowych lekéw. Pomocna w fazie pro-
duktywnego kaszlu moze by¢ Kinezyte-
rapia — czyli oklepywani i ewentualnie
leki rozrzedzajace wydzieline, cho¢
lepsze efekty daje inhalacja z soli
fizjologicznej. Jeszcze raz nalezy podkre-
$li¢, iz sposéb wyboru postepowania
zalezy od ciezko$ci stanu pacjenta, od
nasilenia objawdow, ktore ocenia lekarz
na postawie badania.

Jak dtugo dziecko powinno pozosta¢
w domu?

— Jak wspominatem wcze$niej skoro
zarazliwo$¢ $rednio trwa okoto 8 dni to
nalezy unika¢ kontaktu z innymi dzie¢-
mi przez ten czas. Nie ma sztywnego
nakazu rezimu domowego po tym
okresie i moment wyjécia z domu zalezy
wylacznie od indywidualnego samopo-
czucia dziecka.

Jak mozna chronié¢ dziecko przed
infekcja?

— Niestety nie ma preparatow, ktore
catkowicie uodpornityby organizm
przed wirusami i uchronity go przed
zachorowaniem. Naturalna odpornosc
zyskuje dziecko karmione mlekiem
matki — badania potwierdzily, ze kar-
mienie piersia jest elementem profi-
laktyki wielu choréb. Ponadto najlepiej
jest po prostu unika¢ mozliwos$ci zara-
zenia — wiekszych skupisk ludzi, nara-
zenia na dym tytoniowy, a takze spa-
ceréw przy bardzo zmiennych warun-
kach pogodowych, do ktérych dziecko
nie jest przygotowane. Kolejna wazna
kwestia to higiena — wirus moze sie
bowiem przenosi¢ na rekach i za-
bawkach.

W wyjatkowych, $cisle okreslonych
przypadkach — gdy dziecko jest wcze-
$niakiem lub cierpi na powazne scho-
rzenia uktadu oddechowego, czy uktadu
krazenia, stosuje sie specjalng profi-
laktyke. W tej grupie dzieci prowadzony
jest program podawania przeciwcial
przeciw wirusowi RSV, ale tylko po
uprzedniej specjalistycznej kwalifikacji.

Rozmawiata
Anna Pigtkowska-Borek
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1
Kleszcze - czym wlasSciwie sg
1 gdzie wystepujq?

= Whbrew wielu obiegowym opiniom, kleszcze nie zyjg na drzewach i nie skaczg na przechodzacych zywicieli. Przesiadujg na spodniej
stronie liSci gtéwnie na ich koncach lub na gateziach w poblizu Sciezek i Sladéw dzikich zwierzat, skad sg Sciggane przez zywicieli.
Larwy kleszczy spotykane sg zazwyczaj w trawie do 30 cm, nimfy na trawach i roslinach nizszych niz 1m, a imago (posta¢ dorosta)
na chwastach i krzewach do 1,5m wysokoSci.

Powszechnie wystepujacy kleszcz
pospolity jest pasozytem bytujacym na
ponad 100 réznych gatunkach ssakéw,
gadow i ptakow. Na $wiecie znanych
jest okoto 800 gatunkow kleszczy. W
Polsce do tej pory wystepuje 20 gatun-
kow.

Wiekszo$¢ rodzimych gatunkow
Kleszczy zamieszkuje nory badZ gniazda
zwierzat i nie stanowi realnego zagro-
zenia dla ludzi. Najwieksze znaczenie
dla cztowieka i domowych zwierzat maja
dwa gatunki kleszczy:

e Kleszcz pospolity (Ixodes ricinus),
e kleszcz takowy (Dermacentor reticu-
latus).

Optymalne warunki do zycia kle-
szczy to obrzeza lasow wraz z przy-
legajacymi do nich uzytkami zielonymi,
polany, nadrzeczne taki i bagna, plan-
tacje lasow zawierajacych chrust i
krzewy, na przejsciu pomiedzy lasem
lisciastym i iglastym, a ponadto lasy
zlozone z debow i grabow, jak rowniez
lasy bukowe i jodlowe z bogatym pod-
szyciem skladajacym sie z chwastow,
paproci, bzu czarnego, leszczyny oraz
krzewow jezyny. Miejsca zakazenia
zazwyczaj znajduja sie na nasto-
necznionych zboczach skierowanych
na potudnie oraz posiadajacych niska

pokrywe zlozonag z krzewow i zy-
woplotow.

Kleszcze zapadaja w sen zimowy
schowane pod li$émi $ciolki lesne;j,
gdzie temperatura moze wynosic¢ 0°C
lub mniej, oraz gdzie wilgotnos¢
wzgledna jest na poziomie 92%. Jaja oraz
wyglodniale larwy ging w temperaturach
nizszych niz -7°C. Powszechnie wyste-
pujacy Kleszcz pospolity jest pasozytem
bytujacym na ponad 100 réznych
gatunkach ssakow, gadow i ptakow.

Aktywnos$¢ Kleszezy rozpoczyna
sie w marcu lub kwietniu, kiedy
gleba osiaga temperature 5-7°C i
konczy sie, gdy $rednia temperatura
powietrza obnizy sie do powyzszych,
co ma miejsce w pazdzierniku lub
listopadzie. W Europie Srodkowej
obserwuje sie dwuszczytowa krzywa
czesto$ci wystepowania z maksymalng
aktywno$cig przypadajaca na maj lub
czerwiec oraz wrzesien lub pazdziernik.

Biologia kleszczy

Dorosta glodna samica kleszcza ma 3-
4 mm dtugosci, podczas gdy samce
tylko 2,5 mm. Cialo samicy kleszcza w
roznym stopniu pokryte wloskami,
naros$lami i pier$cieniami jest bardzo
rozciagliwe i czesto po wyssaniu krwi
przybiera jasnoszary kolor. Samica
wypeliona krwiag moze powiekszy¢
wage 100-200 razy, a przez to swoja
objetos¢ nawet 120-krotnie.

Kleszcz pospolity jest wyposazony
w klujaco-ssacy aparat gebowy (szcze-
koczulki i cze$¢ krtaniowa gardta).
Atakujac, znieczulaja miejsce wklucia,
by spokojnie Zerowac nawet przez kilka
dni. W czasie uklucia i wysysania krwi
przenosza grozne choroby zakazne.

Slina kleszczy zywiacych sie krwia
zawiera liczne bioaktywne skladniki o

Co zrobi¢
po ugryzieniu

Ukaszenia kleszczy sg bezbolesne,
poniewaz $lina kleszcza zawiera
wiele substancji biochemicznych, w
tym $rodki miejscowo znieczulajace.
Dlatego tez zawsze nalezy dokladnie
obejrzeé cale cialo, zwracajac tez
uwage na male punkciki - larwa
kleszcza przenoszaca zakazenie KZM
mierzy bowiem zaledwie 0,6 mm
do 1 mm.

Jezeli dostrzezesz wczepionego
kleszcza, usun go jak najszybciej, np:
za pomoca pesety z cienkimi koficami.
- Chwy¢ mocno kleszcza, tak blisko
skory, jak tylko mozliwe.

- Pewnym ruchem oderwij go od skory
(nie obracaj!).

- Jesli pozostang czeéci kleszcza white
w skodre, nalezy je usunaé tak szybko,
jak to tylko mozliwe.

Paralizowanie kleszcza olejem,
kremem, mastem lub jego wykrecanie

kleszcza?

moze spowodowad wstrzykniecie przez
kleszcza jeszcze wiekszej ilo$ci
materiatu zakaznego do ciata (kleszcz
wtedy ,wymiotuje”).

Nie nalezy uzywac¢ wazeliny, pto-
nacych zapalek, koncowek papieroséw,
pilnikéw do paznokci lub innych
przedmiotow.

Jezeli masz klopot z usunieciem kle-
szcza, zgto$ sie do punktu medycznego.

www.kleszczeinfo.pl

szerokich spektrum wiadciwoéci farma-
kologicznych, wérod ktérych mozna
wymieni¢ antykoagulanty, enzymy i
inhibitory, $rodki miejscowo znie-
czulajace oraz skladniki przeciwzapalne,
toksyny i inne wydzieliny, jak $rodki
cementujace stuzace do zakotwiczenia
aparatu gebowego kleszcza w skorze
zywiciela.

Przy uzyciu narzadéw zmystow
kleszcz moze reagowac na bodZce ter-
miczne, chemiczne i fizyczne, jak wibra-
cje lub zmiany temperatury spowodo-
wane przejsciem na innego zywiciela.
Uwaza sie, iz role odgrywaja tutaj tez
CO2 i kwas mastowy wydzielane przez
zywiciela.

Kleszcze charakteryzuja sie wzgled-
nie dlugim cyklem zyciowym trwajacym
kilka lat, podczas ktérego wirus KZM
moze by¢ utrzymany w czasie kilku
stadiow rozwojowych. Kopulacja za-
zwyczaj odbywa sie na ciele zywiciela
przed wyssaniem krwi. Po kopulacji
samica spedza od szeéciu do jedenastu
dni wysysajac krew, a nastepnie
sktadajac od 500 do 5000 jaj w luznych
warstwach gleby. Kilka tygodni péZniej
larwy mierzace od 0,6 do 1,0 mm
wykluwaja sie z jaj. W przeciwienstwie
do kolejnych stadiéow rozwojowych
(nimfa i imago) larwa posiada tylko trzy
pary nog, nie posiada zadnych charak-
terystycznych znakéw ani otworéw
rozrodczych.

W kazdym stadium rozwojowym od
larwy do nimfy i imago kleszcze musza
przynajmniej raz wyssac¢ krew zwie-
rzecia kregowego, aby przeksztalcié sie
w kolejna forme rozwojowa. Osobniki
meskie nie Zywia sie krwia, ale jedynie
niewielka iloécia plynu tkankowego
podczas krotkiego karmienia. Larwa
pasozytuje na zywicielu od dwoéch do
pieciu dni przed odpadnieciem i
przeksztalceniem w nimfe. Te z kolei
pasozytujg na zywicielu przez kolejne
dwa do siedmiu dni i przeksztalcaja sie
w postac dorosta (imago).

Czas trwania cyklu rozwojowego
jednego pokolenia kleszczy od stadium
jaja do momentu zloZenia jaj przez za-
plodniong samice jest zr6znicowany i
trwa, wedlug literatury, od sze$ciu mie-
siecy do o$miu lat.

Kleszcze w Polsce
Wedtug oficjalnych statystyk Naro-
dowego Instytutu Zdrowia Publicznego
- PZH w 2009 r. w Polsce zanotowano
najwyzsza w historii liczbe przypadkow
Kleszczowego Zapalenia Mézgu. Stano-
wito to ponad 70% wzrost do roku po-
przedniego. Zanotowano réwniez przy-
padki na terenach, na ktorych wczesniej
ich nie notowano. Zgloszono wéwczas
351 przypadkéw, przy czym 100 zgloszo-
nych przypadkéw reprezentuje 1000
0s0b, ktore zetknely sie z zakazonymi
Kkleszczami, ale objawy nie byly na tyle
nasilone, aby zglosi¢ sie do lekarza.
Istnieje wiec koniecznos¢ uaktualnienia
mapy teren6w endemicznych (wieksze-

go ryzyka zakazenia wirusem KZM), a
terenéw na ktérym nie zgtoszono przy-
padkéw KZM nie mozna uznaé za
tereny wolne od tej choroby.

W Polsce zwieksza sie populacja
kleszczy pod wplywem wielu czynni-
kéw, miedzy innymi ocieplenia klimatu,
a zatem ryzyko narazenia na ukaszenie
Kkleszcza jest wieksze. Kleszcze wyste-
puja powszechnie takze na terenach

miejskich. Badania biologéw wskazuja
na wysokie ryzyko ukaszenia przez
Kkleszcza w popularnych parkach m.in.
Warszawy (Park Le$ny Bemowo, Las
Kabacki). Ponadto coraz czesciej
zglaszane s zakazenia wirusem KZM,
ktore mialy miejsce w ogrodach znajdu-
jacych sie na terenie miasta.

Zrédto: www. kleszczeinfo.pl

Sytuacje zwiekszajace ryzyko
zakazenia wirusem KZM

Poswiec¢ chwile, by ocenic, czy ponizsze
stwierdzenia odnosza sie do Ciebie lub
Twoich bliskich:

- aktywnie spedzam czas na $wiezym
powietrzu

- uprawiam turystyke piesza lub rowero-
wa, jezdze konno

- zbieram grzyby, jagody

- poluje, wedkuje

- spedzam weekendy lub wakacje na
le$nej dziatce lub na wsi

- moje dzieci jezdZza na kolonie lub obozy
letnie

- moja praca lub hobby wymaga cze-
stych pobytéw w lesie lub na terenach
zielonych

- lubie spacery lub pikniki w lesie lub
na tace

- uprawiam zeglarstwo $rodladowe,

turystyke kajakowa
- spozywam produkty mleczne wytwo-
rzone z niepasteryzowanego mleka.

Oczywiscie, nie oznacza to, Ze nie
mozemy w ogole wychodzi¢ z domu.
Po prostu przed kazdym wyj$ciem
powinni$my pamietaé, zeby sie
odpowiednio ubra¢ (zakry¢ najbardziej
podatne na ukaszenia kleszcza miejsca)
i zastosowac¢ preparaty przeciw-
kleszczowe. Po powrocie natomiast —
doktadnie obejrzeé cale ciato i jesli
znajdziemy Kkleszcza, bezzwlocznie go
usung¢. Pamietajmy tez, ze najsku-
teczniejsza ochrona przeciw KZM sa
szczepienia.
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Do tej pory nie zarejestrowano nato-
miast zachorowan na KZM w takich
panstwach jak: Holandia, Belgia, Wielka
Brytania, Irlandia, Islandia, Luksem-
burg, Hiszpania, Portugalia, natomiast
w Bulgarii, Grecji, Wloszech, czy Nor-
wegi, przypadki wystapienia zakazenia
byly sporadyczne.

Czy duzo jest przypadkéw zacho-
rowan na KZM w Polsce?

— Jesli patrzymy na statystyki Naro-
dowego Instytutu Zdrowia Publicznego,
to liczba zachorowan na kleszczowe
zapalenie m6zgu moze nam sie wyda-
wacé niewielka. Tymczasem trzeba
pamietad, ze sg to tylko wykryte zacho-
rowania i wcale nie oznacza to, Ze wiecej
tych zakazen nie ma. Jesli do lekarza
przychodzi pacjent z zapaleniem opon
mdzgowych, to nie robi sie rutynowego
badania, ktére wskazatoby, czy jest to
KZM. Badania sa do$¢ kosztowne, a do
tego w wielu rejonach Polski nie mozna
ich wykona¢. Obecnie takiego badania
nie mozna wykona¢ w Matopolsce i
krew do badania trzeba przesyta¢ do
najblizszego osrodka jakim jest War-
szawa.

Jak przebiega choroba? Kiedy

pojawiaja sie pierwsze
objawy i czy sa one cha-
rakterystyczne?

— Wirus wnika do orga-
nizmu czlowieka podczas
ukaszenia przez kleszcza. Przebieg
Kleszczowego Zapalenia Mo6zgu jest
dwufazowy. Pierwszy etap choroby
rozpoczyna sie do trzech tygodni po
ukaszeniu przez zarazonego kleszcza.
Wtedy w organizmie chorego wirus
rozsiewa sie, a pacjent skarzy sie na
objawy grypopodobne, jak goraczka,
bdl glowy, zle ogdlne samopoczucie,
bol miesni i stawéw, sztywnos¢ karku,
niekiedy tez nudnos$ci i wymioty. W
przypadku KZM nie ma tez objawow
skornych, ktére wystepuja w rozwoju
innej choroby odkleszczowej — miano-
wicie boreliozy. U czeéci os6b na tym
etapie choroba sie konczy i czesto nawet
nie sa oni $wiadomi, Ze przyczyna
dolegliwoéci bylo ukaszenie kleszcza.
Z kolei u pozostalych, po tygodniu lub
dwdch od pierwszej fazy, moze nastapic¢
drugie stadium choroby. Wtedy poja-
wiaja sie juz bardzo powazne objawy ze
strony uktadu nerwowego — zaburzenia
$wiadomosci, niedowlady miesni kon-
czyn, wymioty, sztywnos$¢ karku,
sztywnos¢ grzbietu, $piaczka, drgawki.
W zaleznosci od tego, gdzie w mézgu

Kazdy powinien sie
przed nim chroni¢

zlokalizowany jest proces zapalny obraz
choroby moze przedstawia¢ sie jako
zapalenie opon mozgowo-rdzeniowych
lub zapalenie mézgu i rdzenia krego-
wego. Objawy sa tak dokuczliwe, ze
chory musi trafi¢ do szpitala.

Jak wyglada leczenie?

— Niestety na Kleszczowe Zapalenie
Moézgu nie ma lekarstwa, nie ma zatem
leczenia celowanego. Zaden lek przeciw-
wirusowy nie jest skuteczny w przy-
padku KZM. Mozemy wiec stosowad
tylko leczenie objawowe - tagodzimy
jedynie objawy w przebiegu choroby i
niestety nic wiecej nie mozemy zrobic.
Na szczescie, w wiekszos$ci przypadkow
na ogot choroba sama mija, organizm
ja sam pokonuje. Jednak u czes$ci
chorych moze ona pozostawic trwale
uszkodzenia w ukladzie nerwowym.
Kazdy proces zapalny toczacy sie w
uktadzie nerwowym jest niebezpieczny.
A KZM to wtasnie bezposrednia
ingerencja wirusa w nasz osrodkowy
uktad nerwowy. Dochodzi do znisz-
czenia komorek nerwowych, ktére w
odréznieniu od innych komoérek
ustrojowych, nie regeneruja sie. Zawsze
wiec jaki$ slad po chorobie zostaje i jesli
jest to duze uszkodzenie, to zmiany sa
praktycznie nieodwracalne. U niekto-
rych moze wystapi¢ porazenie konczyn
i niedowtady, u innych depresja, u dzieci
np. zaburzenia rozwoju. W niektérych
przypadkach KZM moze nawet pro-
wadzi¢ do zgonu.

Jak zatem mozemy sie chroni¢ sie
przed Kleszczowym Zapaleniem
Mozgu?

— Warunkiem zakazenia jest
ukaszenie przez zakazonego kleszcza
lub picie niepasteryzowanego mleka
pochodzacego od zwierzecia, ktére
zostato ukaszone. Unikajac wiec takich

sytuacji, unikniemy
ewentualnego zaka-
zenia. Oczywiscie nie
méwie tu o zupelnym
nie wychodzeniu z
domu lub zastgpieniu spaceréw na
$wiezym powietrzu spacerami po
galeriach handlowych, ale o rozsadnym
postepowaniu.

Wybierajac sie na spacer czy wy-
cieczke rowerowa w rejonach zakle-
szczonych powinnismy sie odpowiednio
zabezpieczy¢, stosujac preparaty
odstraszajgce kleszcze oraz oslaniajac
ubraniem jak najwiekszg powierzchnie
ciata. Po powrocie natomiast powin-
ni$my dok}adnie sprawdzi¢ te miejsca
na naszym ciele, ktore sa najbardziej
narazone na ukaszenia kleszcza, czyli
pachy, pachwiny, miejsca za uszami,
zgiecia kolan i tokci. Jesli zauwazymy
kleszcza, jak najszybciej trzeba go
usunad.

Ponadto warto sie tez zaszczepic.
Najskuteczniejsza bowiem ochrong
przed KZM s3 szczepienia, ktére prawie
w stu procentach chronia przed dziala-
niem wirusa. W latwy sposéb mozna
sie wiec przed tg choroba uchronic.

Ile razy trzeba sie szczepié, by
uzyska¢ odpornosé?

— Nalezy przejs¢ cykl podstawowy,
czyli trzy dawki szczepionki w ciggu
roku, a pdzniej w odstepach trzy do
piecioletnich bra¢ dawki przypomi-
najace. Dostepne na rynku szczepionki
daja bardzo dobra odpornos¢.

Kiedy najlepiej sie szczepic¢?

— Wiasciwie to kiedykolwiek. Obec-
nie okres narazenia na zakazenie jest
dos$¢ dlugi. Zaczyna sie zaraz, jak tylko
topnieje $nieg i pojawia sie storice, i
moze trwaé nawet do poznej jesieni,
jesli jest ciepto. Ten okres wydtuzyt sie
z uwagi na ocieplenie klimatu. Ponadto
nalezy pamietaé, Zze wzmozona aktyw-
noé¢ Kleszczy, co tez wykazaly badania,
to kwiecien-maj oraz sierpien-wrzesien.

Wspomniat Pan, ze u czes$ci oséb
choroba przebiega niezauwazalnie.
Skad zatem wiadomo, Ze na nia
chorowaly?

— Jaki$ czas temu przeprowadzono
badania serologiczne populacji w Polsce
polnocno-wschodniej, ktére wykazaly,
ze czesé osob, mimo Ze nie pamietala,
by chorowata na KZM i by miala
wyrazne objawy, to miala przeciwciala
przeciwko wirusowi KZM. A obecno$¢
przeciwcial swiadczy o tym, zZe do
zakazenia doszlo wczes$niej.

Kazdy moze zachorowaé¢ na KZM?
— Na zachorowanie na KZM nara-
zeni sg wszyscy. Zachorowaé¢ moze
kazdy, ale im starszy, tym gorzej te
chorobe przechodzi. Potwierdzono to
obserwacjami w Austrii. U dorostych
bowiem czesciej rozwija sie u postaé
mozgowa choroby, dochodzi u nich do
niedowladow i porazen, a nawet do
przypadkow zgonu. U dzieci natomiast,
jesli pojawia sie druga faza choroby, to
dominuja na ogot objawy zapalenia opon
mozgowo-rdzeniowych.

Poza tym u dzieci KZM mozna
szybciej zdiagnozowac. Przewaznie
rodzice, kapiac niemowle lub mate
dziecko, od razu zauwazaja, ze ukasit je
Kkleszcz. Znajduja go po prostu podczas
kapieli lub przebierania.

Dzieci sa czedciej szczepione. Ro-
dzice prawie zawsze pytaja o szczepionki
przeciw KZM, poniewaz chca uchroni¢
swoje malenistwo przed zachorowaniem.
Niestety zapominaja przy tym o sobie.
Sami sie nie szczepia, a sa przeciez
bardziej narazeni, gdyz u nich moze sie
pojawi¢ ta najgrozniejsza, mozgowa faza
choroby. Te dzieci, ktore leczyliSmy u
nas na oddziale, wszystkie wyzdrowialy,
pomimo czasami ciezkiego przebiegu.
Natomiast u dorostych spotyka sie
czesciej powazne powiklania po KZM,
a nawet przypadki zgonu.

Rozmawiata
Anna Pigtkowska-Borek

Terapia wsrod kwiatow

Hortiterapia, to nowatorska metoda
wspomagajaca proces leczenia pa-
cjentow niepelnosprawnych ruchowo
stosowana w Ogrodzie Botanicznym
w Krakowie. Terapia objecie zostali
mali pacjenci szpitala $w. Ludwika.

Michal ma 10 lat urodzit sie zdrowy,
byl pogodnym i ruchliwym dzieckiem,
trzy lata temu ulegt wypadkowi, jadac
na rowerku zostal potracony przez auto.
Przez wiele miesiecy przebywat w stanie
$piaczki, kiedy sie wybudzit okazalo sie,
ze mdzg nie funkcjonuje sprawnie.
Porazenie mdzgowe powoduje u dziecka
bardzo bolesne przykurcze miesni. Od
miesigca Michalek uczeszcza z Mama

i rehabilitantka do Ogrodu Botanicz-
nego. Na zajeciach bardzo sie rozluznia,
kontakt z przyroda wycisza go i powo-
duje zmniejszenie dolegliwo$ci bolo-
wych wynikajacych ze spastycznosci
miesni.

—Po powrocie z zaje¢ $pi az do rana,
a zawsze sie w nocy wybudzal i spat
niespokojnie — mowi Mama Michata.

— Ojej popatrzcie chwycit jabtko cala
reka, zrobit to pierwszy raz, nigdy nie
udato mu sie obja¢ calego jabtka i
dlatego musialam kroi¢ na kawatki —
wolala rozentuzjazmowana Mama Pa-
welka, widzac kolejny postep w reha-
bilitacji dziecka.

Podczas zajeé hortiterapii mali
pacjenci sadza roslinki, podlewaja,
plewia, robia kompozycje kwiatowe —
wszystkie te czynnosci sa forma
éwiczen, wymagaja bowiem skupienia
i precyzji ruchow.

Dzieci ucza sie nazw réznych
gatunkow kwiatéw i ziél, napawaja sie
pieknem przyrody odrywajac sie od
rzeczywistosci sal szpitalnych. Do
projektu wlaczyla sie takze pracownia
florystyczna Flower Land dostarczajac
kwiaty na zajecia i animujac warsztaty
kompozycji z roslin. W USA i Japonii
hortiterapie stosuje sie z powodzeniem
od ponad 10 lat, u nas Dzieciecy Szpital
$w. Ludwika jest prekursorem tej
metody w Polsce.

Beata Mazurek

Czytanie nie boli,

a poezja...

Zesp6t Problemowy ds. Rodzin i
Os6b Bezrobotnych Filii nr 8 z
siedziba przy ul. Jerzmanowskiego
37, rozpoczal w czerwcu realizacje
projektu socjalnego pt. ,,Czytanie
nie boli, a poezja...?”. Projekt jest
kontynuacja przedsiewziecia pt.
»Czytanie nie boli” zrealizowanego
w sierpniu 2010 roku.

W projekcie uczestniczyly dzieci w
wieku od 7 do 16 lat, a takze osoby
doroste piszace poezje. Trzy zorganizo-
wane spotkania uswietnili zaproszeni
goscie — literaci, cztonkowie Zwiazku
Literatéw Polskich, ktérzy swoja twor-
czo$cia i dzialalnoscia kulturalna
zakorzenieni sa w krakowskim $wiecie
literackim: Jadwiga Fillman — Zwierska,
Marzena Dabrowa — Szatko, Magdalena
Wegrzynowicz — Plichta. Pisarze dzielili
sie z zebranymi swoja pasja i twor-
czo$cia, prezentowali utwory nie tylko
wlasnego autorstwa, ale takze innych
wspdtczesnych tworcow.

Podejmowane w ramach projektu
dzialania zmierzaly do aktywizacji
kulturalno-edukacyjnej i spotecznej,
mialy tez wzbogaci¢ uczestnikow o
nowe doswiadczenia. Uczestnicy pro-
jektu mieli mozliwo$¢ rozmowy z kra-
kowskimi literatami, poznawania
odmiennych punktéw widzenia i
interpretacji $wiata. Wszystkie dzieci

chetnie nawiazywaly kontakt z autorami
i reagowaly niezwykle Zywiotowo, dajac
sie prowadzi¢ w $wiat wyobrazni.
Starsze dzieci z zaangazowaniem pisaly
wlasne, ciekawe rozwigzania poetyckie,
ktore nastepnie odczytaly. W nagrode
otrzymaly zakladki do ksiazek i gromkie
brawa.

Spotkanie z osobami dorostymi
miato charakter warsztatow poetyckich.
Naszym zamystem bowiem jest umoz-
liwienie osobom piszacym poezje, kté-
rZy swoja tworczos¢ pozostawiaja w cze-
lusciach szuflad, prezentacji wtasnych
utworéw w gronie zyczliwych osob, a
takze ksztalcenie umiejetno$ci postu-
giwania sie zywym stowem. Z grupy
dorostych zamierzalismy wyloni¢ osoby
chetne do udziatu w dalszych spotka-
niach i wszyscy uczestnicy opowiedzieli
sie za kontynuacja warsztatow poety-
ckich. Pomystodawcy projektu planuja
zorganizowanie cyklu warsztatow lite-
rackich dla osob dorostych od wrzeénia
do grudnia 2011 roku.

Wszyscy beneficjenci bioracy udziat
w projekcie zostali obdarowani autor-
skimi ksiazkami literatéw uczestni-
czacych w spotkaniach oraz pieknie
wydanymi ksiazkami pozyskanymi od
SPONSOrow.

Info: MOPS w Krakowie
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Szczupla sylwetka w 30 dni!

B Absolutny Hit na polskim rynku! Najskuteczniejsza terapia wyszczuplajaca - autorski program dr Elisabeth Dancey.

Wspolczesny sposob zZycia, ciagly stres i coraz
bardziej ,$mieciowe” jedzenie prowadza nieu-
chronnie do wzrostu liczby os6b, ktore nie sa
zadowolone z rozmiaréw wlasnego ciala. Rynek
ustug kosmetycznych wciaz poszukuje idealne-
go remedium ale wiekszo$¢ urzadzen nadal nie
gwarantuje efektow. Amerykanskie urzadzenie
natomiast - Apollo Regen to $wiatowa nowo$¢
w walce z nadmiarem tkanki thuszczowej i skory
oraz z cellulitem. Na rynku medycyny estetycz-
nej istnieje wiele urzadzen, ktore wykorzystuja
dziatanie fal radiowych, ale tylko Apollo posiada
nowatorski uklad trzech elektrod, ktérych bar-
dzo wysoka skuteczno$¢ w walce o szczupla
sylwetke oraz mloda skoére zostala udo-
wodniona naukowo!

Samo urzadzenie to jednak dopiero potowa
sukcesu. Autorski program dr Elisabeth Dancey
- znanej na calym $wiecie lekarz i zalozycielki
Face and Body Institute, wykorzystuje rewela-
cyjne dziatanie Apollo Regen, ale by zwiekszy¢
rezultaty laczy je z innymi zabiegami w my$l
zasady, ze dzialanie kompleksowe przynosi
najbardziej spektakularne efekty.

Zastosowanie najnowocze$niejszego, amery-
kanskiego urzadzenia do rozbijania komoérek
ttuszczowych, dr Dancey polaczyla z autorskim
programem ,,2 rozmiary mniej w 30 dni”.
Program ten sklada sie z 10 ultra-wyszczupla-
jacych, nowatorskich zabiegéw bandazowania,
10 lipomasazy prozniowych bankami
chinskimi oraz miesiecznego programu wi-
brotreningu na platformie FitVibe pod okiem
trenera personalnego.

Na czym polega dzialanie elementéw
programu wyszczuplajacego
Apollo Regen poprzez emitowanie fal radiowych
wytwarza w tkance podskornej cieplo, a to
prowadzi do bezinwazyjnej redukcji tkanki thusz-
czowej, poniewaz ttuszcz zawarty w komorkach
jest spalany oraz wydalany z organizmu, a Zle

ulokowane komorki ttuszczowe tworzace cellulit,
powracaja do wlasciwego utozenia. Po kilku zabie-
gach skora staje sie gladka.

Zabiegi ,Bandazowania” réwniez wykorzystuja
ciepto, przede wszystkim po to, by poprzez roz-
szerzone pory skéry wniknely sktadniki aktywne
zawarte w superaktywnych zelach, wielokrotnie
nagradzanej marki Aroma Derm. W naszych ciatach
w sposob naturalny zachodzi proces spalania thusz-
czu oraz wydalania toksyn z organizmu. Lipomasaze
prézniowe banka chinska wspomagaja natomiast
prace ukladu krwiono$nego i limfatycznego, a

zatem przyspieszaja usuwanie zbednych produktow
metabolizmu. Ostatnim etapem jest wibrotrening
FitVibe. Cwiczenia na platformie FitVibe sa sku-
teczniejsze niz zwykly trening oraz szybciej i harmo-
nijniej rozbudowuja nasze miesnie. Bardzo wazne
jest réwniez to, ze FitVibe wspaniale pobudza
krazenie krwi oraz limfy w organizmie, dzieki cze-
mu redukcja cellulitu oraz wyszczuplenie odbywa
sie na kazdym poziomie. Autorski program dr
Elisabeth Dancey laczy w jedno wspolczesne
mozliwosci medycyny estetycznej z gleboko wiedza
o tajnikach zachodzacych w naszym ciele.

W 30 dni uzyskujemy sylwetke szczuplejsza
o 2 rozmiary, ale dzieki Apollo Regen mozemy
réwniez znaczaco odmlodzic twarz oraz cialo. Fale
radiowe daja wspaniale efekty liftingujace oraz
usuwajace nadmiar skory, np. z ramion. Apollo
Regen wspaniale sprawdza sie takze podczas
konturowania twarzy i przywracania jej mtodzien-
czego owalu, a to wszystko pozwala bez wahania
nazwac go najlepszym sposobem na wyszczuplenie,
wymodelowanie sylwetki, usuniecie nadmiaru skory
oraz odmtodzenie twarzy i ciala.

- LIPOMASAZ PROZNIOWY BANKA CHINSKA

NAJSKUTECZNIEJSZA
TERAPIA WYSZCZUPLAJACA

AUTORSKI PROGRAM DR ELISABETH DANCEY
“2 ROZMIARY MNIE] W 30 DNI1"

- WIBROTRENING FIT VIBE Z TRENEREM PERSONALNYM

- ULTRA-WYSZCZUPLAJACY ZABIEG BODY WRAPPING "CELLO"

A dodatkowo NOWOSC! HAESKUTECENI_EISZY. NIECHIRURCHICZNY
ZABIEG REDUKUCUJACY NADMIAR SKORY 1 TKANKI TLUSZCZOWE]

-APOLLO TRIPOLAR. ZABIEGI GRATIS!

Gwarantujemy, 2e w dazeniu do idealu pomoga Ci najlepsi specjalisci:
lekare, dietetyk, fizjoterapeuta, masazysta oraz kosmetolog.

12 430 18 81. 793 30 18 81

POLSKO-BRYTY]SKI INSTYTUT MEDYCYNY ESTETYCZNE] FACE & BODY INSTITUTE
UL PILSUDSKIEGOD 36/1

WWW.MEDYCZNE-FBI.PI

Sloneczna witamina

Witamina D3 powstaje w naszym organizmie pod wplywem dzialania promieni
stonecznych. Wystarczy codziennie, zwlaszcza w czasie letnich miesiecy spedzac
10 minut na $wiezym powietrzu, by organizm wytworzyl potrzebna dawke

witaminy.

Witamina D3 wystepuje w trzech for-
mach. Pierwsza z nich - D1 (kalcyferol)
znajduje sie w tranie, druga - D2
(ergokalcyferol) wytwarzana jest w
ro$linach wystawionych na dzialanie
promieni ultrafioletowych, natomiast
D3 (cholekalcyferol) powstaje w orga-
nizmie ludzi i zwierzat pod wplywem
dzialania promieni slonecznych. Jest
zatem jedng z niewielu witamin, ktore
nasz organizm moze wyprodukowac
sobie sam i nie ma obawy, Ze jg wtedy
przedawkuje, co mogloby sie zdarzy¢
podczas nierozsadnej suplementacji.

Funkcje witaminy D3 w organizmie
czlowieka
Witamina D3 pelni bardzo istotng
funkcje w regulowaniu przemiany wap-
nia i fosforu — wzmaga ich wchlanianie
7 jelit, a takze hamuje wydalanie nad-
miernych iloéci tych pierwiastkow z
organizmu. Tym samym bierze ona
udzial w tworzeniu kosci i jest niezbedna
do optymalnego formowania uktadu
szkieletowego, zwlaszcza u dzieci. U
doroslych za$ wspomaga tworzenie
zdrowych komorek i utrzymywanie ich

w dobrej kondycji. Oddzialuje np. na

Wi T o oW

komorki szpiku kostnego produkujace
komorki obronne (monocyty). Korzyst-
nie wplywa nawet na stuch, gdyz decy-
duje o dobrym stanie kostek ucha wew-
netrznego oraz na stan i gesto$¢ nasze-
20 uzebienia.

Poérednio ma takze wplyw na sy-
stem nerwowy i na skurcze miesni, w
tym serca. Odpowiednia ilo$¢ wapnia,
ktora utrzymywana jest wlaénie dzieki
witaminie D3, umozliwia sprawne prze-
wodzenie impulséw nerwowych. ,Sto-
neczna” witamina ogromny wplyw ma
réwniez na prace uktadu odpornos-
ciowego, zaréwno na odporno$¢ wro-
dzona, jak i nabyta. Ponadto zapobiega
i lagodzi stany zapalne skory, reguluje
wydzielanie insuliny, a tym samym
wplywa na utrzymanie odpowiedniego
poziomu cukru w organizmie.

Obecnos¢ witaminy D3 w organiz-
mie chroni takze przed r6znego rodzaju
nowotworami, takim jak rak okreznicy,
rak piersi, jajnikow, rak prostaty, czy
chloniak nieziarniczy.

Zrédta witaminy D3
Najlepszym zrédtem witaminy D3 jest
$wiatlo stoneczne. Promienie z pasma
UVB wplywaja na produkcje tej
witaminy w skorze cztowieka, ktora jest

magazynowana w tkance tluszczowej i
wykorzystywana przez organizm w
miare potrzeb. Nie ma tez obawy,
zeby$my w stoneczny dzien, spedzajac
czas na $wiezym powietrzu, przedaw-
kowali witamine D3. Taka sytuacja moze
sie natomiast zdarzy¢, jesli bedziemy
przyjmowac¢ ja w formie suplementow
w zbyt duzych dawkach. A nalezy
pamietaé, ze nadmiar witaminy D3 w
organizmie tez moze by¢ szkodliwy dla
zdrowia. Moze pojawi¢ sie wtedy:
biegunka, nudnoéci, tatwe meczenie
sie, spadek masy ciala, wzmozone
oddawanie moczu, nadmierne pocenie
sie, bol oczu, $wiad skoéry, bole glowy,
brak apetytu, sennos¢, bole szczek, za-
burzenia rytmu pracy serca, zwiekszone
ryzyko zawalu, powstania miazdzycy, a
takze kamicy nerkowe;j.

Jesli chodzi o spozywanie produk-
téw to doskonalym zZrédlem witaminy
D3 jest tran i oleje rybne, znajdujace sie
w takich rybach, jak $ledz, makrela,
loso$, sardynki i turiczyk. W niewielkich
iloéciach witamine D3 znajdziemy tez
w mleku, w pelnoziarnistej mace, w
jajku i watrobie.

Skutki niedoboru witaminy D3
W przypadku niedoboru witaminy D3
spada jelitowe wchlanianie wapnia, co
w pierwszej kolejnosci odbija sie na
budowie i wytrzymatosci ukladu kost-
nego. Przejawem tego jest krzywica -
choroba, ktérej cecha charakterys-
tyczng sa réznego rodzaju deformacje
szkieletu. Wystepuje ona zwlaszcza u
dzieci i mlodziezy. Kosci chorego ule-
gaja znieksztalceniu i ostabieniu,
wykrzywiaja sie pod wpltywem ciezaru

ciala szybko rosnacego dziecka,
nadgarstki sa powiekszone, klatka
piersiowa przypomina piers golebia. U
chorych na krzywice dzieci powstaja
tez opdznienia we wzroécie zebow. Stad
tez nalezy pamieta¢, by dziecko w
stoneczne dni spedzalo czas na $wiezym
powietrzu. Jest to niezbedne dla jego
prawidlowego rozwoju. Z kolei u oséb
dorostych brak dostepu do storica i nie
spozywanie produktow zawierajacych
witamine D3, moze prowadzi¢ do roz-
miekczenia koéci — jest to osteomalacja,
czyli odpowiednik krzywicy dzieciecej.
Choroba ta prowadzi do czestych zta-
man i skrzywien ukladu kostnego.

Oprocz tego w przypadku oséb
doroslych, zwlaszcza kobiet, niedobor
witaminy D3 powoduje rozwaj osteopo-
rozy. Kosci staja sie wtedy porowate,
kruche i tamliwe, zmniejsza sie ich masa
i gestosé, co ostatecznie prowadzi do
zwyrodnienia ukladu kostnego i znie-
ksztalcenia sylwetki.

Ponadto zbyt matla ilo$¢ witaminy
D3 moze powodowad zapalenie spo-
jowek, stany zapalne skory, ostabienie
organizmu, zmniejszenie odpornosci,
pogorszenie stuchu, wypadanie zebéw,
a takze wieksze ryzyko zachorowania
na nowotwory.

Poki jeszcze mamy okazje, korzys-
tajmy zatem z dobroczynnego dzialania
slonica. Oczywiscie, tak jak i ze wszyst-
kim, takze ze sloncem nie nalezy prze-
sadzaé. Zbyt dlugie opalanie ma bowiem
szkodliwy wplyw na nasza skére.
Zachowajmy wiec umiar.
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KARTA STALEGO PACJENTA !
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Poznaj swoj nowotwor

Rak piersi HER2-dodatni jest
jednym z bardzo agresywnych typow
nowotworow piersi. Co gorsze,
dotyka on az 20-30% pacjentek.
Dawniej chore, ktdére cierpialy na
tego typu nowotwdr, mimo ze ich
rokowania byly dobre, i tak umie-
raly, a lekarze nie wiedzieli dlaczego.
Dzi$ na szczescie, maja szanse na
wyleczenie.

Rak piersi jest najczeéciej wystepujacym
nowotworem zlosliwym u kobiet. W
Polsce co roku wykrywany jest u ponad
14000 kobiet. Niestety ponad 5000 pan
umiera. W samym Wojewddztwie
Matopolskim w roku 2008 zachorowato
ponad 1200 kobiet. W tym samym roku
zmarlo ponad 400 pacjentek. Coraz
czedciej choruja roéwniez mlode kobiety
(w wieku 35-39 lat), u ktérych przebieg

tej choroby jest bardzo agresywny.
Statystyki sg przerazajace.

Glowne czynniki ryzyka w przy-
padku raka piersi to: starszy wiek
(choruja gtéwnie kobiety po 50. roku
zycia, ale oczywidcie nie tylko!),
pojawienie sie pierwszej miesiaczki we
wczesnym wieku, menopauza w pdz-
nym wieku, pdzny wiek pierwszego
porodu, dlugotrwala terapia hormo-
nalna, predyspozycje genetyczne, a
takze siedzacy tryb Zycia, nadwaga i zta
dieta.

Rak piersi HER2-dodatni
Rak piersi niestety nie jest nowotworem
jednolitym. Istnieje bowiem wiele typow
raka piersi, a najwazniejsze z nich to:
rak hormonozalezny, rak hormono-
niezalezny, rak HER2-dodatni, rak
HER2-ujemny, rak potréjnie ujemny,

Receptor HER2

Receptor HER2 wystepuje w komérkach ludzkich i jest
zaangazowany w przewodzenie sygnatow, majgcych indukowac
wzrost i réznicowanie komorki. W komérkach nowotworowych
moze dojs¢ do zwiekszenia liczby kopii genu kodujacego receptor.
Uwaza sie, ze okoto 20-30% z rozpoznanych rakéw piersi ma
zbyt wiele kopii tego genu, co powoduje nadmierng ekspresje
receptora HER2. Wtedy mamy do czynienia z tzw. nadekspresja
HER2. To z kolei moze doprowadzi¢ do tego, ze nastgpi znacznie
szybszy wzrost raka i przebieg choroby bedzie miat bardziej
agresywny charakter. Wéwczas komorki rakowe moga odrywac
sie od pierwotnego ogniska nowotworowego w piersi i
rozprzestrzeniac sie do innych czesci ciata poprzez krwioobieg lub
uktad chtonny. Méwimy wtedy o przerzutowym raku piersi.

rak genetycznie uwarunkowany.

Na szczegolng uwage zastuguje rak
HER2-dodatni, ktéry cechuje sie agre-
sywnym przebiegiem, u chorej stosun-
kowo szybko pojawiaja sie przerzuty
odlegle, a rokowania nie sa najlepsze.
Sytuacja ta dotyczy okoto 20-30%
chorych. Naukowcy odkryli, Ze jest to
zwiazane z wystepowaniem u tej grupy
pacjentek defektu genetycznego w
postaci zwiekszonej liczby genu HER2.
Na szczes$cie wraz z rozwojem medy-
cyny pojawila sie nowa opcja terapeu-
tyczna w leczeniu chorych na ten rodzaj
raka piersi i onkolodzy moga leczy¢
pacjentki coraz nowoczesniejszymi
metodami.

— Przez wiele lat mieliSmy grupe
pacjentek, ktére chorowaly na raka
piersi, miaty bardzo dobre czynniki
rokownicze, ale mimo to umieraly —
mowit podczas konferencji zatytuto-
wanej ,Rak piersi w pigulce” doc.
Krzysztof Krzemieniecki ze Szpitala
Uniwersyteckiego w Krakowie, Kon-
sultant Wojewo6dzki w dziedzinie
Onkologii Klinicznej. — Sytuacja musiata
dopiero trafi¢ na kolegéw z Rotterdamu,
ktérzy zbadali to srodowisko i odkryli,
ze wszystkie te kobiety, ktore dobrze
rokowaly, a zmarly mialy pewien defekt
genetyczny, polegajacy na nadekspresji,
czyli zwiekszonej liczbie genu HER2.
To byl ten moment, gdy los wielu kobiet
chorych na raka piersi, sie zmienit. Daw-
niej pacjentki z tym genem umieraly,
dzi$ mozna je leczy¢ — dodat doc.
Krzysztof Krzemieniecki.

Najpierw trastuzumab, potem
lapatynib
W przypadku chorych na rozsianego
raka piersi HER2-dodatniego obecnie
w pierwszej kolejnosci stosuje sie lek
trastuzumab. Posiada on zdolnos$¢ przy-
laczania sie do receptora i hamowania

jego dzialania, powodujac tym samym
zmniejszenie wielkosci guza. Niestety
u okoto 50% chorych w czasie roku
trwania leczenia lekiem trastuzumab
dochodzi do progresji choroby. Wtedy,
gdy trastuzumab okazuje sie nie-
skuteczny w leczeniu raka piersi
HER2-dodatniego lub doszto do
nawrotu choroby, zalecany jest
lapatynib. Mowa tu o pierwszej doustnej
terapii celowanej — z zastosowaniem
leku lapatynib, pozwalajacej na coraz
skuteczniejszg walke z nowotworem i
wydluzenie przezycia bez progresji
choroby. — Stosujemy w niej leki ukie-
runkowane molekularnie, co oznacza,
ze terapia ta nie oddzialuje na caly
organizm, tylko atakuje wylacznie ko-
morki nowotworowe, oszczedzajac jed-
noczesnie zdrowe komorki organizmu
- powiedzial doc. Krzysztof Krzemie-
niecki podczas konferencji ,Rak piersi
w pigulce”. Dodatkowo terapia ta
pozwala chorej na zachowanie jak
najwyzszego komfortu zZycia. Lek
dostepny jest bowiem w formie tabletek,
ktore przyjmuje sie raz dziennie, bez
konieczno$ci statej hospitalizacji i
wlewow dozylnych. Pacjentka w czasie
trwania terapii moze zatem pracowac
zawodowo.

-~

Poznaj swéj nowotwor
Kazda pacjentka, u ktérej rozpoznany
zostal rak piersi, powinna mied¢
oznaczony status receptora HER2. Jesli
tego wyniku nie otrzymata na karcie
badan, powinna sie tego domagad.
Chorzy z HER2 musza bowiem obli-
gatoryjnie otrzymac leczenie najpierw
lekiem trastuzumab, a ci, dla ktérych
jest on nieskuteczny — terapie z zasto-
sowaniem lapatynibu. Stad tezZ oznacze-
nie receptora HER2 jest tak istotne.
Wyniki badain musza by¢ kompletne.

Najskuteczniejsze jest leczenie
$wiadomych pacjentow, ktorzy wiedza
co im dolega i jakie badania powinni
mieé¢ wykonane. Kobiety, u ktérych
wykryto raka piersi, powinny zatem
pamietaé, ze jednym z typow raka jest
rak HER2-dodatni i w celu podjecia
skutecznej terapii, konieczne jest ozna-
czenie receptora HER2. Pacjentka po-
winna otrzymac rzetelny wynik tego
badania i z nim uda¢ sie do onkologa,
ktory rozpocznie wladciwe leczenie.

Anna Pigtkowska-Borek
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Federacja Stowarzyszen , Amazonki"

Federacja Stowarzyszen ,Amazonki” jest zwigzkiem samodzielnych,
niezaleznych, samofinansujacych sie stowarzyszen i klubow, dziatajacych
na rzecz osob dotknietych rakiem piersi. Celem Federacji jest wszechstronne
dziatanie na rzecz chorych na ten nowotwér. Federacja tworzy warunki
sprzyjajace wzajemnemu wsparciu, reprezentuje interesy kobiet dotknietych
rakiem piersi. Zaznajamia spoleczenstwo i organy wladzy z problematyka
kobiet po leczeniu raka piersi. ,Amazonki” pomagaja réwniez osobom
dotknietym tym nowotworem w powrocie do normalnego Zycie. Organizuja
szkolenia profesjonalistow (rehabilitantow, psychologéw), liderek i
ochotniczek. Dzialaja na rzecz wczesnego wykrywania, leczenia oraz
rehabilitacji kobiet po mastektomii. Wydaja réwniez materialy edukacyjne,
broszury, poradniki, plakaty, ulotki. Czlonkinie Federacji uczestnicza w
konferencjach krajowych i zagranicznych, reprezentujg kobiety po leczeniu
raka piersi. Federacja podejmuje rowniez dzialania zmierzajace do
wspotdziatania z wtadzami, innymi stowarzyszeniami, organizacjami
naukowymi, spotecznymi, zawodowymi i fundacjami na rzecz chorych i
niepelosprawnych.

Wiecej informacji na stronie internetowej: www.amazonkifederacja.pl

Siedziba Krakowskiego Stowarzyszenia ,,Amazonek”
Krakdw, ul. Garncarska 11
Tel.: (0-12) 422 99 00 wew. 235
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