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— - | Zycze wszystkim pacjentom

Slaskiego Centrum Choréb Serca
przede wszystkim duzo zdrowia,

radosci 1 spokoju.

Zycze réwniez, by Nowy Rok

owocowatl wieloma pogodnymi,

szczesliwymi chwilami i przy-

ni6st nam mito$¢, wiare

1 nadziejg.

Matgorzata Manka-Szulik

Prezydent Miasta Zabrze
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. Kursy: Transplantacja narzqdow klatki piersiowej i leczenie ostrej niewydol-
nosci serca; Mechaniczne wspomaganie krgzenia, Slaskie Centrum Choréb
Serca, Zabrze, 13.01.2012

. 14 Gdanskie Spotkania Kardiochirurgiczne, Gdansk, 20-21.01.2012
. Ogolnopolski Dzien Transplantacji, 26.01.2012
«  Swiatowy Dzien Chorego, 11.02.2012

. VIII Migdzynarodowe Warsztaty Kardiochirurgiczne: Operacje naprawcze
zastawek serca, Zabrze, 8-9.03.2012r.

. V Slaska Konferencja Szpitali Promujacych Zdrowie, Zabrze, 29.03.2012
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Droga Pacjentko,
Drogi Pacjencie,

Szanowni Panstwo,

witamy w roku 2012 w Slaskim Centrum Choréb Serca

w Zabrzu, znakomitym szpitalu kardiologiczno-
kardiochirugicznym, nalezacym do wiodacych osrodkow

w kraju.

Nikt sam choroby nie wybiera. Wolimy mysle¢, ze choruja
inni, ze ten problem nas nie dotyczy. Ale ktoérego$ dnia choro-
ba puka takze do naszych drzwi. Z cieszacych si¢ zdrowiem,
aktywnych osob nagle stajemy si¢ wymagajacymi pomocy
medycznej pacjentami. Zachorowanie nieodiacznie wigze si¢
z Igkiem, stresem i duza niepewnoscia co do stanu wlasnego
zdrowia, przebiegu leczenia i dalszego zycia. Aby pomoc
Panstwu oswoi¢ si¢ z nowa sytuacjg i rozwia¢ Panstwa obawy,
chciatbym zaprosi¢ Panstwa do naszego Osrodka - tak jak za-
prasza si¢ oczekiwanych Gosci do wlasnego, dobrze funkcjo-
nujacego i zorganizowanego domu.

Poznajcie zatem nasz Szpital.

O wysokiej pozycji szpitala decyduje bardzo wiele czynni-
kow. Pozwolcie, drodzy Panstwo, ze przedstawie w skrocie

tylko te najwazniejsze:

1. Znakomici Ludzie
Zespot SCCS skiada si¢ z utalentowanych, Swietnie
wyszkolonych lekarzy: kardiologow, kardiochirurgow,
anestezjologow, radiologéw, chirurgdw naczyniowych
i endowaskularnych, pulmonologéw i transplantologow
oraz wspaniatych i troskliwych pielegniarek i personel
medycznego, dla ktorych pacjent jest zawsze najwazniej-
szy.
Nasz personel wyrdznia nie tylko wysoki profesjonalizm,
ekspercki poziom w kraju, pod wzgledem przygotowania
zawodowego, zdobywanego w kraju i za granicag w ramach
miedzynarodowych stazy, ale takze podejscie do chorego

czlowieka, serdecznosc i troska.

Prof. dr hab.

Marian Zembala

Dyrektor Slgskiego
Centrum Chorob Serca

2. Bardzo dobre warunki
Zapraszam Panstwa do odwiedzin naszej foto galerii,
znajdujacej si¢ na stronie internetowej naszego Szpi-
tala www.sccs.pl. Poznajcie lepiej nasz Osrodek,
zobaczcie, w jak komfortowych warunkach przeby-
waja nasi chorzy, zarowno w pawilonie A (jak okre-
$lamy starszy budynek naszego Szpitala, poddawany
ciggltej modernizacji), jak i w nowoczesnym pawilo-
nie B, gdzie warunki pobytu chorych przypominaja
te w najlepszych europejskich i §wiatowych osrod-
kach. Powstanie nowego Szpitala byto mozliwe dzigki
wsparciu ze srodkow unijnych, wlasnym oszczgdno-
$ciom, ale takze dzigki programom Ministerstwa

Zdrowia i Marszatka Wojewodztwa Slaskiego.

3. NajnowoczeSniejszy sprzet medyczny
Zgromadzony dzigki programom unijnym, wygospo-
darowanym $rodkom wlasnym, wsparciu Minister-
stwu Zdrowia i hojno$ci Sponsoréw. Slaskie Centrum
Chorob Serca w Zabrzu posiada wszystko to, co po-
trzebne jest do nowoczesnej i najskuteczniejszej dia-
gnostyki i leczenia choréb serca, ptuc i naczyn u doro-
stych i dzieci. Spacer po internetowej galerii Szpitala
przyblizy Panstwu wysoka jako$¢ sprzetu w naszym
Osrodku i uwiarygodni moje zapewnienia, ze wiasnie
tak wygladaja dzi§ najnowoczesniejsze szpitale na
$wiecie. Mamy pierwsza w Polsce prawdziwa salg
hybrydowa, gdzie kardiochirurg, inwazyjny kardio-
log, anestezjolog moga pracowaé razem, wspolnie
korzystajac z najnowszych zdobyczy sprzetowych.
To potaczenie obszernej i bardzo nowoczesnej sali

operacyjnej z wszechstronnie wyposazong salg hemo-
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dynamiczng. Wykonywaé mozna tutaj takie zabiegi
kardiochirurgiczne, jak matoinwazyjne operacje wien-
cowe, zastawkowe 1 naczyniowe, ablacje, implantacje
stengraftow aortalnych - krétko mowige: zakres moz-
liwosci przeprowadzanych tu zabiegdw jest bardzo

szeroki.

To wlasnie polaczenie znakomitego, doSwiadczonego
i oddanego Pacjentowi Zespolu z dost¢pem
Do nowoczesnego sprzetu gwarantuje sukces w rato-

waniu zycia i przywracaniu zdrowia.

4. Nowoczesna organizacja procesu diagnostycznego

i leczenia

W szpitalu funkcjonuja trzy oddziaty kliniczne kardio-
logii dorostych, liderami ktorych sa wybitni polscy
kardiolodzy: prof. Zbigniew Kalarus, prezes - Elekt
Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego (I Kardio-
logia), prof. Lech Polonski, konsultant wojewo6dzki
w dziedzinie Kardiologii (II Kardiologia) i prof. Ma-
riusz Gasior, dyrektor Medyczny SCCS (III Oddziat
Kardiologii). Katedrg Kardiologii, Wrodzonych Wad
Serca i Elektroterapii z Oddziatem Kardiologii Dzie-
cigcej SUM kieruje prof. Jacek Biatkowski, jeden

z uznanych polskich ekspertow w tej dziedzinie. Od-
dziat Kliniczny Kardioanestezji i Intensywnej Terapii
prowadzony jest przez prof. Piotra Knapika, wybitne-
go polskiego anestezjologa, wspieranego przez bar-
dzo doswiadczony zespol, z doc. Ewa Kucewicz na
czele. Katedra i Oddzial Kliniczny Kardiochirurgii

i Transplantologii, ktora przejatem od prof. Zbigniewa
Religii w roku 1999, wykonata tylko w latach 1985-
2011 ponad 30 000 operacji serca u dorostych i dzieci.
W tej chwili NIE MA takiej operacji serca na $wiecie,

ktorej nie wykonywano by w zabrzanskim Osrodku.

Dzi$ nowoczesna zabrzanska kardiochirurgia to 10
operacji serca dziennie, w tym wyrazna przewaga
operacji matoinwazyjnych. Naszymi Pacjentami sg
zarowno osoby z wojewddztwa $laskiego, opolskiego,
dolnoslaskiego, matopolskiego, jak i z terenu catego

kraju oraz z zagranicy.

Wigcej informacji na temat dziatalnosci klinicznej

i naukowej klinik i oddziatéw naszego Szpitala znaj-
dziecie Panstwo na stronie i podstronach naszego
Szpitala: w zaktadkach: Kliniki a takze Dziatalnos¢

Kliniczna i Dziatalnos¢ Naukowa.

5. Akademicko$¢ zobowiazuje

Slaskie Centrum Choréb Serca w Zabrzu to wiodacy
szpital wysokospecjalistyczny, ale jednocze$nie aka-
demicki osrodek ,zwiazany bardzo $cisle ze Slaskim
Uniwersytetem Medycznym (SUM) w zakresie szko-
lenia zawodowego studentow medycyny, ratownictwa
medycznego i pielggniarstwa oraz szkolenia podyplo-
mowego dla specjalizujacych si¢ lekarzy. JesteSmy
dumni z naszych mozliwosci szkolenia przed -

i podyplomowego z wykorzystaniem najnowszych
osiggnigé, m.in. biosymulatorow, ktore sg trwatym
elementem szkolenia i doskonalenia zawodowego
kardiologow, kardiochirurgdéw, anestezjologdw, inter-
nistow, chirurgéw ogolnych i naczyniowych oraz le-

karzy rodzinnych i ratownikéw medycznych.

Intensywna i systematyczna wspoélpraca miedzyna-
rodowa i krajowa ze znanymi oSrodkami zagra-
nicznymi z Europy i USA oraz o$rodkami krajowy-

mi

Dzielenie si¢ do§wiadczeniami z innymi oraz pozyski-
wanie dobrych dos§wiadczen od najlepszych

w Europie i na §wiecie to bardzo wazny element roz-
woju i doskonalenia zawodowego naszej kadry. Syste-
matyczna wspotpraca migdzynarodowa owocuje cze¢-
stymi wspdlnie organizowanymi konferencjami,
warsztatami, seminariami szkoleniowymi w zakresie
nowoczesnej kardiologii dorostych i dzieci, kardiochi-
rurgii, transplantologii i leczenia niewydolno$ci serca.
Taka wspotpraca, o ktorej szerzej piszemy w charakte-
rystyce poszczegdlnych Klinik i Oddziatow, to wyjat-
kowo wazny czynnik rozwoju i rownania si¢ do naj-

lepszych na $wiecie.
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Transparentno$¢ i budowanie zaufania miedzy

leczonymi a leczacymi

Wazng cechg wyrézniajaca Slaskie Centrum Choréb
Serca, w opinii Pacjentow i ich rodzin, jest fakt, ze
Pacjent informowany jest o tym ze korupcja w tym
Szpitalu nie istnieje i nie ma zwyczaju gratyfikacji
finansowej lub rzeczowej lekarzy i personelu medycz-
nego. Ten przyktad do nasladowania sprawia, ze
Osrodek nasz zyskuje w oczach naszych Pacjentow

i cieszy si¢ dobrg opinia.

Poszanowanie Praw Pacjenta - szacunek dla chore-
go i poszanowanie jego praw do swobodnego kon-
taktu z rodzing i bliskimi, prawa do wszechstron-
nej informacji o stanie zdrowia, praktyk religij-

nych, ale takze prawa do tajemnicy choroby

Kodeks etyczny jest zbiorem praw, z ktorymi zostaje
zaznajomiony kazdy pacjent przyjmowany do lecze-
nia szpitalnego. Chory i jego rodzina ma dostep do
Dyrekceji Szpitala, kierownikéw i koordynatorow
poszczegolnych klinik i oddziatow, kierownikow pra-

cowni SCCS oraz do rzecznika praw pacjenta.
SCCS - dobra marka

Slaskie Centrum Choréb Serca w Zabrzu to Szpital
znany w kraju i zagranica. To znana marka, ktora
symbolizuje miasto Zabrze i nowoczesna, solidna,
$laska i polska medycyng. Powstanie tej marki to
efekt pracy wybitnych pionieréw zabrzanskiej kardio-
logii i kardiochirurgii, wsrdd ktorych trzeba wymieni¢
wybitnych kardiologdéw: prof. Stanistawa Pasyka,
inicjatora nowoczesnego zabrzanskiego modelu le-
czenia zawatu serca metoda angioplastyki wiencowej
(drugiego w Europie, uruchomionego w roku 1984),
dr Lili Goldstein, jednego z najwybitniejszych pol-
skich i migdzynarodowych ekspertow w zakresie wro-
dzonych wad serca u dzieci oraz prof. Zbigniewa Re-
lige, tworce nowoczesnej kardiochirurgii w Zabrzu,
pioniera transplantacji serca (1985) oraz mechanicz-
nego wspomagania krazenia w Polsce (1987). Miara
wiarygodnos$ci i wysokiego poziomu naszego Szpitala

sg zajmowane od lat czotowe miejsca w Polsce i wio-

dace pozycje w ogodlnopolskich rankingach szpitali na
”Najlepszy Szpital kardiologiczno-
kardiochirurgiczny” czy tez Bezpieczny Szpital, orga-
nizowanych przez redakcje takich czasopism jak
Rzeczpospolita, Newsweek, Wprost, Polska The

Times Dziennik Zachodni i inne.

10. JesteSmy, aby ratowaé, nowoczes$nie leczy¢, dawaé

nadzieje...

Misja Slaskiego Centrum Choréb Serca w Zabrzu
wyraza cel izadanie, jakie postawili wobec naszego
szpitala leczeni, leczacy i organizujacy leczenie w
Polsce. Zobowiagzuje ona do bardzo intensywnej, sys-
tematycznej i dobrze zorganizowanej pracy, ale jedno-
czesnie nobilituje do godnego reprezentowania nowo-
czesnej $laskiej i polskiej kardiologii, kardiochirurgii

i transplantologii w kraju i poza jego granicami.

Szanowni Panstwo,

zyczac Panstwu zdrowia i1 wszelkiej pomyS$Inosci w rozpoczeg-
tym Nowym Roku, zapewniamy o naszej stalej i niezmienne;j

gotowosci do niesienia pomocy potrzebujacym chorym.

Prof. dr hab. med. Marian Zembala

Dyrektor Slgskiego Centrum Choréb Serca w Zabrzu
Kierownik Katedry i Oddziatu Klinicznego Kardiochirurgii
i Transplantologii SUM

Zabrze, 2 stycznia 2012 roku

Od 2011 roku prof. Marian Zembala jest konsultantem
krajowym w dziedzinie kardiochirurgii, a od roku 2009
pehi funkcje Przewodniczacego Rady Nauki przy Mini-

strze Zdrowia.
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ta Musialik - Lydka, Jolanta No

GABINET PORAD DLA CHORYCH
Z PODEJRZENIEM ZAPALENIA MIESNIA
SERCOWEGO, ZAPALENIA OSIERDZIA

Celem Gabinetu jest ambulatoryjna opieka kardiologiczna,
obejmujaca diagnostyke, leczenie oraz profilaktyke, chorych
z zapaleniem mig$nia sercowego oraz zapaleniem osierdzia.

Poradnia prowadzi diagnostyke¢ zapalenia mig$nia sercowe-
go oraz zapalenia osierdzia z wykorzystaniem nowocze-
snych metod diagnostyki obrazowej mi¢dzy innymi: ultrasonokardiografii, tomografii komputerowej,
rezonansu magnetycznego, a takze dlugoterminowego monitorowania holterow-
skiego. W uzasadnionych przypadkach wykonywana jest rowniez biopsja endo-
miokardialna, przeprowadzana zawsze w ramach hospitalizacji szpitalne;j.
Wszystkie przedstawiona dziatania majg na celu ustalenie prawidlowego rozpo-
'~ znania jednej z postaci zapalenia mig$nia sercowego o przebiegu: piorunujgcym,
ostrym, podostrym lub przewleklym.

Roéwniez w zapaleniu osierdzia przeprowadzone badania pozwolg na rozpoznanie jednej z postaci zapale-
nia osierdzia: ostrej, przewleklej lub nawracajacej oraz szczegdlnej postaci, jaka jest zaciskajace zapalenie
osierdzia.

Po prawidlowo przeprowadzonym procesie diagnostyczny mozliwe jest
wdrozenie stosownego leczenia. Najczesciej jest to leczenie farmakolo-

giczne, a w szczegolnych przypadkach inwazyjne jak perikardiocenteza,
czyli naktucie osierdzia w stanie zagrozenia zycia jakim jest tamponada
serca.

W ramach swoich zadan Poradnia obejmuje regularng kontrolg chorych
po zastosowanym leczeniu.

ZESPOL LEKARSKI GABINETU DLA CHORYCH Z PODEJRZENIEM ZAPALENIA MIESNIA SERCOWEGO
ORAZ ZAPALENIA OSIERDZIA

Dr n. med. Agata Musialik-Lydka
Dr n. med. Jolanta Nowak

Dr n. med. Ewa Markowicz-Pawlus
Prof. dr n.med. Romuald Wojnicz

INFORMACJE DLA PACJENTA
Szanowny Pacjencie,

zapalenie mi¢$nia sercowego najczesciej poprzedzone jest przebytym kilka dni lub tygodni zakazeniem
wirusowym, bakteryjnym lub dziataniem czynnikéw toksycznych.

Najczestszymi objawami sg:

. dusznos¢, zardbwno w spoczynku, jak i po wysitku
. bol w klatce piersiowe;j
. kotatanie serca, arytmia
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Wystepujace w zapaleniu mig$nia
sercowego objawy zwigzane sg z ro6znymi postacia-

mi klinicznymi:

Posta¢ kliniczna
Postaé piorunujaca

Postac ostra

Postac przewlekla

a/ zastoinowa niewy-
dolnos$¢ serca

b/ postaé arytmogen-
na

¢/ postac stenokar-
dialna

d/ posta¢ asymptoma-
tyczna

Cechy charakterystyczne
Zapalenie o szybko postepuja-
cym (piorunujacym) przebiegu,
nagly wyrazny poczatek, zwykle
z zaawansowang niewydolnoscia
serca

Mniej wyrazny poczatek. U cze-
$ci chorych dysfunkcja mie$nia
lewej komory powoduje rozwi-
niecie si¢ kardiomiopatii poza-
palnej.

Posta¢ przewlekla cechuje zréz-
nicowanie kliniczne, od bezobja-
wowej, poprzez z dominujgca
arytmia, bélem w klatce piersio-
wej do zaawansowanej niewy-
dolnosci serca.

W procesie diagnostycznym zapale-

nia mig$nia sercowego niezbedne jest przeprowadze-

nie badania echokardiograficznego (ryc. 1,2).

Ryc. 1.

Badanie echokardiograficzne. Zapalenie mig$nia sercowego.

Ryec. 2.

Badanie echokardiograficzne. Zapalenie migénia sercowego

Czesto wykonywany jest rOwniez rezonans magne-
tyczny (ryc. 3)

Ryc. 3. Rezonans Magnetyczny. Zapalenie migs$nia sercowego

U czgsci pacjentow do wiarygodnego postawienia
rozpoznania konieczne jest przeprowadzenie biopsji
migénia sercowego (ryc. 4), ktéra bezposrednio po-
zwala ustali¢ odpowiednig posta¢ zapalenia

(ryc. 5,6).

Ryc. 4. Bioptom Cordis wykorzystywany do biopsji mig$nia
sercowego.

Ryec. 6. Ostre, limfocytarne zapalenie mig$nia sercowego

. Szczegdtowych informacji na temat biopsji
mig$nia sercowego mozecie Panstwo zasie-
gna¢ na stronie internetowe;:
www.ptkardio.pl/

Rola biopsji_endomiokardialne; w_terapii
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_chorob_sercowo_naczyniowych-492

. Zapalenie mig$nia sercowego prowadzi¢ moze
do niewydolnosci serca! Zainteresowane 0so-
by zapraszamy do zapoznania si¢ z szerzej
z tym tematem na stronie internetowe;j:

www.ptkardio.pl/ Europej-

skie wytyczne dotyczace rozpoznania i leczenia
ostrej oraz_przewleklej niewydolnosci serca_wers;j
a_polskojezyczna-49

Zapalenie osierdzia jest chorobg zwigzang z
zapaleniem blaszek osierdzia potagczong z gromadze-
niem si¢ ptynu w worku osierdziowym (ryc. 7).

Ryc. 7. Rezonans Magnetyczny. Zapalenie osierdzia.

Przyczyny zapalenia osierdzia podzieli¢ mozna
na:

infekcyjne: wirusowe (grypa, paragrypa,
opryszczka, wirusy Ebsteina 1 Barr, cytomega-
lii, HCV, HIV), bakteryjne, gruzlica, grzybi-
cze, pasozytnicze.

. nieinfekcyjne: choroby uktadowe tkanki tacz-
nej (toczen uktadowy, RZS, twardzina), prze-
byty zawat serca, zabieg kardiochirurgiczny,
goraczka reumatyczna, sarkoidoza, niedoczyn-
no$¢ tarczycy, zaawansowana niewydolnosé
nerek, nowotwory, urazy.

Najczestszymi objawami sa:

. bol w okolicy przedsercowej lub zamostkowej
. kaszel

. dusznos$¢

. gorgczka, stany podgoraczkowe

. arytmia

. utrata masy ciala, utrata apetytu

Przebieg zapalenie osierdzia zalezny jest od etio-
logii. W najczgstszym, wirusowym - przebieg jest

tagodny i wystarczajace jest leczenie farmakologicz-
ne. W ciezkich przypadkach leczenie zachowawcze
moze okazac¢ si¢ niewystarczajace i wowczas pacjent

skierowany zostaje do przezskornej perikardiocente-
zy (naktucie worka osierdziowego) lub perikardiek-

tomii (zabieg kardiochirurgiczny).

NAJCZESCIEJ ZADAWANE PYTANIA

Czy po grypie moze u mnie wystapi¢ zapalenie
miesnia sercowego?

Tak, jak najbardziej. Jedng z przyczyn zapalenia mig¢énia ser-
cowego jest infekcja wirusowa. Wirus grypy jest jedng z naj-
czgstszych przyczyn zapalenia mig$nia sercowego. Zapalenie
migénia sercowego czgsciej wystepuje u osob z uposledzong
odpornoscia. U wiekszosci chorych bez zaburzen immunolo-
gicznych zakazenie wirusowe jest szybko ograniczane
poprzez mechanizmy odporno$ci wrodzonej, a nastgpnie po-
przez przeciwciata przeciwwirusowe - dlatego w prewencji
tak wazne jest przeprowadzenie szczepien przeciwko grypie.

Czym si¢ rozni zapalenie mi¢$nia sercowego od
zapalenia osierdzia?

W zapaleniu mig$nia sercowego proces zapalny obejmuje

migsien sercowy. Zmiany dotycza kardiomiocytow, tkanki
$rédmigzszowej oraz naczyn krwiono$nych. Natomiast

w przypadku zapalenia osierdzia proces zapalny obejmuje

osierdzie, a wigc blong surowicza, ktora otacza serce w posta-

ci podwojnej blaszki. Zazwyczaj dochodzi woéwczas do gro-
madzenia si¢ ptynu w worku osierdziowym. Zaréwno zapale-
nie mig¢énia sercowego, jak i zapalenie osierdzia moze rozwi-

na¢ si¢ w przypadku wystapienia infekcji wirusowej, bakte-
ryjnej, grzybiczej czy gruzlicy.

Jak moze przebiegaé zapalenie mi¢$nia sercowego?

Zapalenie mig$nia sercowego przebiega¢ moze w sposob zrdz-
nicowany, w zaleznosci od postaci. W przypadku przewlekte-
go przebiegu moze by¢ bezobjawowe, z dominujagcym obra-
zem arytmii, z dominujacymi bolami w klatce piersiowej lub
cechami niewydolno$ci serca. W sytuacji piorunujacego prze-
biegu objawy cechujg si¢ szybkim narastaniem, a przebieg jest
gwaltowny z rozwini¢ciem stanu zagrozenia zycia, jakim jest
wstrzas kardiogenny, ze zgonem wiacznie.

Po jakim czasie od infekcji grypowej wystapi¢ mo-
Ze zapalenie mi¢$nia sercowego?

Zapalenie mig¢$nia sercowego wystapi¢ moze w zroznicowa-
nym czasie od infekcji wirusowej - w przeciggu od kilku dni
nawet do kilku tygodni. Zalezy to w znacznym stopniu od
intensywnosci i przebiegu infekcji wirusowej, a takze od zdol-
nos$ci i mechanizméw odpornos$ci wrodzonej oraz nabytej kaz-
dego z pacjentow.
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Eliza Szklar

DZIECKO Z ROZRUSZNIKIEM
SERCA

Wedlug danych amerykanskich dzieci stanowig
1-2% populacji pacjentéw z implantowanymi uktadami
stymulujacymi. Stata stymulacja serca u dzieci, zwlasz-
cza u tych najmtodszych, wydaje si¢ by¢é w elektroterapii
wyzwaniem szczegélnym. Nie chodzi tu tylko o niska
mas¢ ciala pacjenta, ktoéra w sposob oczywisty utrudnia
zabieg, ale takze o fakt, ze czas stalej stymulacji w tej
populacji liczony jest w dziesigtkach lat, a kazda inter-
wencja (wymiana stymulatora lub elektrod) taczy si¢ z
koniecznoscia kolejnego zabiegu. To, co r6zni pacjentow
pediatrycznych od dorostych, to rowniez to, ze dzieci
rosng, a wymiar ich aktywnosci fizycznej powoduje, ze
sa narazone na rzadko spotykane u dorostych uszkodze-
nia elektrod z powodu bezposredniego urazu. Koniecz-
no$¢ zastosowania statej stymulacji jest dla dziecka emo-
cjonalnie bardzo trudna do zaakceptowania. Szczegdlnie
dzieci nastoletnie czesto do$wiadczaja z tego powodu
poczucia straty celow zyciowych zwigzanych ze sportem
oraz utraty waznych dla ich plci atrybutow w postaci do-
brej sprawnosci fizycznej. Dzieci czg$ciej niz dorosli pa-
cjenci narazone sa na rdzne psychospoleczne problemy

adaptacyjne.

Ryc. 1. RTG 3-letniej dziewczynki z widocznym przezzylnie
implantowanym dwujamowym stymulatorem, po chirurgicznej
korekcji wady serca w pozycje mitralng.

Implantacja stymulatoréw serca u dzieci

w Polsce i na §wiecie

Wszczepianie stymulatoréw u dzieci rozpoczgto
na $wiecie na poczatku lat szes¢dziesigtych. W Polsce
pierwszy taki zabieg wykonano w 1965 roku. Na poczat-
ku wiekszo$¢ zabiegdw wykonywano technikg chirur-
giczng z zalozeniem elektrod epikardialnych, co wynika-
o miedzy innymi z ograniczen spowodowanych parame-
trami dostgpnych wowczas elektrod przezzylnych. Zabieg
wszczepienia nasierdziowego uktadu stymulujacego ser-
ce, polegajacy na uzyskaniu dostgpu do serca poprzez
otwarcie worka osierdziowego, jest niewatpliwie proce-
durg bardziej inwazyjng i traumatyczng dla pacjenta niz
implantacja uktadu endokawitarnego. Metoda implantacji
uktadu stymulujacego u dzieci musi by¢ w kazdym przy-
padku dobrana indywidualnie, z uwzglednieniem masy
ciata dziecka, obecnosci lub braku wad wrodzonych serca
i rodzaju ewentualnej chirurgicznej korekcji wady, a tak-
ze czegstych w tej populacji anomalii ukladu zylnego,
wrodzonych lub bedacych konsekwencja przebytego le-

czenia operacyjnego.

Ryc. 2. Obecnie stosowane stymulatory u dzieci s male i lek-
kie, a jednoczesnie majg bardzo duze mozliwosci, takie jak
zaprogramowanie wielu parametrow czy tez funkcje analizy
rytmu pacjenta; ponadto zuzywaja niewiele energii i dlugo
dziatajg

Rozw¢j statej stymulacji serca przyczynit si¢ do
rozszerzenia wskazan do jej stosowania. Uktad stymulu-
jacy serce ma obecnie za zadanie nie tylko zapobiegac
naglemu zgonowi, ale takze poprawia¢ jako$¢ zycia i roz-
woj dziecka poprzez eliminowanie objawow i skutkow

dlugotrwajacej bradykardii.
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Do funkeji ukladu stymulujacego nalezy miedzy

Innymi:

. ochrona przed naglym zgonem spowodowanym prze-
dtuzajacy si¢ asystolia,

. zabezpieczenie chorego przed epizodami utraty przy-
tomnosci spowodowanymi patologiczng bradykardia,

. utrzymanie wilasciwego rytmu serca, zarOwno w spo-
czynku, jak i w trakcie wysitku, w przypadku niewydol-
nosci wezta zatokowego,

. synchroniczna praca przedsionkow i komor, w przypad-
ku bloku przedsionkowo-komorowego,

. stabilizacja rytmu i czynnoSci serca (stymulacja resyn-

chronizujaca).

W Polsce zabiegi implantacji kardiostymulatoréw
w populacji pediatrycznej wykonuje si¢ tylko w kilku
najlepiej wyspecjalizowanych osrodkach, ktére przepro-
wadzaja relatywnie duzo zabiegdw tego typu u pacjentow
dorostych, a co za tym idzie - majacych duze do$wiad-

czenie kliniczne w tej dziedzinie.

Zabiegi przezzylnej implantacji stymulatora serca
u pacjentow pediatrycznych sg wykonywane w naszym
osrodku od ponad 10 lat. Pierwszy taki zabieg przepro-
wadzono w 1999 roku u 4-letniej dziewczynki z wrodzo-
nym blokiem przedsionkowo-komorowym. Od stycznia
1999 roku do konca wrzesnia 2011 roku w naszym szpi-
talu metoda przezzylnej implantacji wszczepiono uktad
stymulujacy u blisko 200 matych pacjentow. Na tg ilos¢
sktadaja sie glownie kardiostymulatory; kilkanascie dzie-
ci ma implantowany kardiowerter-defibrylator, natomiast
kilkoro matych pacjentdéw ma wszczepiony uktad do sty-
mulacji resynchronizujacej. Wlasciwie trudno powie-
dzie¢, jak statystycznie wyglada taka ilo$¢ zabiegow na
tle innych o$rodkow europejskich, poniewaz na chwile
obecng nie ma rejestru dotyczacego ilosci wszczepianych

stymulatoréw u dzieci.

Na podstawie prac naukowych, do ktorych udato

mi si¢ dotrze¢, dane przedstawiajg si¢ nastepujaco:

. Klinika Kardiologii, Szpital Dzieciecy w Rzymie:
w latach 1990-2005 r. wykonano implantacj¢ przezzylna
u 117 dzieci,

. Klinika Kardiologii Szpitala Uniwersyteckiego

w Bochum:
25-letnia obserwacja, do ktorej wiaczono 181 pacjentow
pediatrycznych,
. Uniwersytecki Szpital w Zurychu:
do 12-letniej obserwacji wiaczono 114 pacjentdw,
. Uniwersytecki Szpital we Frankfurcie:
lata 2000-2008 - praca dotyczy 45 pacjentow,
. Klinika Kardiologii Dzieciecej w Erzurum:
praca dotyczaca cze¢stosci ztamania elektrody po im-
plantacji przezzylnej u dzieci; wlaczono 184 pacjentow
. Instytut Chorob Ukladu Krazenia, Belgrad:
20 lat obserwacji - 105 pacjentow pediatrycznych.

Wyglada na to, ze zabiegdéw wszczepiennych
u dzieci wykonuje si¢ w naszym szpitalu poréwnywalng

ilos¢ w stosunku do innych osrodkéw europejskich.

Stata stymulacja serca jest metoda lecze-
nia, dajaca szanse prowadzenia normalnego trybu zycia,
wiaze si¢ jednak ona z pewnymi ograniczeniami. Dziecko
z rozrusznikiem pozostaje pod opieka naszej poradni.
Systematyczne kontrole majg na celu ocen¢ dziatania ca-
tego uktadu stymulujacego oraz zaprogramowanie opty-
malnych parametrow stymulacji, zapewniajacych dziecku
warunki zycia zblizone do jego rowiesnikéw. Odpowied-
nie zaprogramowanie rozrusznika daje réwniez mozli-
wo$¢ zmniejszenia zwigzanych ze stala stymulacjg obja-
wow niepozadanych, a poprzez ustawienia oszczedzajace
bateri¢ - przesunigcie w czasie planowej wymiany stymu-

latora.
Monitorowanie telemetryczne

To, 0 czym warto wspomnie¢, poruszajac temat
kontroli, to monitorowanie telemetryczne, do ktérego w
naszym o$rodku jest wilaczone kilkoro dzieci. Zastosowa-
nie monitorowania domowego ma na celu zwigkszenie
bezpieczenstwa dziecka, a jednocze$nie zmniejszenie
liczby wizyt kontrolnych. Jest to szczegolnie wazne dla
tych pacjentow, ktorzy mieszkaja daleko od szpitala. Sys-
tem monitorowania telemetrycznego polega na transmisji
danych z kardiostymulatora do nadajnika, skad siecia
telefonii komoérkowej lub taczami internetowymi przeka-
zywane sg do serwera producenta. Personel medyczny ma

dostep do tej strony internetowej z dowolnego komputera
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wyposazonego w tacze internetowe. Przestane dane do-
starczajg informacji m.in. dotyczacych stanu baterii
i elektrod. Transmisja odbywa si¢ automatycznie raz na
dobe lub jest uruchamiana przez chorego. System dziata
w jedna strone, tzn. nie ma mozliwo$ci zdalnego przepro-
gramowania urzadzenia. Monitorowanie telemetryczne

nie zastepuje planowych kontroli w poradni.

Ryc. 3. Transmiter dla
Biotronik Home Mo-
nitoring.

Uzyskanie oraz cigglte podtrzymywanie dobrego
kontaktu zaréwno z rodzicami, jak i z samym dzieckiem
jest bardzo wazne, nie tylko w okresie okotozabiegowym,
ale takze podczas dalszego zycia dziecka, ktére nieroze-
rwalnie laczy si¢ z posiadanym przez nie stymulatorem.
Konieczna jest wspotpraca z dzieckiem i jego rodzicami,
ktorzy musza by¢ wlasciwie poinformowani o zastosowa-
nej metodzie leczenia oraz o problemach, jakie mogg si¢

pojawi¢ i sposobach im zapobiegania.

Starsze dzieci i mlodziez zwykle dos¢ szybko
po zabiegu implantacji wracajg do szkoty i swoich zaje¢;
czesto jednak niewtasciwa postawa otoczenia, nadopie-
kunczo$¢ rodzicow wpltywa niekorzystnie na kontakty
spoteczne i samooceng dziecka. Rodzice zwracajg uwage
na brak dostepnej i zrozumiatej literatury dotyczacej zy-
cia dziecka ze stymulatorem. Dzieci w wieku dojrzewa-
nia doswiadczajg czgsto specyficznych dla swojego wie-
ku problemoéw zwigzanych z obrazem swojego ciata, ma-
ja wiecej trudno$ci z zaakceptowaniem ,,obcego ciata”
w swoim organizmie, blizny na skorze, uzaleznienia od
»urzadzenia” i kontroli sprawnosci jego dziatania. Cza-
sem problemem staje si¢ dla nich konieczno$¢ ogranicze-
nia intensywnego wysitku fizycznego, zakaz uprawiania
sportow kontaktowych. Mlodziez czesto obawia sie¢
0 swoja przyszto§¢ zwigzang z wyborem zawodu, pracg

i zatozeniem rodziny.

Proces informowania, wyjasniania i edukowania
pacjentow nabiera coraz wigkszej wagi wraz z upo-

wszechnianiem si¢ modelu opieki zdrowotnej, w ktorym

dazy sie do aktywnego udziatu pacjenta w procesie lecze-
nia i wspolodpowiedzialnosci za wtasne zdrowie. Rozu-
mienie choroby i leczenia przez dziecko zalezy gtownie
od osiagnietego przez nie stadium rozwoju umystowego.
Poznawczy stosunek do choroby przejawiaja juz dzieci,
ktore ukonczyty 2 lata - ciekawia je np. przedmioty zwia-
zane z chorowaniem. Dzieci 4-letnie i starsze stawiaja
duzo pytan zwigzanych z choroba, interesujg si¢ wlasnym
ciatem i1 jego budows. Dzieci w wieku szkolnym
sa w stanie zrozumie¢ istot¢ choroby i ograniczenia z nig
zwigzane. Dziecko 7-letnie dostrzega juz mozliwos$ci
kontroli i procesu leczenia. Mtodziez w okresie dorasta-
nia, ze wzgledu na osiggany poziom procesOw poznaw-
czych, jest w stanie zrozumie¢ istot¢ choroby i sposob

leczenia na poziomie osoby doroste;.

Wiedza pacjenta na temat choroby i sposobu
leczenia ulatwia proces przystosowania si¢ do niej
1 ograniczen z nig zwigzanych. Informowanie dzieci musi
by¢ zawsze uwarunkowane wiekiem i etapem rozwoju

umystowego oraz stanem emocjonalnym dziecka
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Cardiologica 2002 r.

5. Krupienicz A.: Stymulacja serca, Warszawa, Wydawnictwo
Lekarskie PZWL, 2006 r.
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Bozena Krymska

Pielegniarka epidemiologiczna radzi...

SZCZEPIENIA NIE TYLKO DLA DZIECI

Szczepienia sa najbardziej znanym i najskuteczniej-
szym sposobem uodporniania na wiele choréb. Dziecko, ro-
dzac si¢, ma tzw. odporno$¢ wrodzona. Sa to przeciwciata,
ktoére zostaty przekazane przez matke podczas zycia ptodowe-
go 1 pdzniej - w czasie karmienia piersig. Przeciwciata te gina
okolo 3-6 miesigca zycia niemowlaka. Uklad odpornosciowy
jest wowczas jeszcze zbyt staby, aby samodzielnie bronic sig
przez drobnoustrojami, dlatego zaleca si¢ szczepienia, ktore
majg za zadanie wspiera¢ naturalng odporno$¢ w walce z cho-
robami.

Szczepionka to zarazki (zabite lub zywe bak-
terie lub wirusy) pozbawione zdolno$ci wy-
wotywania choroby. Po ich podaniu orga-
nizm zaczyna si¢ broni¢, wytwarzajac prze-
ciwciata, ktore zostaja w organizmie. Przy
kolejnym kontakcie z konkretng choroba,
przeciw ktorej organizm byl zaszczepiony, przeciwciata sku-
tecznie niszcza chorobotworcze drobnoustroje. Aby wzmocnic
efekt pierwszej szczepionki, podaje si¢ dawki przypominajace.

Szczepionki dzieli si¢ na:

. szczepionki zywe — atenuowane — zawieraja drobno-
ustroje, ktore maja znikome wlasciwosci chorobotwor-
cze lub sa ich pozbawione;

. szczepionki inaktywowane — zawieraja drobnoustroje

zabite przy uzyciu ciepta, substancji chemicznych lub
promieniowania.

Za przeciwwskazania do szczepien uwaza sig¢:

. nadwrazliwos¢ na sktadniki szczepionki (jajo kurze,
czynniki konserwujace, produkty lub sktadniki podtoza

do namnazania),
. nadmierng reakcj¢ na poprzedniag dawke szczepionki,
. schorzenia przewlekte (niedobory immunologiczne,

ostabienie uktadu odpornosciowego przez réozne czynni-
ki, choroby nowotworowe).

Wzgledne przeciwwskazania do szczepienia to ostra choroba z
goraczka, okres wylegania choroby zakaznej)

Rodzaj dostgpnych szczepien okresla Program Szczepien
Ochronnych, ogtaszany co roku przez Glownego Inspektora
Sanitarnego, ktory zawiera:

1. Szczepienia obowigzkowe — kalendarz szczepien dla
dzieci i mlodziezy wedlug wieku oraz szczepienia dla
0s0b narazonych w sposob szczegdlny na zakazenia,

2. Szczepienia zalecane — niefinansowane przez budzet
panstwa.

Szczepienia ochronne kojarza si¢ glownie z dzie¢mi, ale kalen-
darz szczepien nie konczy si¢ na 18 roku zycia. Coraz czgsciej
po szczepienia siggaja dorosli. Zaleca si¢ na przyktad wybra-
nym grupom lub wszystkim osobom szczepienie przeciw wiru-
sowemu zapaleniu watroby typu A i B, odrze, $wince i rézycz-
ce (jesli osoby te nie byly szczepione w dziecinstwie), przeciw-
ko grypie, kleszczowemu zapaleniu mozgu, zakazeniom pneu-
mokokowym, ospie wietrznej, itp. Warto zwroci¢ uwage na

zalecane powszechnie szczepienie przeciwko tezcowi i1 btoni-
cy. Komorki pamigci immunologicznej moga nie zadziata¢
wystarczajaco szybko, jesli zarazki t¢zca i1 blonicy zaczng wy-
twarza¢ szkodliwe toksyny. Z kolei poziom przeciwciat
(wytworzonych w wyniku szczepienia w dziecinstwie) stopnio-
wo, z roku na rok, spada, dlatego zaleca si¢ szczepienie
wszystkich dorostych co 10 lat tzw. szczepionkami przypomi-
najagcymi. Coraz czgéciej mowi si¢ takze o koniecznosci szcze-
pien przypominajacych przeciwko krztucowi.

Szczepienia dla dorostych

» Szczepienie przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby
typu B (WZW B)

Wirusowe zapalenie watroby typu B to choroba za-
kazna o powaznych powiklaniach. Do zakazenia najczeSciej
dochodzi podczas zabiegdéw medycznych i kosmetycznych,
wstrzykiwania narkotykow oraz podczas stosunkow plcio-
wych. Ostre WZW typu B objawia si¢ ztym samopoczuciem,
wzrostem temperatury ciata, bolem brzucha; nastgpnie pojawia
si¢ zoltaczka. Zakazenie moze by¢ rowniez bezobjawowe.
WZW B moze mie¢ bardzo powazne powiktania, prowadzace
do rozwoju niewydolno$ci watroby. Najpowazniejszym z nich
jest marskos$ci watroby oraz rozwoj raka tego narzadu. Przed
zachorowaniem chroni szczepionka, ktora znajduje sie w ka-
lendarzu szczepien obowigzkowych dla noworodkéw, mtodzie-
zy 1 pracownikow stuzby zdrowia. Osoby nie objgte progra-
mem szczepien powinny rowniez podda¢ si¢ szczepieniu, bo
korzy$¢ z nabycia odpornosci przeciw tej groznej chorobie
znacznie przewyzsza dyskomfort zwigzany z podawaniem
szczepionki oraz jej koszt finansowy. Szczepienie to jest row-
niez zalecane u 0s6b przygotowywanych do planowych zabie-
gow operacyjnych. Pelny cykl szczepienia obejmuje podanie
trzech dawek w schemacie: 0, 1, 6-miesiecy; przed operacja
trzeba poda¢ przynajmniej dwie dawki szczepienia, a zabieg
przeprowadzi¢ najwczesniej po 2 tygodniach od drugiej dawki.
Szczepien przypominajacych nie przewiduje sie.

Szczepienia te obowiazkowo wykonuje si¢ u:

° 0s0b wykonujacych zawdd medyczny, narazonych na
zakazenie
o uczniow $rednich i1 policealnych szkot medycznych oraz

studentow Akademii Medycznych - szczepienie w cza-
sie pierwszego roku szkolnego/akademickiego

o os6b z bliskiego otoczenia chorych na WZW typu B
i nosicieli HBV (domownicy oraz osoby przebywajace
w zaktadach opiekunczych, wychowawczych i zamknig-
tych)

° chorych z przewleklym uszkodzeniem nerek, zwtaszcza
osob dializowanych oraz z przewleklym uszkodzeniem
watroby o etiologii wirusowej, autoimmunologicznej,

metabolicznej lub alkoholowej, przede wszystkim
z przewleklym zakazeniem HCV
° zakazonych wirusem HIV
° dzieci z wrodzonym lub nabytym defektem odpornosci
. 0s6b przygotowywanych do zabiegdéw wykonywanych

w krazeniu pozaustrojowym.

» Szczepienie przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby
typu A (WZW A)

WZW typu A to choroba zakazna przenoszona droga
zanieczyszczonej wirusami wody i zywnosci. Najczesciej wy-
stepuje u dzieci i ma wtedy zazwyczaj tagodny przebieg; osoby
starsze chorujg ci¢zej, ponad potowa pacjentdéw w wieku po-
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wyzej 40 lat wymaga dlugotrwatej hospitalizacji. U 10-20 %
pacjentdow obserwuje si¢ nawroty choroby, ktdére moga utrzy-
mywac si¢ nawet do pot roku od zakazenia. Objawy choroby to
zte samopoczucie, brak apetytu, nudnosci, stan podgoraczko-
wy. Nastgpnie pojawia si¢ pobolewanie pod prawym tukiem
zebrowym, skora 1 bialkéwki oczu staja si¢ zazotcone. Wyste-
puje odbarwienie stolca, a mocz ciemnieje. Szczepionka prze-
ciw wirusowemu zapaleniu watroby typu A zawiera inaktywo-
wane, czyli unieczynnione wirusy HAV.

Szczepienie to jest szczepieniem zalecanym, a wigc odplatnym.
Wykonanie tych szczepien zalecane jest:

- pracownikom zaktadow produkc;ji i dystrybucji zywnosci oraz
personelowi przygotowujacemu positki;

- ze wzgledu na potencjalne ryzyko uszkodzenia juz chorej
watroby u o0s6b z przewlektymi schorzeniami tego narzadu
przez wirus typu A, nalezy rozwazy¢ szczepienie u 0séb zaka-
zonych wirusem HBV lub HCV lub z inng patologia watroby;

- szczepienie przeciw WZW A zaleca si¢ rowniez osobom wy-
jezdzajacym do krajéw o zlych warunkach higienicznych i o
wysokiej zachorowalno$ci na zottaczke pokarmowa. W celu
wytworzenia odpornosci, ktora utrzymuje si¢ ok. 20 lat, nalezy
poda¢ dwie dawki szczepionki w odstepie 6-12 miesigcy.

» Szczepienie przeciwko tezcowi. Zakazenie tezcem
(laseczkami tgzca) ma miejsce przy zranieniu i zabrudzeniu
rany np. ziemia, w ktorej znajdujg si¢ przetrwalniki laseczek
tezca. Laseczka tezca nie dziata chorobotworczo, lecz toksyna
(tetanospasmina) wytwarzana przez nig w warunkach beztleno-
wych. Substancja ta przedostaje si¢ wzdhuz widkien nerwo-
wych do osrodkowego uktadu nerwowego, gdzie blokuje pro-
cesy pobudzania nerwowego. Powoduje to nadmierne napigcie
i kurcz migéni, przede wszystkim tych bioracych udziat w od-
dychaniu i potykaniu oraz migéni przebiegajacych wzdtuz kre-
gostupa. Chorobie towarzyszy wysoka lub bardzo wysoka go-
raczka dochodzaca do 42°C. W zaawansowanej chorobie pa-
cjent nie moze oddycha¢, nastgpuje niedotlenienie mozgu
i $mier¢. Szczepienia przeciwtezcowe w Polsce sg obowiazko-
we, uwzglednione w kalendarzu szczepien. Ostatnia dawka
podawana jest w 19. roku Zycia i powinna by¢ powtarzana co
10 lat. Niestety, z wyjatkiem studentéw oraz zotnierzy shuzby
zasadniczej 1 czynnej, ktorzy maja zorganizowane szczepienia,
rzadko kto o tym pamieta.

» Szczepionka przeciwko grypie.
W Polsce szczepienia przeciw grypie zaleca si¢:

° przewlekle chorym (astma, cukrzyca, niewydolno$¢
serca, oddychania, nerek),

° w stanach obnizonej odpornosci,
° w podesztym wieku,
° pracownikom stuzby zdrowia, szkolnictwa, handlu,

transportu, budownictwa oraz osobom narazonym na
kontakty z duzg liczbg os6b badz pracujgcym na otwar-
tej przestrzeni.

Szczepionki wazne sg tylko jeden rok ze wzgledu na coroczne
zmiany ich sktadu wedtug zalecen Swiatowej Organizacji
Zdrowia.

» Szczepionka przeciwko kleszczowemu zapaleniu opon
mo6zgowo-rdzeniowych i moézgu. Kleszczowe zapalenie opon
moézgowo-rdzeniowych i moézgu jest choroba zakazna, wywo-
tywang przez arbowirusy. Gtéwnymi nosicielami tych wirusow
sa male gryzonie oraz kleszcze. Jezeli wirus namnozy sig,
w organizmie czlowieka dochodzi do wystapienia cigzkich
chordb uktadu nerwowego. Jedng z postaci jest zapalenie opon

moézgowych. Moze réwniez rozwing¢ si¢ mozgowa postac cho-
roby z uszkodzeniem osrodkowego uktadu nerwowego Iub
postaé mézgowo-rdzeniowa, kiedy to uszkodzeniu ulega row-
niez rdzen kregowy z nastgpowymi niedowladami konczyn
1 zanikami migsniowymi. W profilaktyce kleszczowego zapale-
nia moézgu wazne jest unikanie pokasan przez kleszcze. Miesz-
kancy terenow, na ktorych endemicznie (czyli lokalnie) wyste-
puje kleszczowe zapalenie mozgu, a takze osoby przebywajace
w tych okolicach czasowo, np. na wakacjach, powinny si¢ za-
szczepi¢. Rejonami najwigkszego zagrozenia w Polsce sg tere-
ny pdétocno-wschodniej Polski. Na rynku dostgpne sa trzy
szczepionki przeciw kleszczowemu zapaleniu moézgu. Nie
szczepi si¢ dzieci ponizej 2 roku zycia, kobiet w cigzy i kar-
miacych piersig. Szczepienie odbywa si¢ wedlug schematu: 0,
1-3 miesigce, 9-12 miesiecy i dawka przypominajaca po 3 la-
tach.

WAZNE: Szczepionka przeciw kleszczowemu zapaleniu opon
mozgowo-rdzeniowych i mozgu nie zabezpiecza przed borelio-
73, czgsto wystepujaca grozng chorobg, réwniez przenoszong
przez kleszcze.

» Szczepionka przeciwko odrze, §wince i rézyczce. Osobom
nieszczepionym przeciw odrze, §wince i rézyczce w ramach
szczepien obowigzkowych nalezy poda¢ dwie dawki szcze-
pionki w odstgpie co najmniej 4 tygodni. U osdb wczesniej
szczepionych przeciw odrze lub rdzyczce szczepionkami mo-
nowalentnymi nalezy traktowac je jako szczepienie przypomi-
najace. Szczepionke nalezy poda¢ mtodym kobietom, zwtasz-
cza pracujagcym w Srodowiskach dzieciecych (przedszkola,
szkoly, szpitale, przychodnie), dla zapobiegania r6zyczce wro-
dzonej - szczegdlnie tym nieszczepionym w 13 roku zycia lub
jezeli od szczepienia podstawowego w 13 roku zycia mingto
wiecej niz 10 lat.

P Szczepionka przeciwko blonicy i tezcowi. W celach profi-
laktycznych szczepionke nalezy poda¢ osobom dorostym po-
wyzej 19 roku zycia (szczepionym podstawowo) pojedyncze
dawki przypominajace co 10 lat; nieszczepionym w przesztosci
oraz osobom w podesztym wieku, ktore ze wzgledu na wyko-
nywane zajecia sg narazone na zakazenie zaleca si¢ szczepienie
podstawowe

» Szczepionka przeciw zakazeniom Streptococcus pneu-
moniae. Szczepionka nieskoniugowana (polisacharydowa)
wskazana jest u osob w wieku powyzej 65 roku zycia oraz
u dorostych z grup ryzyka (w tym chorujacych na przewlekte
choroby serca i pluc, cukrzyce, chorobe alkoholows, nabyte
zaburzenia odpornos$ci, osobom po splenektomii)

» Szczepionka przeciwko zakazeniu ludzkiemu wirusowi
brodawczaka — HPV. Wirus ten odpowiedzialny jest za raka
szyjki macicy, ktory jest drugim co do czestosSci wystgpowania
nowotworem ztosliwym zenskiego narzadu rodnego u polskich
kobiet. Kazdego roku zachorowuje blisko 4 tysigce kobiet,
i niestety, polowa z nich umiera. Zaleca si¢ podawanie cztero-
walentnej szczepionki przeciw HPV dziewczgtom w wieku 11-
12 lat. Szczepienia moga by¢ wykonywane takze u mtodszych
dziewczat poczawszy od ukonczenia 9 roku zycia. Najkorzyst-
niejsze jest szczepienie kobiet przed inicjacja seksualng.

OczywisScie decyzja o tym czy zaszczepiC si¢ jest sprawa osobi-
sta kazdego z nas. Nalezy jednak pamigtaé, ze szczepienia od-
grywaja podstawowa role w walce z chorobami zakaznymi. Im
wigce] 0sOb bedzie zaszczepionych, tym ryzyko wystgpienia
zachorowania i zwigzanych z nim cig¢zkich nastgpstw stanie si¢
mniejsze.

W nastgpnym numerze: najpowszechniejsze mity dotyczace szczepien.
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Swieto Tet - wspomnienia z obchodow
Nowego Roku w Wietnamie

Tradycja lunarnego Nowego Roku rozpowszechniona
jest w wielu krajach Azji, poniewaz przemiana zimy

W wiosng wigze si¢ w tym regionie Swiata, z zachodze-
niem klimatycznych anomalii. I tak, aby unikna¢ powo-
dzi lub suszy, ludzie od dawien dawna stosowali magicz-
ne obrzedy, odstraszajace demony i przyciagajace szcze-
$cie. Zyjac zgodnie z rytmem natury, po dwunastu mie-
sigcach pracy rozpoczynali okres odpoczynku.

W Wietnamie Nowy Rok nosi nazwe Tet, co oznacza
spojenie bambusowej todygi, ktére symbolizuje kolejny
etap zycia. Data $wigta jest ruchoma, poniewaz wyzna-
czana jest na podstawie kalendarza ksiezycowego. Obec-
nie zostal on wyparty przez kalendarz gregorianski, jed-
nak w dawnych czasach regulowat prace na polach
uprawnych, a wigc rowniez czas wolny: Swiat i1 festiwali.
Gltowne obchody Tet rozpoczynaja si¢ w pierwszy now,
ktory wypada migdzy dziesiatym stycznia a polowa lute-
go.

Trzydziestego dnia dwunastego miesigca lunarnego, za-
raz po zmroku ulice pustoszeja, poniewaz wWszyscy przy-
gotowujg si¢ do "an Tet", czyli jedzenia ostatniej kolacji
w roku. Jest to wyjatkowy czas zjednoczenia nie tylko
rodzin, ale rowniez spotkania ze zmartymi, dlatego naj-
pierw zostaja ztozone ofiary na oltarzu przodkow. Dary
mog3 si¢ rozni¢ w zaleznos$ci od regionu zamieszkania,
zamoznosci rodziny czy upodoban przodkéw, jednak
zwykle gospodarz zapala kadzidta, stawia kieliszki z al-
koholem, czarki z herbata, swieze kwiaty i miske z woda.
Réznice w tradycji noworocznej miedzy mieszkancami
poéinocnej i poludniowej czgsci Wietnamu, szczegodlnie
widoczne sa w przygotowywaniu talerza z pigcioma
owocami, ktory stawiany jest na ottarzu przodkoéw. Poza
funkcja dekoracyjna, reprezentuje on koncepcje tao-
istyczng, wedtug ktorej Swiat sktada si¢ z pigciu elemen-
tow: metalu, drewna, wody, ognia i ziemi. W wierzeniach
ludowych dar ten ma rowniez forme dzigkczynienia za
udane plony i zapewnienia sobie zamozno$ci na nadcho-
dzacy rok. Symbolika tego daru, kryje si¢ tez w grze stow
- nazwy owocow tworza zdanie "modli¢ si¢, aby zapew-
ni¢ rodzinie wszystkiego pod dostatkiem w nowym ro-
ku". Talerz z owocami, utozonymi piramidalnie, zawiera
zwykle od pigciu do o$miu ich rodzajow: kis¢ bananow,
grejpfruty pomelo, cytrusy "dton Buddy" i tanzeryny,
limonki, pomarancze, jabtka lub persymony. Wspotcze-
$nie mozliwe sa pewne odstepstwa od tradycji, takie jak
zlozenie w ofierze kokosow czy arbuzow, przystrojenie
ich kwiatami czy kolorowymi lampkami elektrycznymi.
Zwykle na potnocy Wietnamu talerz z owocami jest
skromniejszy niz na potudniu, ze wzgledu na mniejsza
ilos¢ owocow dostepnych zima.

Po ztozeniu darow rodzina rozpoczyna §wigteczny posi-
tek. Wsérod noworocznych potraw nie moze zabrakngc¢

banh chung - gotowanego w lisciach dong, ciasta z kle-
istego ryzu, wypetionego farszem z fasoli i tlustego wie-
przowego migsa. Przygotowanie tego specjatu zabiera
domownikom wiele godzin, dlatego czas ten spedzaja na
opowiadaniu legend i rodzinnych historii. Podczas kola-
cji podawane sg takze inne tradycyjne potrawy, m.in.: ryz
barwiony na czerwono, szynka zawini¢ta w liScie bana-
nowca oraz marynowane szalotki.

Przed potnoca domownicy zbieraja si¢ przed oltarzem
Wtadcy Niebios. Po ztozeniu ofiar i zapaleniu kadzidet,
wszyscy z niecierpliwos$cia czekaja, az niebo rozswietli
si¢ fajerwerkami, ktore przeganiaja demony, szczegdlnie
chetnie pojawiajace si¢ na ziemi w ostatnig noc roku.
Demony zreszta nie tylko boja si¢ hatasu sztucznych
ogni, ale rowniez czerwonego koloru, dlatego domy
przystrajane sg fancuchami z papryki chilli, a na zielo-
nych gateziach noworocznych zawiazuje si¢ czerwone
wstazki. Po péinocy gospodarz rozpala ognisko, na kto-
rym spalane sg papierowe pienigdze, zapewniajace taske
bogow. Poniewaz w Wietnamie nie obchodzi si¢ urodzin,
Tet to szczegodlny czas dla dzieci. Dostaja w prezencie
czerwone koperty z pienigdzmi oraz stodycze i kandyzo-
wane owoce.

Obchody Nowego Roku trwajg przez trzy dni, podczas
ktorych trzeba przestrzega¢ dwoch zakazow: sprzatania
oraz prowadzenia sporéw. Pierwszy zwyczaj zwigzany
jest z legenda o kupcu, ktory przygarnat biedng sierotg.
Od tego dnia zaczat osiagac¢ same sukcesy i szybko
wzbogacit si¢. Jednak pewnego dnia, podczas Tet, dziew-
czyna sprzatajac stlukta cenng waze. Obawiajac si¢ kary
schowata si¢ za $mieciami na podworzu. Kupiec, ktory
stat sie okrutnikiem, odkad si¢ wzbogacit, dtugo szukat
dziewczyny, chcac zbi¢ ja miotta. W koncu poddat si¢

1 zmioth resztki wazy wraz ze $mieciami na pole. Dziew-
czyna nie odnalazta sig, a kupiec szybko stat si¢ biedny,
poniewaz "wymiott" Bogini¢ Szczescia ze swojego do-
mu. Drugi zakaz przestrzegany przez Wietnamczykow
podczas pierwszych dni Nowego Roku dotyczy kiotni.
Wszelkie spory miedzy cztonkami rodziny i sgsiadami
zostajg zazegnane, poniewaz to, co wydarzy si¢ podczas
pierwszych dni, bedzie miato miejsce przez nastgpnych
dwanascie miesiecy.

Pierwszy dzien nowego roku przeznaczony jest na ro-
dzinne spotkania, podczas ktorych wspoélnie si¢ ucztuje.
Domownicy wstaja wczesnie rano, aby przygotowac si¢
na nadejscie gosci. W zaleznosci od tego, kto przestapi
proég domu, moze wnies¢ do niego przychylnos¢ bogow,
albo ich nietaske. Podczas noworocznych spotkan Wiet-
namczycy zycza sobie najczesciej pomyslnosci, dostatku
1 dlugowiecznosci, ale tradycyjne zyczenia brzmia "syna
na poczatek roku, corki na koniec". Ci, ktorzy nadal nie
sa pewni jaki los spotka ich w najblizszym czasie udaja
sie do pagdd i Swiatyn, aby wywrozy¢ sobie szczescie lub
zakupi¢ noworoczne zyczenia wypisane na czerwonym
papierze. Drugi dzien zwykle spedzany jest z przyjaciot-
mi, a trzeci z nauczycielami, ktérzy w Wietnamie ciesza
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si¢ duzym szacunkiem.

Swiateczna atmosfera nie konczy si¢ jednak wraz z na-
staniem czwartego dnia nowego roku, bowiem wiosna to
czas ludowych festiwali w pagodach i Swiatyniach.

W 2008 roku miatam okazj¢ obchodzi¢ w Wietnamie
lunarny Nowy Rok, a moje wtasne doswiadczenia chcia-
tabym w tym miejscu przytoczy¢.

Zima w polnocnej czgsci tego kraju nie jest moze tak
chtodna, jak polska, jednak wszyscy z utgsknieniem wy-
czekuja pierwszego dnia roku, bedacego jednoczesnie
pierwszym dniem wiosny. Na dwa tygodnie

przed Tet zaczelam obserwowac pewne poruszenie

w miescie: skutery pedzity we wszystkich kierunkach,

a kolejki w hipermarketach skutecznie zniechecity mnie
do $wiatecznych zakupow. Zmiany zaszty rowniez

w domach - wszystko wysprzatane, ottarzyki odkurzone,
a gospodarze zaopatrzeni w nowe ubrania na pierwsze
dni nowego roku.

Tet symbolizuje w kulturze wietnamskiej nie tylko prze-
miang por roku, ale rowniez odnowe wewnetrzna, relacji
z bliskimi oraz fizyczne oczyszczenie i regeneracje.

Na tydzien przed Nowym Rokiem Wietnamczycy obcho-
dza swieto Bogow Kuchennych, ktérzy wedlug legendy
udajg si¢ na karpiu do nieba, aby zda¢ raport o tym, jak
cztonkowie danej rodziny sprawowali si¢ W minionym
czasie. W tym dniu sktadane sg im ofiary w postaci pa-
pierowych butow, serdakow i czapek. Ze swigtem Tet
zwigzana jest rowniez inna opowies¢. Otoz w dawnych
czasach, kiedy nie byto kuchenek elektrycznych czy ga-
zowych, trzy kamienie paleniska symbolizowaty trzech
bogoéw kuchennych - dwoch 'pandéw' (ong) 1 jedna
'panig’ (ba).

Oto ich historia:

Dawno, dawno temu w dalekiej mitycznej krainie zyto
matzenstwo Thi Nhi i Trong Cao. Ich mitos¢ byta wiel-
ka, ale niestety do pelni szczgscia brakowato im potom-
stwa. Harmonia rodziny zostata zburzona i z dnia na
dzien matzonkowie coraz bardziej oddalali si¢ od siebie.
Pewnego deszczowego dnia Thi Nhi, po ktotni z Trong
Cao, opuscita swoj dom. Udata si¢ do innego regionu

1 po pewnym czasie ponownie wyszta za maz. Tym ra-
zem jej malzonkiem zostat Pham Lang. Jednak, pomimo
mitosci, ktora sie¢ wzajemnie darzyli, kobieta wciaz tgsk-
nita za swoim pierwszym mezem. Trong Cao, po miesia-
cach bezskutecznego wyczekiwania na powrot zony, po-
stanowit wyruszy¢ na jej poszukiwania. Stracit na to caly
swoj majatek i stat si¢ zebrakiem. Jednak po wielu la-
tach, prowadzony sita mitosci, dotart w koncu do domu
Pham Lang. Thi Nhi rozpoznata w zebraku swojego by-
tego meza. On tymczasem, z powodu chorob 1 wycien-
czenia wedrowka, nie wiedzial, iz dotart do celu. Kobieta
przygotowata dla niego positek. Syty zasnat spokojnie

w ogrodzie. Aby unikng¢ upokarzajacych wyjasnien

przed nowym mezem, Thi Nhi zakryta przybysza sia-
nem.

W tym czasie Pham Lang powrdcit z pracy w polu i pod-
palil siano, aby powstat popiot do uzyZzniania pol. Nieste-
ty Thi Nhi za p6zno dostrzegla ogien i nie zdazyta urato-
wac Trong Cao od $mierci. Zrozpaczona rzucila si¢

w plomienie, a za nig Pham Lang, ktory kochat ja tak
mocno, iz nie chciat bez niej zy¢. Jadeitowy Wiadca Nie-
bios poruszony tym nieszczgsciem przemienit bostwa

w trzy kamienie paleniska, ktore od tego dnia przypomi-
naja Wietnamczykom o wielkiej sile mitosci.

Koniec. To opowies¢ wietnamska, a wigc bez happy
endu.

Nie uczestniczac aktywnie w przygotowaniach swiatecz-
nych mogtam catkowicie poswieci¢ obserwowaniu
zmian jakie zachodzity kazdego dnia na ulicach Hanoi.

Warto chyba w tym miejscu wspomnie¢ o jezdzacych po
miescie roznorodnych §rodkach transportu, a takze

o drzewkach cytrusowych porosnigtych drobnymi owo-
cami. Drzewka wystepuja tez w wersji brzoskwiniowe;j,
z delikatnymi kwiatkami w barwach od jasnego do ciem-
nego ro6zu. Wyglada to naprawde egzotycznie, a na doda-
tek popraw1a humor w szare dni w1etnamskleJ 21my

T M
ay
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A propos pogody - zima 2007 roku nalezata do najchtod-
niejszych w ciggu 40 lat! Temperatura dochodzita do 7
stopni (na plusie rzecz jasna), a w wiekszosci mieszkan
nie przekraczala 12, poniewaz zwykle nie sg one ogrze-
wane. Szczesliwey wiaczali klimatyzacje, reszta (w tym
takze ja) przeklinata pogode.

Co6z za ironia? Uciektam przed zima, ktéra owego roku
niespodziewanie omingta Polske, a w rezultacie marztam
w kraju, ktory podobno mozna zaliczy¢ do tropikalnych!
Kolejny paradoks: w Polsce 7 stopni to juz prawie wio-
sna, w Wietnamie zas to Srodek srogiej zimy. Argument
dla niedowiarkéw? Prosze bardzo: szkoty, z powodu
7-stopniowego chtodu, byly zamkniete na dwa tygodnie,
a na wsiach, prawdopodobnie, padlo w tym czasie

100 000 sztuk bydta. Tak, nie pomylitam zer. Pamigtaj-
cie jednak, ze Wietnamczycy sktonni s w plotkach do
przesady.
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Powro¢my jednak do gtownego watku. Przed samym Tet
rozpoczyna si¢ czas przyrzadzania potraw i robienia za-
pasow na najblizsze 2 tygodnie - tyle wlasnie trwaja
$wieta, podczas ktorych wigkszo$¢ sklepow i restauracji
jest zamknieta.

Nawet rodzina, u ktoérej miatam okazje mieszka¢, mimo
swojej powsciagliwosci we wdrazaniu mnie w wietnam-
ska kulture, doradzita mi zaopatrzy¢ si¢ w jedzenie, sami
za$ udali si¢ na wies. Na polepszenie stosunkow, zosta-
wili mi w noworocznym prezencie tradycyjne przysmaki:
szynke w liSciu bananowca (gio) i ciasto banh chung, z
kleistego ryzu, pasty z fasoli i mi¢sa wieprzowego.

Tet, poza fajerwerkami, w niczym nie przypomina nasze-
go Sylwestra. Jest to moim zdaniem jedyny czas, w kto-
rym Wietnamczycy wracaja do wtasnych korzeni na nie-
malze wszystkich ptaszczyznach swojego zycia. To tez
jedyna okazja w roku, aby zalozy¢ tradycyjne stroje, sta-
rym zwyczajem udac si¢ do "uczonych" po pigknie wy-
kaligrafowane zyczenia czy tez obejrze¢ wodny teatr ku-
kietkowy. Obowiazkiem jest rowniez wizyta w rodzinnej
miejscowosci oraz ztozenie darow w pagodzie.

Wigilie¢ Nowego Roku rozpoczetam tradycyjnie uroczy-
sta kolacja, po ktorej wybratam si¢ nad jezioro Hoan
Kiem, gdzie wraz z thumem Wietnamczykdw i nieliczny-
mi obcokrajowcami przywitatam wietnamski Nowy Rok
lunarny. Fajerwerki pality sie przez 20 minut, jednak za-
raz po nich wigkszo$¢ os6b wsiadta na skutery i odjecha-
ta. Przed sklepami sprzedawcy poustawiali ottarzyki,

a po potnocy zaptonety ogniska, na ktorych palili symbo-
liczne, papierowe ofiary. Trudno to sobie nawet wyobra-
zi¢ - najdrozsze ulice miasta w §wietle rytualnego ognia.

Na dodatek, przedsigbiorczy Wietnamczycy rozstawili
sie¢ z wszelkiego rodzaju wiosennymi ozdobami - od
zwyktych gatazek po dhugie patki trzciny cukrowej, przy-
strojone czerwonymi wstazkami.

Ten zwyczaj rowniez ma swoja legendg.

Dawno, dawno temu istniata magiczna kraina, do ktorej
przylatywaly wszystkie boginki zm¢czone pobytem na
ziemi. Spedzaty tam szczesliwe chwile, tanczac i Spiewa-
jac, a to, czego dotknety reka lub stopg zamieniato si¢ w
pickne drzewo. W ostatni dzien roku wszystkie cudowne
drzewa tracity liscie, aby o poranku odrodzi¢ si¢ na no-
wo. Przypomina to mtode, wspotczesne kobiety, ktore na
czas Swieta Tet zmieniaja swe suknie.

Hitem nowego 2007 roku lunarnego okazaty si¢ jednak
nie mlode, zielone gatazki, ale baloniki i inne gadzety z...
Myszka Mickey. Dlaczego Wietnamczycy tak mocno
upodobali sobie t¢ sympatyczng postac z bajek Walta
Disneya? Ot6z powodem byta inauguracja Roku Szczura!
Jako "obca", szczerze mowiac, batam si¢, ze mimo przy-
jazni z Wietnamczykami, zostan¢ odsuni¢ta od gtéwnych
obchodow Tet. Tymczasem, niespodziewanie drugiego
dnia $§wiat zostatam zaproszona do rodziny Hieu'a - zna-
jomego, ktory studiowal w Polsce, ale postanowit wrocic¢
do kraju. Z lekkim niepokojem i skrgpowaniem, wynika-
jacym z nieznajomosci tutejszych zwyczajow, udatam si¢
na uroczysty obiad. Babci Hieu'a podarowatam tradycy;j-
ne kandyzowane owoce (mut Tet), sama za$ otrzymatam
W prezencie pienigdze, ktorymi, obdarowuje si¢ nie tylko
dzieci i osoby starsze, ale takze znajomych. Okazalo sig,
ze na obiedzie zjawilo si¢ mnostwo gosci, ale mimo to,
dla mnie takze znalazto si¢ wolne miejsce. Przy stole roz-
mawialiSmy w czterech jezykach: ze starszym pokole-
niem - po wietnamsku, polsku i rosyjsku, z mtodszym zas
- po angielsku. Oczywiscie, zostalam poczestowana swig-
tecznymi przysmakami, m.in: smazonym banh

chung, przywiezionym ze wsi oraz szalotkami w occie.
Czas spedzony z rodzing Hieu'a u§wiadomit mi, czym tak
naprawde jest Swicto Tet. To polaczenie polskiego Boze-
go Narodzenia z Nowym Rokiem, Swietem Zmartych, a
jednoczesnie obchodami pierwszego dnia wiosny. W lu-
dziach wyczuwa si¢ zmiang, pozytywne nastawienie do
Swiata, a tam, gdzie gromadzg si¢ szczesliwi 1 otwarci
ludzie, znikaja wszelkie bariery kulturowe i jezykowe.

Tet to jednak nie tylko czas rodzinnych spotkan. To row-
niez okres odpoczynku dla rolnikow i dla pél po dwuna-
stu miesigcach pracy. To czas zastuzonego urlopu dla
mieszczuchow, dla zmartych zas moment szczegolnego
kultu.

Odtad, pomimo, iz jestem cudzoziemkad i nie wyznaje
buddyzmu, wigkszo$¢ rozmoéw z Wietnamczykami za-
czynala si¢ od pytania: "Czy bylas juz dzisiaj w pago-
dzie?". Kiedy zaprzeczalam, nastgpowato kolejne pyta-
nie: "No to moze chociaz w Van Mieu - Swiatyni Litera-
tury?".

No i w koncu poddatam si¢ czarowi kultury wietnamskiej
- trzeciego dnia $wiat pojechatam na podboj pagod nad
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Jeziorem Zachodnim. Wszystkie widziatam juz wcze-
$niej, ale w okresie Tet zmieniaja si¢ one nie do pozna-
nia. Przede wszystkim, zwykle spokojne i tajemnicze
stajg si¢ wowczas miejscami wypetnionymi wyznawca-
mi, sktadajacymi ofiary przed kazdym, nawet najmniej-
szym, oltarzem. Wokoto $wiatyn, jak grzyby po deszczu,
wyrastajg stoiska pelne tandety oraz rozmaite lokale ga-
stronomiczne.

Moje wrazenia? Ttok, silny zapach kadzidel, a takze za-
duma nad tym, jak bezposredni kontakt Wietnamczycy
maja z sacrum - czy to z Budda czy z lokalnymi bostwa-
mi, czy wreszcie ze swymi przodkami.

W Wietnamie méwi si¢: "pierwszy miesigc radowania,
drugi zabawy (i to hazardowej), trzeci festiwali". I jakie$
ziarnko prawdy musi w tym by¢, bo uroczystosci w pago-
dach i innych miejscach obdarzonych szczegdlna czcia
trwajg az do trzeciego miesigca lunarnego, czyli do
kwietnia.

Kolejnego dnia obchodéw Tet pojechatam do Swigtyni
Literatury (Van Mieu). Aby tradycji wietnamskiej stato
si¢ zados$¢, zamowitam u "scholara" zyczenia szczescia.
Bratam tez czynny udziat w tworzeniu napisu starowiet-
namskim pismem ideograficznym, podtrzymujac czerwo-
ny papier i wktadajac paluchy w $wiezy tusz.

Przechodzac przez znane dziedzince, dotartam do placu,
gdzie wlasnie rozpoczynat si¢ przemarsz chinskich zy-
wych szachow. Zawodnicy, symbolizujacy piony, po-
dzieleni byli na zespotly kobiet i mezczyzn. W jedwab-
nych strojach, z ozdobnymi nakryciami glowy prezento-
wali si¢ uroczyscie i wzbudzali powszechny podziw
wsrod wietnamskiej publicznosci, dopingujacej kazdy ich
ruch na ogromnej planszy

Catej gry jednak nie obejrzatam, poniewaz skusity mnie
odgtosy dobiegajace z wodnego teatru kukietek. Poza
rodzicami bytam chyba jedynym dorostym widzem, co
wsrod obecnych wzbudzito zainteresowanie nie mniejsze
niz to, ktore wywolywata akcja na scenie.

Po zakonczeniu Swieta Tet rozpoczyna sig okres festiwa-
1i, to jest uroczystosci obchodzonych w §wiatyniach, pa-

godach, do-
mach spotecz-
nos$ci i na
wiejskich pla-
cach. Ja takze
ok - postanowitam

8 W jednym z
™ nich. Kolejne-
go dnia $wiat
wdrapatam si¢
na pobliskie
& wzgorze Dong
Da. Migjsce to
= znane jest
i dzicki bitwie

@ Quang
Trung'a, ktory
8 w 1789 roku
odpart najazd
armii chinskiej
na Thanh Long (obecnie Ha Noi).

Zgodnie z moim sprytnym przewodnikiem po wietnam-
skich festiwalach wiosennych, na wzgoérzu miata si¢ od-
by¢ ceremonia religijna, zawody zapasnikow, walki ko-
gutow 1 taniec smoka. Zamiast tego jednak, na scenie
pojawili si¢ tradycyjni §piewacy, ktorych talentu niestety
nie bytam w stanie doceni¢, i czym predzej uciektam

w poszukiwaniu innych rozrywek. Przedzierajac si¢
przez stoiska z watg cukrowa, zywymi myszkami i plasti-
kowymi zabawkami, trafitam na zawodnikow chinskich
szachow, ktorzy poprzedniego dnia wystepowali w $wig-
tyni Van Mieu, co ostatecznie utwierdzito mnie w prze-
konaniu, ze Wietnam nie jest skansenem, jak zyczyliby
sobie tego turysci. Swigteczne tradycje wietnamskie pod-
legaja przeksztatceniom: jedne zanikaja, a w ich miejsce
pojawiaja si¢ nowe, takie jak cho¢by Myszka Mickey
jako symbol Roku Szczura. Jednak pewne wartosci sie
nie zmieniajg si¢ i skutecznie opierajg si¢ zachodnim
wplywom i nowoczesnym trendom. Mysle tu o wigzach
rodzinnych taczacych
Wietnamczykow, ktore N
sg tak silne, ze w tym ¢
wyjatkowym okresie
zjezdzaja sie oni ze
wszystkich stron §wiata,
aby zjes¢ razem uroczy-
sta kolacje Tet.

Wiktoria Polonska

www.miedzykulturowa.org.pl
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Jarostaw Wasilewski

Dlaczego u me¢zcezyzn choroby
sercowo-naczyniowe pojawiajg si¢

wczesniej niz u kobiet?

U kobiet choroby sercowo-naczyniowe pojawiaja si¢ poz-
niej niz u m¢zezyzn [1]. Po okoto 10 latach od ustania menstru-
acji poziom ryzyka zawatu zrownuje si¢ u obu plci [2,3].
W 1963 r. Ritterband i wsp.[4] w konkluzji pracy dotyczacej
ryzyka choroby wiencowej u kobiet poddanych obustronnej
owariektomii lub usunigciu macicy pisze: Some factor or fac-
tors apart from ovarian function are responsible for the rela-

tive freedom from coronary disease in women as compared to

......

sq odpowiedzialne za rzadsze wystgpowanie choroby wiernco-
wej u kobiet w porownaniu do mezczyzn). Musialo uptynac
ponad 30 lat, aby uzyskaé potwierdzenie tego, czego domyslat
si¢ Ritterband. Dzi§ wiemy, ze czynnikiem protekcyjnym nie

sa estrogeny. Dokumentuja to nastepujace obserwacje:

. estrogeny w prewencji wtornej choroby wiencowej nie
hamuja postepu miazdzycy [5],

. hormonalna terapia zastgpcza zwigksza czestos¢ incy-
dentéw  zakrzepowych i  sercowo-naczyniowych
(badania HERS — Heart and Estrogen/Progestin Repla-
cement Study, WHI — Women”’s Health Initiative) [6-8],

. zarowno histerektomia, jak i obustronna owariektomia
w takim samym stopniu zwigkszajg ryzyko choroby

wiencowej i zawalu serca [9-10].

Jednak istnieje jaki$ czynnik, ktory chroni kobiety do okresu
menopauzy. Nie znajac odpowiedzi, co nim jest, zapytatem o
to studentow medycyny. Zapadto dlugie milczenie, az nagle
ustyszalem:

- Zapewne czynnikiem ochronnym jest to, ze kobiety nie majq
zon - dowcipnie stwierdzil jeden ze studentow (zauwazylem na
jego palcu obraczke). Oczywiscie, zdanie Kobiety nie majq zon
jest na ogot prawdziwe, lecz czy jest to prawidtowa odpowiedz

na nasze pytanie? Moze bardziej wlasciwym wythumaczeniem

faktu, iz u mgzczyzn choroby sercowo-naczyniowe pojawiaja

si¢ wezesniej niz u kobiet jest bo u kobiet choroby te wyste-

A ‘L puja pézniej? Sam juz nie wiem. Pozostaje mie¢ nadzieje, ze

filozof zna madrzejsze wytlumaczenie.
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BIOSYMULATORY W SLASKIM CENTRUM
CHOROB SERCA - czyli nowa jakosé szkolenia

Szanowni Panstwo,

Symulacja jest w Polsce coraz bardziej popularng forma
ksztalcenia, takze w medycynie, majgca zastosowanie
zardbwno w szkoleniu studentow, jak i lekarzy. Mozliwo-
$ci symulatorow jako narz¢dzi stuzacych do nauki sa
ogromne i shuzg podnoszeniu praktycznych i decyzyjnych
umiejetnosei lekarzy, co w dalszej kolejnosci przektada
si¢ na zapewnienie jak najlepszej opieki pacjentom. Sy-
mulacja daje mozliwo$¢ zapoznania si¢ z szerokim wa-
chlarzem przypadkoéw: od tych najprostszych do najbar-
dziej skomplikowanych czy tez rzadko spotykanych w
praktyce klinicznej. Jej bardzo waznym elementem jest
analiza przebiegu danej procedury. Symulatory daja taka
mozliwos$¢, sg bowiem wyposazone w programy generu-
jace raporty z wykonywanych czynnosci. Pozwala to na
obiektywng ocen¢ i analiz¢ porownawcza postgpowania
klinicznego i1 indywidualnych decyzji, takze tych bted-
nych, oraz ich skutkéw. Jest to o tyle wazne, ze w przy-
padku podjecia nie do konca dobrej decyzji nikt nie
cierpi, co jesli zdarzytoby si¢ w rzeczywistosci mogloby
by¢ bardzo niebezpieczne, grozac utrata zdrowia, a moze
1 nawet zycia chorego.

Dlatego Slaskie Centrum Choréb Serca wychodzac na-
przeciw tym potrzebom, majgc takze na uwadze to, ze
symulacja w znaczacym stopniu poprawia efektywnos¢
ksztalcenia, zorganizowato Laboratorium Symulacji, kto-
re wyposazono w trzy najnowszej generacji symulatory
i fantomy.

Symulator endowaskularny,
SIMBIONIX

To wielofunkcyjny symulator komputerowy stuzacy do
nauki procedur endowaskularnych. Symulatory endowa-
skularne umozliwiaja monitorowanie funkcji zyciowych
pacjentow, podawanie lekéw w warunkach pracowni in-
terwencyjnej oraz interakcje symulatora z podejmowany-
mi decyzjami terapeutycznymi. Dodatkowo, po kazdym
zabiegu mozna przeanalizowa¢ wykonana procedure i
przedyskutowaé popetnione btedy. Symulatory pozwalajg
na wykonywanie multidyscyplinarnych procedur endo-
waskularnych w zakresie leczenia zaburzen rytmu serca,
kardiologii, radiologii i chirurgii naczyniowej. W ich za-
kresie pozostaje symulacja zabiegdw:

. tetnic szyjnych,

tetnic nerkowych,

tetnic udowych i biodrowych,

tetnic wiencowych,

tetnic mézgowych,

implantacji kardiowerteréw-defibrylatoré6w oraz resynchronizacji,
ablacji,

przezskornej wymiany zastawki aortalnej,

endowaskularnego leczenia t¢tniakow aorty.

Nauka zagadnien z dziedziny kardiologii z uzyciem sy-
mulatorow endowaskularnych jest ciekawsza, bardziej
obrazowa, tatwiej przyswajalna. Studenci majg niepowta-
rzalng okazje do ogladania, a przede wszystkim wykony-
wania zaawansowanych zabiegéw endowaskularnych pod
okiem specjalistow z dziedziny kardiologii inwazyjnej,
elektroterapii, kardiochirurgéw oraz chirurgdw naczynio-
wych. Daje to z jednej strony mozliwo$¢ poznania nowo-
czesnych metod leczenia, a z drugiej zdobywania pierw-
szych doswiadczen w zakresie zabiegdw matoinwazyj-
nych, ktore coraz cze$ciej zastepuja klasyczng chirurgie.
Kontakt z pacjentem symulowanym — symulatorem nie
tylko umozliwia nabywanie i doskonalenie umiej¢tnosci
kognitywnych, psychomotorycznych i interpersonalnych,
ale i pozwala na realistyczne poznawanie okreslonych,
dowolnych sytuacji klinicznych, w ktorych ma prawo
popelnia¢ btedy bez ryzyka dla pacjenta. Wykorzystanie
symulatorow endowaskularnych w procesie ksztalcenia
studentéw medycyny, lekarzy, lekarzy-rezydentow, daje
mozliwos$¢ zapoznania si¢ i ¢wiczenia procedur. Dodat-
kowo pozwala zebra¢ doswiadczenia, ktore w przyszlosci
moga pomoc w swiadomym wyborze przysziej specjali-
zacji.

Symulator do echokardiografii
przezprzelykowej
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Istotng barierg w edukaCJl studentow medycyny, jak row-

niez lekarzy, jest
nauka badan i pro-
cedur o charakterze
inwazyjnym oraz
semiinwazyjnym.

W dziedzinie kar-
diologii takg trud-
no$¢ stanowi miedzy
innymi nauka echo-
*4 kardiograficznego

| badania przezprzety-
R kowego. W warun-

s kach klinicznych
istniejg jedynie moz-
liwosci biernej ob-
serwacji wykonywa-
= nych badan ze
wzgledu na jego ucigzliwos¢ dla chorego. Z tego tez po-
wodu zwykle unika si¢ wydtuzania czasu badania o czas
potrzebny dla przekazania umiejetnosci osobom uczacym
sie. Komfort badanego pozostaje wiec w opozycji do
celow edukacyjnych.

Obecnie istnieja mozliwo$ci nauki studentow i lekarzy
przezprzetykowego badania echokardiograficznego w
oparciu o fantom Heart Works. Fantom ten pozwala na
doglebne sprawdzenie swoich wiadomosci zwigzanych

z anatomig serca korelowac¢ je z obrazami uzyskiwanymi
w badaniu ultrasonograficznym. Ponadto nauka tym spo-
sobem pozwala na zaznajomienie si¢ z obshuga typowej
sondy do badan przezprzelykowych.

Stosowanie fantomu Heart Works powinno by¢ obligato-
ryjne wérdd grona adeptéw zajmujacych si¢ ultrasonogra-
fig serca.

N |

Symulator do resuscytacji i intensywnej
terapii

W osrodku dostepne jest rowniez szkolenie na zaawanso-
wanym, wielofunkcyjnym fantomie do nauki podstawo-
wych oraz zaawansowanych czynnos$ci reanimacyjnych.
Moze on shuzy¢ jako narzedzie ¢wiczen w czasie zaj¢é
praktycznych z zakresu medycyny ratunkowej, anestezjo-
logii i intensywnej terapii czy chirurgii.

Posiada mozliwos¢ zaprezentowania réznych objawow

klinicznych, ktore
~ mogg by¢ zbada-
ne przez osobe
szkolgcg sig, np.:
zmiany oshucho-
we nad polami
phlucnymi i ser-
cem, zaburzenia
B, TYtmu serca, war-
™ t0$¢ ci$nienia
tetniczego, obec-
| no$¢ tetna na ob-
wodzie czy ocena
szeroko$ci zrenic.
Istnieje rowniez
mozliwos¢ wyko-
nania wielu inwa-
zyjnych procedur,
np. takich jak:
zatozenie wktucia
1 do zyly obwodo-
| wej, wentylacja
workiem ambu,
zatozenie maski
 krtaniowej, intu-
bacja przez usta
lub nos (z mozli-
woscig kontroli
potozenia rurki
metodg ostuchi-
wania), naktucie
btony pierscienno
-tarczowej
b (z mozliwoscia
prowadzenia
wentylacji ta dro-
ga), naktucie od-
S - e . *my optucnowej,
zatozenie drenazu do klatki piersiowej, prowadzenie bez-
posredniego masazu serca, wykonanie kardiowersji badz
defibrylacji w przypadku wystapienia zaburzen rytmu i
inne. Dzieki oprogramowaniu komputerowemu mozemy
tworzy¢ scenariusze odpowiadajace zaplanowanym przez
nas sytuacjom klinicznym. Woéwczas po uruchomieniu
odpowiedniego scenariusza fantom zaprezentuje zespot
objawow klinicznych wybranych przez nas wczesniej, w
zaleznosci od tego czy podjete przez osobe szkolaca sie
czynnosci beda prawidtowej czy nie, z uplywem czasu
dojdzie do poprawy stanu klinicznego ,,pacjenta” lub za-
trzymania krazenia. Fantom ten jest niezastapionym na-
rzgdziem utatwiajacym i zwigkszajacym efektywnosc
szkolenia studentéw medycyny i ratownictwa medyczne-
go, lekarzy, pielegniarek, itp.
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‘ Ewelina Kudera

Tancz na zdrowie !

Terapia poprzez taniec byla wykorzystywana R
od wiekow, choé wtedy jeszcze raczej intuicyyj-
nie zdawano sobie 7 tego sprawe. Czes¢ tancow szamanskich
i plemiennych, ktore sq wspanialym przykladem integracji
i wspolnoty, przetrwata do dzis, podobnie jak stare tance grec-
kie, armenskie, rosyjskie czy kurdyjskie. Oficjalnie w Amery-
ce i na Zachodzie Europy te forme terapii stosuje si¢ dopiero
od lat pigédziesigtych, a w Polsce - siedemdziesigtych. Pomy-
stodawcq tanecznej terapii byl Rudof von Laban, wegierski
tancerz, choreograf oraz teoretyk tanca, dziatajgcy w pierw-
szej polowie XX w. w Niemczech i Anglii.

Co to jest choreoterapia?

O tym, Ze taniec przynosi wiele korzysci nie trzeba chyba niko-
go przekonywac. Wystarczy spojrze¢ na zawodowych tancerzy
- wysportowani, pigkni i pong¢tni. To chyba jedna z najprzyjem-
niejszych form wysitku fizycznego, za$ jej elementy, takie jak
rytm czy muzyka moga byé wykorzystywane przy leczeniu
niektorych schorzen, wspomagaé leczenie i1 rehabilitacje.
Woeiaz jednak ogromna ilo$¢ ludzi traktuje medycyn¢ niekon-
wencjonalng z niedowierzaniem, a terapeutéw jako szarlatanéw
pragnacych wytudzi¢ pienigdze. Oczywiscie moze si¢ zdarzyé
i tak, jednak jesli trafimy do profesjonalnej, sprawdzonej, naj-
lepiej poleconej nam przez zaufane osoby szkoty prowadzacej
takie warsztaty, mozemy by¢ spokojni.

Choreoterapia, czyli psychoterapia tancem to jedna z
form terapii poprzez sztuke (arteterapii)

Oprocz zwyklego tanca na zajeciach wykonuje si¢ rozne ¢wi-
czenia muzyczno-ruchowe. Zajecia terapii tanicem sq trenin-
giem doswiadczania ciata i umystu w ruchu. Chodzi o ruch
autentyczny, samosterowany, wyplywajgcy prosto z wnetrza, z
impulsow ciala - mowi Agnieszka Cichon, instruktorka terapii
tancem oraz czlonkini Polskiego Stowarzyszenia Choreotera-
pii. Tupanie, tance w kregu? - toz to niepowazne, przypomina
raczej zabawy w przedszkolu - pomysli niejedna osoba. Warto
jednak przetamaé swoje psychiczne bariery i sprobowaé, gdyz
ruch moze by¢ naprawde inspirujacy, a jego korzysci trudno
doprawdy przecenié¢. Przyktadem moga by¢ treningi Taichi,
czyli sztuka walki, ktora tylko pozornie niewiele ma wspolnego
z tancem. Te egzotyczne warsztaty maja wielorakie zastosowa-
nie - dla jednych sa po prostu sposobem poruszania si¢, dla
innych moga mie¢ nawet zastosowanie w samoobronie. W cho-
reoterapii chodzi po prostu o dobra zabawg, liczy si¢ improwi-
zacja i swoboda ruchow. Terapia tarnicem jest relaksem, glebo-
kim odprezeniem, miejscem, gdzie mozna w sposob bezpieczny
uwolni¢ sttumione uczucia i emocje kontynuuje choreoterapeut-
ka.

Aby praktykowaé choreoterapi¢ nie musisz by¢ zawodowym
tancerzem, tutaj nie jest wazna technika i umiejetnosci, nato-
miast liczy si¢ zapal i energia. Nie ma takze ograniczen, jesli

chodzi o wiek czy stan zdrowia "pacjentow". Na popularnosc
choreoterapii ~ wplywa atrakcyjnos¢ form  muzyczno-
ruchowych, gdyz kazde warsztaty s3 inne i niepowtarzalne,

a dzigki czemu sg ciekawe Najczesciej sq to ¢wiczenia poszerza-
Jjace swiadomos¢é wilasnego ciata, praca z aktywna wyobraznig,
| improwizacja tanca, tance w kregu. Wykorzystuje sie prace z

glosem, dzwigkiem, dotyk - wylicza instruktorka. Choreoterapie
moze z powodzeniem uprawiac¢ kazdy, kto ma ochote, a ¢wi-
czenia tworzone s3 odpowiednio dla danej grupy- Ich konstruk-
¢ja zalezy od zdrowia i predyspozycji uczestnikow - potwierdza
Cichon. Dzigki ruchowi i aktywnosci fizycznej jesteSmy przy-
jemnie odprezeni, taniec pomaga nam takze zaakceptowac wia-
sne kompleksy oraz zahamowania dzieki lepszemu poznaniu
wlasnego ciata. Dlatego tez choreoterapia moze by¢ skuteczna
w zaburzeniach odzywiania, takich jak anoreksja czy bulimia
oraz roznego typu lekach i nerwicach, a nawet schizofre-
nii."Terapia tancem" moze pomoéc takze osobom starszym,
podnosi poczucie wiasnej wartoéci kobietom po mastektomii.
Wskazana jest takze dla dzieci nadpobudliwych, autystycz-
nych, osob niepelnosprawnych a takze ofiar przemocy.
Niewatpliwg zaletg choreoterapii jest uspotecznianie, poniewaz
zajecia odbywaja si¢ w grupach, dlatego przynosi ona §wietne
efekty dla pacjentdow z zaburzeniami psychomotorycznymi,
majacymi trudnosci w kontaktach z ludzmi. Szczegdlnie doty-
czy to zawodow takich jak nauczyciele, ktérzy moga nauczy¢
si¢ na takich zajeciach trudnej sztuki autoprezentacji oraz kre-
atywnosci. Zajecia w grupie majg na celu zbudowanie zaufania
do siebie, do innych, poprawe samooceny, akceptacje siebie
potwierdza Cichon. Z pewnoscig wigc niesmiali nabiora tutaj
odwagi oraz przebojowosci!

Jazz, tango, flamenco

Do kazdego nalezy wybor rytmow, ktore najlepiej "czuje", przy
ktorych najlepiej si¢ porusza. Tak wigc jedni wybiorg tance
murzynskie i indianskie, inni nowocze$niejsze, jak funky czy
modern dance. Nie jest bowiem istotne jaki rodzaj tanca
uczestnik takich zajgé wybierze, wazne aby czut si¢ swobodnie
W choreoterapii nie stosuje si¢ nauki krokow czy kombinacji
tanecznych, kazdy z uczestnikow tanczy, porusza si¢ tak jak
sam tego pragnie, spontanicznie i instynktownie - méwi trener-
ka.

Kogo odstrasza cena zajec¢ (0k.20-40 zt za pojedyncze zajecia)
zawsze moze sprobowaé sam we wiasnym domu sprobowac
zorganizowaé takie zajgcia, wystarczy wiaczy¢ kasete np. z
muzyka bebndéw. Jesli chcemy pozby¢ si¢ agresji mozemy tu-
pa¢ lub wykonywac ruchy rak imitujace strzepywanie. Roéwno-
cze$nie stosujac uspokajajace afirmacje. Ta sama muzyka moze
doda¢ sity zmegczonym i zrezygnowanym o ile beda w myslach
przywotywaé uczucie mocy, wykonujac jednoczesnie ruchy
manifestujace site. Obok muzyki wizualizacja i afirmacje sa
niestychanie wazne w choreoterapii. W zaleznosci od efektu,
jaki chcemy uzyskaé¢, mozemy wigc ¢wiczy¢ przy muzyce me-
dytacyjnej, nastrojowej, badz glos$nej, agresywne;j.

Moze jednak warto zainwestowaé w siebie? Efekty tej metody
terapeutycznej sq bardzo widoczne, mowiq o nich zadowolone
twarze uczestnikow i to, ze terapia tancem staje sig coraz bar-
dziej popularna - moéwi instruktorka. Czy taniec stanie si¢
i twoja pasja?
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Odnalez¢ rownowage |

Nintendo Wii Fit jako narzedzie rehabilitacji u chorych z
zaburzeniami rownowagi?

Gdy mys$limy o osobie trenujacej z Nintendo Wii Fit, oczyma
wyobrazni widzimy aktywnego, wysportowanego nastolatka —
a nie kogo$ z problemami zdrowotnymi. Specjalisci zajmujacy
si¢ badaniem stuchu ze szpitala Sw. Paula w Vancouver patrza
jednak inaczej na mozliwo$ci wykorzystania Wii Fit. Maja
nadziejg, Ze to interaktywne oprogramowanie pomoze ich pa-
cjentom w odzyskaniu zmystu rownowagi i powrocie do dobre;j
kondycji.

Dr Brian Westerberg, otolog i neurolog, pracujacy w St. Paul’s
Rotary Hearing Clinic, podjal badania nad skuteczno$cia zasto-
sowania gry Wii Fit jako narz¢dzia pomocnego w odzyskiwa-
niu zmystu rOwnowagi u pacjentow po usunigciu guza nerwu
przedsionkowo-§limakowego. Poddani tej operacji pacjenci
szpitala St. Paul w Vancouver, hospitalizowani zwykle przez
okres do 5 dni po zabiegu, okazali si¢ idealng grup¢ do prze-
prowadzenia tego badania.

Guzy przedsionkowo-§lmakowe (zwane takze nerwiakami ner-
wu stuchowego lub schwannomami) to nieztosliwe guzy po-
wstajace w przedsionkowej czesci nerwu VIII. Mimo, iz rosng
wolno, moga powodowac ucisk nerwéw odpowiedzialnych za
stuch i rownowage i w konsekwencji - pojawienie si¢ takich
symptomow, jak utrata stuchu, szumy uszne, zawroty gtowy
czy utrata rownowagi. W najci¢zszych przypadkach guzy tego
typu moga powodowac ucisk samego moézgu, co wigze si¢ z
zagrozeniem zycia chorego.

Chirurgiczne usuwanie guzow nerwu przedsionkowo-
slimakowego jest najczesciej stosowang metoda leczenia.
Operacja ta prowadzi jednak czesto do zaostrzenia wyzej wspo-
mnianych objawow, bowiem wraz z usunigciem guza koniecz-
ne jest rowniez usunigcie nerwu rownowagi.

Rehabilitacja przez zabawe

Konsola Wii, prawdopodobnie bardziej kojarzona z gra Super
Mario niz super ¢wiczeniami, dzigki Wii Fit zyskuje na popu-
larnosci. Gra ta zawiera programy fitness, takie jak trening
sitowy 1 kardio, joge oraz - co spotkalo si¢ ze szczegdlnym
zainteresowaniem dr Westerberga i jego zespotu - gry wzmac-
niajgce zmyst rownowagi.

Joanna Zembala-John

zwazenia, zmierzenia, okreslenia wspotczynnika BMI oraz

Trening rozpoczyna si¢ od wejscia na deske Balance Board
WiiFit i wykonania odpowiednich pomiardéw, tzw. Body Test:

stopnia zachowania rownowagi. Nastgpnie mozna rozpoczaé

9 trening. Ruchy ¢éwiczacych wyswietlane sg na ekranie podpig-

tego do Wii telewizora lub komputera. Wybor programow
wzmacniajacych zmyst rownowagi jest ogromny - od snowbo-
ardu, nart po ,,strzelanie gtowek” - odbijanie pitki noznej glo-
wa.

Rownowaga jest jak migsien - thamaczy Westerberg - im wigcej
¢wiczysz, tym bardziej jg wzmacniasz.

W badaniu w Vancouver, finansowanym przez darczyncow
Fundacji St. Paul’s Hospital, uczestniczy zespot ztozony z oto-
laryngologow i fizjoterapeutow. Badanych jest okoto 30 pa-
cjentéw, podzielonych na drodze randomizacji na 2 grupy.
Pierwsza, korzystajaca z Wii, poproszona zostanie o ¢wiczenie
z uzyciem konsoli przez pot godziny dziennie przez szes$¢
kolejnych tygodni. Postepy badanych beda doktadnie monito-
rowane a nastgpnie, po 6 miesigcach, skontrolowane.

Zmyst rownowagi wydaje nam si¢ czyms$ oczywistym, pew-
nym; czgsto nie zdajemy sobie sprawy z jego istnienia do chwi-
li, gdy pojawi si¢ problem. Utrata rtownowagi moze prowadzi¢
do unieruchomienia chorego, lgku przed upadkiem, utraty wia-
ry w siebie, poczucia spotecznej izolacji, dlatego tak duze na-
dzieje poktadane s3 w prowadzonym przez lekarzy z Van-
couver badaniu.

Jesli wyniki badan okaza si¢ pomys$lne, innowacyjne zastoso-
wanie konsoli Wii w ochronie zdrowia moze przynie$¢ daleko
idace korzysci. Oprocz wspierania pacjentdow w procesie odzy-
skiwania i wzmacniania zmyshu rownowagi, Wii moze znacz-

nie utatwi¢ im zycie - wizyty w szpitalu lub poradni u rehabili-
tanta czy fizjoterapeuty przestang by¢ niezbedne (a jak wiado-
mo, s3 one zwykle kosztowne, czasochtonne i dla niektérych -
meczace).

Jest takze argument finansowy: autoterapia, prowadzona przez
samego pacjenta, jest znacznie mniej kosztowna niz ta pod
kierunkiem specjalisty. Mniej wizyt szpitalnych oznacza takze
mozliwo$¢ zaoszczgdzenia Srodkéw w borykajacym si¢ czesto
z problemami finansowymi, przecigzonym systemie ochrony
zdrowia. Szybszy powr6t do zdrowia umozliwia pacjentom
wczesniejszy powr6t do pracy.

Wykorzystanie Wii w rehabilitacji zmystu rownowagi ma jesz-
cze jeden obiecujacy aspekt: jest po prostu dobra zabawa.

Trudno jest przekona¢ ludzi do ¢wiczen - mowi Westerberg -
ale jesli bedq mogq przy okazji pobawi¢ sie i milo spedzi¢ czas,
zmieniq zdanie i zaczng ¢wiczy¢, a ich stan zdrowia bedzie sie
poprawiac.

Opracowano na podst.: Finding a balance - Gail Johnson, Promise, Spring/
Summer 2010.
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Krystyna Galgzka

7y wiesz, ze...

Rozpoczat si¢ czas karnawatu. W tym wyjatkowym okresie
czesto zwalniamy si¢ z obowigzku przestrzegania zasad zdro-
wego odzywiania si¢, bo przeciez karnawat jest tylko raz w
roku. By¢ moze warto jednak w szalonym wirze zakupow
przed- i poswiatecznych zwroci¢ uwage na te produkty, kto-
rych zakup nie tylko przyczyni si¢ do stworzenia uczty podnie-
bieniu, ale bgdzie takze dobry dla naszego organizmu? By¢
moze zostang one u nas dhuzej i beda statymi go§¢mi w na-
szych domach. A by¢ moze juz sa, tylko ich nie doceniamy?

Midd i syrop klonowy

Na poczatek stodkosci. Tych przygotujemy i zjemy w okresie
karnawatu najwigcej. Do wyrobu pysznych ciast uzyjemy wie-
lu graméw cukru. Powszechnie wiadomo, Ze nie jest on naj-
zdrowszym produktem. Warto wigc zastanowi¢ si¢, czym moz-
na go zastapic. A alternatywa jest niejedna.

Mamy wiele odmian miodu, w$rdd ktérych wymieni¢ mozna
chociazby lipowy czy wielokwiatowy - bodajze najbardziej
znane. Jest takze miod rzepakowy, wrzosowy, gryczany, aka-
cjowy, koniczynowy, btawatkowy i wiele innych. R6znig si¢
one oczywiscie aromatem i smakiem, ale ich wtasciwosci od-
zywcze s3 porownywalne.

Miéd jest przede wszystkim produktem wysoce energetycz-
nym, poniewaz zawiera w przewazajacej ilosci cukry proste -
glukoze i fruktozg. Cukry te, w sposob posredni, obnizaja tok-
syczne dziatanie substancji takich jak nikotyna czy alkohol.
W miodzie wystepuja takze substancje obnizajace ci$nienie
krwi 1 wptywajace ochronnie na watrobe. Przede wszystkim
jednak ma on wlasciwos$ci antybakteryjne, przeciwzapalne

1 oczyszczajace, dlatego tak chetnie stosujemy go w okresie
przezigbien. By¢ moze warto i zaprosi¢ go do stalej gosciny
w naszym domu.

Kolejng stodka alternatywa jest syrop klonowy. Ten specjat
zawiera zwigzki o dziataniu przeciwzapalnym i przeciwnowo-
tworowym, w tym wielce prozdrowotne antyoksydanty i poli-
fenole, ktore moga, jak si¢ okazuje, nawet wspomagac leczenie
cukrzycy typu drugiego.

Sa to wielce optymistyczne wiadomosci, szczegdlnie, ze coraz
wigkszy nacisk kladzie si¢ obecnie na zdrowe odzywianie. Po-
nadto konsumenci sg coraz bardziej §wiadomi, a cukrzyca typu
drugiego zbiera i bedzie zbiera¢ nadal obfite zniwo.

Orzechy wloskie

Kolejnym produktem, ktory chetnie wykorzystujemy zaréwno
w okresie przed- i po§wiatecznym, jak i karnawale, sg orzechy.
Okazuje sie, ze najzdrowsze wsrdd orzechow, choé niejedno-
krotnie niedoceniane, sg orzechy wloskie.

Do tej pory znano nastgpujace zastosowania tej rosliny: olej
orzechowy, liscie i zielone tupiny - ktére maja wlasciwosci
przeciwbakteryjne i przeciwzapalne oraz przeciwbiegunkowe
i przeciwkrwotoczne a takze $ciagajace w zaburzeniach zotad-

kowo-jelitowych; odwar - stany zapalne gardta i jamy ustnej,
przemywanie i oktady przy tradziku, liszaju i oparzeniach; zie-
lone orzechy - niszczg pasozyty przewodu pokarmowego; na-
par z kory - dziata tagodnie przeczyszczajaco; odwar z lisci -
zmniejsza potliwos¢ rak i nog.

Niedawno okazato si¢ takze, ze orzechy wtoskie wypadaja naj-
korzystniej w rankingu zawartos$ci przeciwutleniaczy i ogdlne
wlasciwosci zdrowotnych na tle wszystkich orzechow. Zawarte
w nich przeciwutleniacze dziatajg do 15 razy silniej niz witami-
na E.

Orzechy zawieraja takze wiele warto§ciowego biatka, witamin,
mineratéw i btonnika. Regularne ich spozywanie, w odpowied-
nich ilo$ciach, moze obnizy¢ ryzyko chordb serca, niektorych
rodzajow raka, kamicy zolciowej, cukrzycy typu I 1 wielu in-
nych schorzen.

Orzechy ziemne, migdaty, laskowe, nerkowce i pistacje -
bojcie sig. Nadchodzi era orzechéw wioskich!

Suszone owoce
Suszone owoce, jak si¢ okazuje, sa bardzo zdrowe.

Suszone jablka, na przyklad, zawieraja sporo witamin z grupy
B i polifenoli, przez co neutralizuja wolne rodniki i moga zapo-
biega¢ chorobom nowotworowym i chorobie Alzheimera. Do-
brze wplywaja na skore, wlosy i paznokcie. Przez zawartos$¢
potasu dziatajg korzystnie na serce, a boru - na uktad kostny.
Dzigki magnezowi uspokojg nasz skolatane nerwy.

Powszechnie znane sa bardzo korzystne wlasciwosci suszo-
nych sliwek w stosunku do uktadu trawiennego. Owoce te do-
skonale pomagaja przy zaparciach i regulacji wyproznien. Maja
takze wiele witaminy E, bardzo korzystnego przeciwutleniacza.

Suszone morele natomiast sg bogatym zrodlem beta-karotenu,
przez co doskonale wptywaja na naszg skore.

Rooibos

Czas na zdrowe napoje. Zima lubimy pi¢ aromatyczne herbaty,
kuszace nie tylko oryginalnym smakiem, ale takze aromatem
cynamonu czy imbiru. Jednak pomimo, iz herbaty, szczegolnie
zielone, uwazane za najzdrowsze, zawieraja bowiem duza ilos¢
przeciwutleniaczy, to nie mozemy pi¢ ich bezkarnie. Zawarta
w nich teina dziata stymulujaco na nasz organizm - co, szcze-
gdlnie wieczorem, nie jest pozadane.

Doskonatg alternatywa jest napdj herbaciany tylko potocznie
nazywany herbata, mianowicie rooibos.

Rooibos (inaczej czerwonokrzew afrykanski) jest uprawiany
wylacznie w RPA. Jego zaletg jest nie tylko tagodny, miodowy
smak, wysoka zawarto$¢ przeciwutleniaczy, ale przede wszyst-
kim brak teiny. Ma wlasciwosci relaksacyjne; moze by¢ pity
przez dzieci, kobiety ci¢zarne i matki karmiace. Dzigki zawar-
tosci flawonoidéw, ktore stymulujg wydzielanie hormonu
szczescia - serotoniny, moze by¢ nazwany prawdziwym napo-
jem szczgsécia. By¢ moze w tym wyjatkowym okresie roku taka
stymulacja nie jest nam potrzebna, lecz zaraz po, gdy dopadnie
nas poswiateczna chandra, te wlasnie wlasciwosci mogg oka-
za¢ si¢ nieocenione.
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Ryby i zdrowe thuszcze

Zimg spozywamy duze ilosci ryb. Same z tego korzysci. Do-
starczamy w ten sposdb organizmowi pelnowartosciowego
biatka i niezwykle cenne wielonienasycone kwasy omega-3,
ktére maja ogromne znaczenie w profilaktyce miazdzycy. Na
szcze$cie zmienia si¢ takze poziom $wiadomosci Polakow, jesli
chodzi o uzywanie warto$ciowych ttuszczow np. do smazenia.
I tak miejsce smalcu powoli zajmujg zdrowe oleje 1 oliwy.
Olej z pestek winogron, olej Iniany, olej ryzowy, olej kokoso-
wy - to tylko niektore thuszcze, ktore czekaja na wigksze zain-
teresowanie konsumentow.

Po krotkiej analizie okazuje si¢, ze nie takie niezdrowe te nasze
$wiateczne i karnawatowe potrawy, jak nam si¢ wydaje. By¢
moze wiec nasze samopoczucie po §wietach i Sylwestrze nie
wynika z jakos$ci spozytych pokarmdw, a z ich ilosci? Niestety,
na kolejne $wigta bedziemy czekac caty rok, warto wigc, by¢
moze, wprowadzi¢ niektore zdrowe produkty, kojarzace si¢ z
nimi, do codziennego jadlospisu.

Ciekawostki

Zielona herbata i laser w walce z choroba Alzheimera
Cho¢ duet ten wydaje si¢ osobliwy, zielona herbata
i czerwone §wiatto laserowe mogg razem niszczy¢
ztogi amyloidowe zasmiecajgce mozg osob cierpia-
cych na chorobg Alzheimera.

Truskawki chronia Zoladek przed dzialaniem alkoholu
Jedzenie truskawek chroni btone §luzowa zotagdka
przed uszkodzeniami spowodowanymi spozywaniem
alkoholu.

Zielone warzywa wspomagaja odpornosé
Im cze¢$ciej na naszych talerzach goszcza brokuty,
brukselka, kapusta i satata, tym wigksza mozemy miec¢
nadzieje¢ na unikniecie problemow ze strony uktadu
odpornosciowego.

Imbir moze zmniejszaé ryzyko raka jelita grubego
Korzen imbiru, znany i wykorzystywany juz w Staro-
zytnych Chinach i Indiach, posiada szereg zastosowan
- od leczenia przezigbienia po tagodzenie dolegliwosci
uktadu pokarmowego. Jak wykazaly najnowsze bada-
nia, systematyczne stosowanie suplementow zawiera-
jacych korzen imbiru moze takze chronic jelita przed
rakiem.

Zielona herbata moze poméc w odchudzaniu si¢
Zielona herbata moze sta¢ si¢ narzedziem w walce
z otyto$cia - sugeruja badania przeprowadzone (na
razie) na myszach.

Dieta ma wplyw na szeroko$¢ naszej szczeki

Szerokos¢ dolnej szczgki moze by¢ uwarunkowana
sposobem odzywiania. Dieta bogata w mi¢so sprzyja
rozrostowi dolnej szczeki.

Surowy szpinak i owczy ser zapewnia dobry humor
Zto$¢ 1 agresja mogg by¢ rezultatem niewlasciwej
diety - ustalita migdzynarodowa grupa naukowcow,
w tym Wtochow. Wedtug nich dobry humor moga

zapewnic na przyktad surowy szpinak i twardy wloski
ser owczy, pecorino.

Ziemniaki obnizaja ciSnienie krwi u oséb otylych
i z nadci$nieniem tetniczym
Mit na temat tuczacego wplywu ziemniakow obalaja
najnowsze badania naukowcow z USA. Zjadanie kilku
ziemniakow dziennie, przyrzadzonych bez thuszczu,
obniza ci$nienie krwi niemal tak samo dobrze, jak
niektore leki na nadci$nienie, bez wptywu na mase
ciala.

By zmniejszy¢ ryzyko cukrzycy: wiecej fasolki, mniej
bialego ryzu
Choc¢ bialy ryz z roslinami stragczkowymi stanowi
zgrany duet na talerzu, badania wykazuja, ze dla zdro-
wia lepsze jest pozostawienie fasolki solo lub w towa-
rzystwie ryzu brazowego.

Czekolada chroni przed zawalem i udarem
Jedzenie duzych ilo$ci czekolady moze zmniejszy¢
ryzyko choroby wiencowej i udaru mézgu nawet
o0 jedna trzecia, ale nadmiar tego przysmaku sprzyja
rozwojowi innych chorob.

Papryczka chili na problemy z zatokami
Aerozol do nosa zawierajacy zwigzek wyekstraktowa-
ny z ostrej papryczki chili moze przynies¢ ulge oso-
bom cierpigcym na zapalenie zatok.

Szafran moze chronié przed rakiem watroby
Jak sugerujg badania prowadzone na zwierzetach,
szafran, stosowany do przyprawiania potraw, moze
hamowa¢ namnazanie si¢ komorek raka watroby
i pobudzac ich obumieranie.

Suszone $liwki moga zapobiega¢ osteoporozie
Suszone $liwki moga wzmacnia¢ ko$ci, zwlaszcza
w przypadku kobiet po menopauzie.

Ciemne piwo ma wiecej zelaza
Ciemne piwo zawiera wigcej wolnego zelaza niz piwo
jasne i bezalkoholowe.

Ryby w diecie malych dzieci mogg zmniejszaé ryzyko
astmy
Dzieci, ktore jedza ryby przed 9. miesigcem zycia
rzadziej maja $Swisty oddechowe w wieku przedszkol-
nym i w zwigzku z tym sa mniej narazone na astme¢
alergiczna w przysztosci.

Rybie tluszcze w cigzy zwiekszaja odporno$é niemowlat
Niemowl¢ta kobiet, ktore w cigzy zazywaty kwasy
thuszczowe omega-3 obecne w thustych rybach mor-
skich, mniej chorujg i tagodniej przechodzg przezig-
bienie w pierwszych miesigcach zycia.

Zrédlo: PAP
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Nowy Rok to czas na chwilg zastanowienia si¢, nie tylko nad
praca, obowiazkami, rodzing, ale rdowniez nad naszym wygla-
dem, samopoczuciem, szcze$ciem i zdrowiem. Wielu z nas co
roku obiecuje sobie ogromne zmiany. W$rod nich czesto za-
warte jest takze to o przej$ciu na dietg. Niestety, zwykle juz po
kilku tygodniach nasz zapat maleje i zapominamy, wsrdd co-
dziennej bieganiny, o swoich postanowieniach.

Zacznijmy od motywacji w diecie, bo jak mawiajg - wszystko
zaczyna si¢ w glowie. Warto postawi¢ przed sobg ogélny cel
zwigzany z naszymi pragnieniami, np. chcemy podobac si¢
bardziej zonie/ m¢zowi, by¢ bardziej atrakcyjnym dla chlopak-
a/ dziewczyny. Wyzszym celem, ktéry moze nas zmotywowac
do schudniecia moze by¢ takze zdrowie: teraz i w przysztosci.
Bardzo wazne, by oprocz ogodlnego motywujacego celu, przy-
$wiecatl nam cel bardzo konkretny, wrecz liczbowy - np. przez
ten miesigc schudne jeden kilogram. Warto tu zastrzec, ze cel
ten musi by¢ postawiony racjonalnie. Kiedy narzucimy na swo-
je barki cigzar, ktorego nie bedziemy potrafili udzwignac, przy
pierwszym niepowodzeniu zniechecimy si¢ i caty plan wezmie
w teb. Musimy ponadto uzbroi¢ si¢ w cierpliwo$é, gdyz odchu-
dzanie si¢ jest procesem bardzo powolnym. Nie oczekujmy
cudow; najbezpieczniejsze odchudzanie to pot - do jednego
kilograma na tydzien, tj. 2-4 miesigcznie

Diet¢ nalezy rozpocza¢ od obserwacji samego siebie, od anali-
zy codziennych positkow, stylu zycia, wysitku, jaki wykonuje-
my, itp. Warto zalozy¢ notes i wszystko zapisa¢ - fatwiej wow-
czas o sporzadzenie listy produktoéw, ktére musimy wyelimino-
wac i w efekcie - o utozenie szczegotowej diety. Trzeba zdac
sobie sprawe jednak z jednej fundamentalnej rzeczy: nie istnie-
je dieta cud. Nawet najpopularniejsze moga okazac si¢ dla nas
niezbyt efektywne. Oczywiscie, nie zalamujmy rak tylko dlate-
g0, Ze nie ma jednego przepisu na pigkna, szczupla sylwetke.
Wynika to m.in. z indywidualnych réznic miedzy osobami,
ktore dang diete stosuja. Wbrew pozorom ludzie bardzo r6znig
si¢ migdzy soba, inaczej si¢ odzywiaja, u kazdego z nas rdznie
dziata metabolizm. Nic dziwnego zatem, ze dieta, ktora zadzia-
fa u czterech osdb, w przypadku piatej w ogdle si¢ nie spraw-
dzi. Wybierajac diet¢ musimy by¢ bardzo ostrozni: gazety,
Internet propaguja wiele porad, jak szybko schudna¢ — stosu-
jac, np. glodowke, diete owocowa ( jabtkowa), mleczna, kapu-
$ciana, biatkowa, biatkowo — thuszczowa czy ubogo weglowo-
danowa. Diety te z reguty daja szybkie zmniejszenie masy cia-
fa, jednak metoda ta zawsze wiaze si¢ z ryzykiem. W wyniku
dtuzszego i czestego stosowania glodowki lub diet jednostron-
nych dochodzi bowiem do niedoborow witamin, sktadnikow
mineralnych (np. zelaza, wapnia, fosforu, potasu, selenu, chro-
mu, magnezu), utraty biatka, a w skrajnych przypadkach - na-
wet do kwasicy czy zaburzenia gospodarki wodno — elektroli-
towej. Nastepuje wowczas nie tylko zanik tkanki thuszczowe;j,
lecz takze mig$ni szkieletowych, migs$nia sercowego, watroby,
nerek, gruczotu tarczowego, §ledziony; pojawiaja si¢ zaburze-
nia pamigci, koncentracji, ostabienie potencji. Glodowka moze
prowadzi¢ takze do naglego zgonu w wyniku uszkodzenia mig-
$nia sercowego, zaburzen rytmu serca, zanikania watroby.

Dieta odchudzajaca jest dieta, w ktorej zalezy nam na dostar-

| czeniu jak najwiekszej ilosci sktadnikow odzywczych przy

jednoczesnym zmniejszeniu podazy energii. W pierwszej kolej-
no$ci wymaga to ograniczenia spozycia ttuszczu. Z 1 g thusz-
czu otrzymujemy 9 kcal, a z 1 g biatka i weglowodanow -

po 4 kcal. Aby zredukowac podaz thuszczu w diecie nalezy
spozywac produkty wylacznie chude, a ilo$¢ thuszczu dodanego
do diety (do réznych potraw, do smarowania pieczywa) ograni-
czy¢ do minimun. Nie mozna wyeliminowac¢ thuszczu w calosci
z diety, poniewaz jest on zrodtem witamin rozpuszczalnych w
thuszczach (wit. A, D, E) i jest niezbedny do ich wchianiania.
Ttuszcez roslinny to takze zrodto nienasyconych kwasow ttusz-
czowych, w tym niezbgdnych nienasyconych kwasow ttuszczo-
wych - NNKT. Przypisuje si¢ im istotng rolg¢ w zapobieganiu
chorobom uktadu krazenia. Musza by¢ one, podobnie jak wita-
miny, dostarczone do organizmu wraz z dietg. Thuszcz zwierzg-
cy bogaty jest natomiast w kwasy thuszczowe nasycone, ktore
maja wlasciwosci zwigkszania stgzenia cholesterolu w surowi-
cy krwi. Cholesterol wystepuje tylko w produktach pochodze-
nia zwierzecego we frakcji thuszczowej, z tego wzgledu nalezy
z menu wykluczy¢ thuste produkty zwierzece.

Dieta odchudzajaca charakteryzuje si¢ takze obnizong zawarto-
$cig cukrow prostych. Produkty bogate w cukry proste (cukier,
midd, owoce, przetwory owocowe, soki owocowe, stodycze)
stanowig bardzo dobre zrodto energii, co nie sprzyja redukcji
tkanki thuszczowej. Wskazane jest natomiast, by w diecie od-
chudzajacej wystepowaty duze ilosci blonnika pokarmowego
(wldkna roslinnego). Blonnik nie jest trawiony przez enzymy
przewodu pokarmowego. Ma on wlasciwosci wigzania m.in.
sktadnikow energetycznych, przez co sa one wolniej i w mniej-
szym stopniu wchtaniane z przewodu pokarmowego do krwi.
Blonnik, wigzac wode w przewodzie pokarmowym, pecznieje,
co daje uczucie wypeltnienia zotadka. Sktadnika tego dostarcza-
ja takie produkty, jak: pieczywo ciemne, grube kasze, ptatki
zbozowe, warzywa i owoce.

Produkty zbozowe

W diecie odchudzajacej, ze wzgledu na zawartos¢ btonnika,
polecane jest pieczywo ciemne: razowe, graham, zytnie jasne,
mieszane pszenno-zytnie, pieczywo chrupkie itp., z wyjatkiem
pieczywa z dodatkiem stodu, miodu i karmelu. Zaleca si¢ takze
spozywanie grubych kasz: gryczanej, jeczmiennej, peczak,
roznego rodzaju platkow (ale unika¢ musli ze wzgledu na stod-
kie dodatki: lukier, mioéd czy suszone owoce). Kasze drobne

i biaty ryz zawieraja mniejsze ilosci wiokna pokarmowego.
Produkty mleczne

Dozwolone sg tylko produkty chude, tzn. mleko, jogurty
(preferowane naturalne), kefiry o zawartosci ttuszczu do 2%,
chudy biaty ser. Wykluczamy z diety sery zolte, topione,
wszystkie $mietany, jak rowniez twarozki homogenizowane.
Smietang w wielu potrawach mozna zastapi¢ kefirem, jogurtem
badz samym mlekiem.

Produkty mig¢sne

Ze wzgledu na zawarto$¢ ttuszczu wykluczamy baraning, kacz-
ki i gesi. Pozostate gatunki migsa i drobiu moga wystepowac
w diecie, pod warunkiem, ze zawsze spozywamy chude kawat-
ki migsa, kazdy widoczny thuszcz usuwamy. Wykluczamy na-
tomiast wszystkie wyroby mielone: paréwki, mielonki, morta-
dele, pieczenie, kietbasy typu "Zwyczajna", poniewaz produkt
mielony ma zawsze wigcej thuszczu niz chude porcje migsa.
Rezygnujemy takze ze spozywania podrobow i wszelkich wy-
robéw garmazeryjnych ( pasztety, salceson, flaczki itp.), gdyz
zaliczone sg one do produktéw ttustych. Dozwolone sg nato-
miast chude ryby (filety), a zabronione konserwy rybne.
Ograniczenie thuszczu w diecie zaktada wykluczenie smazenia,
pieczenia z dodatkiem thuszczu, duszenia na ttuszczu. Dozwo-
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lone sa te metody obrdbki termicznej, ktore nie wymagaja do-
dawania thuszczu, tzn.: gotowanie, pieczenie w folii aluminio-
wej, W naczyniu zaroodpornym, na roznie, na grillu, duszenie
bez obsmazania (najpierw podgotowujemy produkt w niewiel-
kiej ilosci wody, potem dodajemy troche oleju). Nalezy pamig-
ta¢, ze produkty smazone, takie jak frytki, nalesniki, placki, jak
rowniez migsa panierowane chtong thuszcz, stad sa bardziej
kaloryczne.

Jaja

Zgodnie z profilaktyka cholesterolowa nie powinno spozywac
si¢ wigcej niz 2 zottka na tydzien, wliczajac w to takze zottka
zawarte w potrawach.

Thuszcze

Thuszez wystepuje w diecie odchudzajacej w bardzo matych
ilosciach. Wskazane jest, by byl to thuszcz w postaci naturalne;j:
zaleca si¢ oleje roslinne, ewentualnie masto oraz margaryny do
smarowania pieczywa, majonez. Podgrzewac¢ mozna olej rzepa-
kowy i oliwe z oliwek; olej sojowy, stonecznikowy, kukury-
dziany najlepiej spozywac tylko na zimno - do satatek, suro-
wek i majonezu. Ogoélnie biorac, thuszczu w diecie odchudzaja-
cej jest bardzo mato.

Ziemniaki

Ilo$¢ ziemniakdéw ograniczamy do 100g. Jest to ok. 1 $rednio
duzy ziemniak.

Warzywa i owoce

Warzywa sa bardzo waznym sktadnikiem tej diety, poniewaz
sa niskoenergetyczne, a przy duzym zalecanym spozyciu stano-
wig istotne zrédlo sktadnikow mineralnych, witamin i btonnika
pokarmowego. Sg one takze swoistym "wypelniaczem" zotad-
ka. Wykluczone sa tylko suche straczkowe, ktore, jak kazde
nasiona, s3 wysokokaloryczne. Pozostate warzywa spozywamy
w takiej postaci, w jakiej sg dla nas one lekkostrawne. Nie-
wskazane jest natomiast zamienianie warzyw na soki warzyw-
ne ani na owoce. Te ostatnie zawieraja bowiem wigksze ilosci
cukrow prostych niz warzywa; soki warzywne nie zawieraja
natomiast btonnika pokarmowego. Warzyw powinno by¢ w tej
diecie wigcej; zaleca si¢ zwlaszcza codzienne spozywanie tych
bogatych w beta-karoten (marchew, dynia, papryka czerwona,
pomidor, satata, brokuty, jarmuz, natka pietruszki, szczypio-
rek), w wit. C (warzywa kapustne, papryka, pomidor, kiszona
kapusta, natka).

Cukier, slodycze

Te produkty na stale nie wystepuja w diecie. Wszystkie prze-
twory owocowe: dzemy, soki, kompoty takze ograniczamy lub
spozywamy produkty niskostodzone, badz rozcienczone. Soki
OWOCOWe urozmaicaja nasze menu, niemniej jednak wypijane
w duzych ilo$ciach sa bogatym zrodtem energii (ok. 1/2
szklanki soku zawiera $rednio 10 g weglowodanow, tj. 2 ty-
zeczki cukru).

Z podanych ilosci produktow nalezy w ciggu dnia zestawi¢ 4-5
urozmaiconych positkéw. Bardzo wazne przy odchudzaniu jest
spozywanie wigkszej ilosci positkow, ale mniejszych objeto-
$ciowo. Nalezy spozywac¢ wigcej w pierwszej potowie dnia,
unika¢ tzw. "obiado-kolacji". Przyzwyczajamy wtedy zotadek
do matych ilo$ci positkow: nie wystepuja dlugie okresy gtodu,
gdyz co parg godzin spozywamy normalny, przewidziany w
diecie positek. Jest to takze niezbedne, jesli chcemy spozyé
zalecang ilo$¢ warzyw - muszg one w mniejszych ilo§ciach
wystapi¢ w kazdym positku.

Przestrzegamy takze przed podjadaniem orzeszkow, suszonych
owocdow, herbatnikow, krakersow, piciem napojow typu "Cola"
- sg to produkty wysokokaloryczne.

W ciagu dnia powinno wypija¢ si¢ ok. 2 litrdéw ptynow, najle-
piej niestodzonych i niegazowanych.

KLUCZ DO SUKCESU

Podstawa sukcesu w odchudzaniu jest zmiana nieprawidto-
wych nawykéw zywieniowych, ktore doprowadzity do powsta-
nia nadwagi. Wlasciwa dieta odchudzajaca oparta jest na zasa-
dach racjonalnego zywienia. Konsekwentne przestrzeganie
tych zasad takze po schudnieciu daje mozliwo$¢ utrzymania
zredukowanej masy ciala i uniknigcia efektu jo-jo.

Kazda diete powinni§my potaczy¢ chocby z minimalng aktyw-
noscia fizyczng. Kroétkie, cykliczne domowe ¢wiczenia przez
kilka minut dziennie powinny sprawi¢, ze wszystko, co zjemy
prawidtowo przyjmie si¢ do organizmu.

Nawet jeSli zdrowo si¢ odzywiasz, siesta po posilku przed
telewizorem jest calkowicie niewskazana!

Zwigkszenie przemiany materii mozna 0siggnac przy pomocy
niewielkich zmian w sposobie odzywiania i stylu zycia. Meta-
bolizm w uproszczeniu oznacza wykorzystanie przez nasz or-
ganizm kalorii pochodzacych z zywnosci. Po ukoniczeniu 20
roku zycia, w ciggu kazdej nastgpnej dekady tempo naszego
metabolizmu spada o kilka procent. Kobiety maja zazwyczaj
wolniejsza niz mezczyzni przemiang materii, ze wzgledu na
inny sktad ciata (maja mniej migsni, a wigcej tkanki ttuszczo-
wej). Proces spowolniania przemiany materii u m¢zczyzn na-
stepuje stopniowo, natomiast u pan w okresie menopauzy jest
on znaczacy. Istotng role odgrywaja takze geny.

Jakie sa czynniki spowolnienia przemiany materii?

. zaburzenia hormonalne - najwigkszg role¢ w przyspiesza-
niu procesu spalania kalorii odgrywaja: testosteron, hor-
mon wzrostu, adrenalina, noradrenalina i hormony tar-

czycy
. stosowanie restrykcyjnych diet

. nie jedzenie $§niadan

. glodzenie si¢

. spozywanie przetworzonej zZywnosci

° stres

. brak odpowiedniej ilosci snu i wypoczynku

Zwigkszenie przemiany materii mozna osiaggnac przy pomocy
niewielkich zmian w sposobie odzywiania i stylu zycia:

. wprowadz $niadania i spozywaj regularnie 5 positkow
dziennie

. wybieraj produkty nieprzetworzone, ekologiczne

. $niadania jedz weglowodanowe, a kolacje biatkowe

. spozywaj 20-40 g blonnika dziennie

3 zadbaj by dieta zawierata produkty bogate w zelazo,
cynk, wapn, magnez, witamin¢ C, witaminy z grupy B,
a takze omega-3 i antyoksydanty

. kolacja powinna zawiera¢ 10-15 % calej puli energe-
tycznej spozytej w ciggu dnia
najbardziej kaloryczne positki zaplanuj w pierwszej
czg$ci dnia

. pjj 1 litr dziennie wody zrédlanej i 2 szklanki herbaty
zielonej lub czerwonej; odpowiedni jest rowniez napar
z pokrzywy

. ¢wicz 3 razy w tygodniu przez ok. 1 h zaczynajac od
¢wiczen z obcigzeniem nastepnie przejdz do ¢wiczen
aerobowych wykonywanych $redniointensywnie (70 %
tetna maksymalnego, gdzie tetno max = 220 - wiek).
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Slaskie Centrum Choréb Serca (SCCS) w Zabrzu jest wioda-
cym w Europie, nowoczesnym, wysokospecjalistycznym
osrodkiem akademickim, zajmujacym si¢ diagnostyka i lecze-
niem chorob serca, naczyn oraz ptuc u dorostych i dzieci w
zakresie kardiologii, kardiochirurgii i transplantologii.

SCCS powstato w roku 1984 z inicjatywy liderow medycyny
pod kierunkiem Prof. Z. Religii, ktorzy pragngli utworzy¢ naj-
silniejszy na Slasku, dynamicznie rozwijajacy si¢ osrodek kli-
niczno-badawczy. Wprowadzone przez nich pionierskie roz-
wigzania przyniosty Zabrzu uznanie $rodowiska medycznego
na $wiecie, przede wszystkim jednak daly pacjentom mozli-
wos¢ bezpiecznego, skutecznego i nowoczesnego leczenia w
Polsce.

Dzi$ Slaskie Centrum Chordb Serca, kierowane przez Prof.
Mariana Zembalg, nalezy do europejskich liderow w zakresie
wprowadzania innowacyjnych rozwigzan. To tu przeprowadzo-
no pierwszy w Polsce przeszczep serca (1985), zabieg kardio-
mioplastyki (1997), pierwszy w Polsce pomys$lny przeszczep
serca i ptuc (2001). Wprowadzono najwickszy w Polsce pro-
gram chirurgicznej reperfuzji w Swiezym zawale, operacyjnego
leczenia tetniakow aorty, innowacyjny system ECMO, wiodacy
w Polsce program mechanicznego wspomagania krazenia. W
zabrzanskim o$rodku dynamicznie rozwija si¢ matoinwazyjne
leczenie chordb serca, prowadzony jest program transplantacji
serca u dorostych i dzieci, a takze pierwszy i jedyny w Polsce
program transplantacji ptuc.

Nieustannie podejmowane sa wyzwania wptywajace na dyna-
miczny rozwoj szpitala we wszystkich jego wymiarach: kli-
nicznym, naukowym, szkoleniowym i organizacyjnym. Prowa-
dzone sg rowniez prace poprawiajace warunki pobytu pacjen-
tow w szpitalu oraz pracy personelu medycznego.

25 maja 2011 r. podpisana zostata pomi¢cdzy Wojewodztwem
Slaskim reprezentowanym przez Zarzad Wojewodztwa Sla-
skiego penigcy role Instytucji Zarzadzajacej RPO WSL a Sla-
skim Centrum Chordb Serca w Zabrzu umowa o dofinansowa-
nie projektu pn. Modernizacja gospodarki cieplnej dla budynku
glownego oraz budynku wymiennikowni Slgskiego Centrum
Chorob Serca w Zabrzu, w ramach Regionalnego Programu
Operacyjnego Wojewoddztwa Slaskiego na lata 2007-2013,
Priorytet V Srodowisko, Dziatanie 5.3 Czyste powietrze i od-
nawialne zrédla energii.

Projekt Modernizacja gospodarki cieplnej dla budynku gtowne-
go oraz budynku wymiennikowni Slgskiego Centrum Choréb
Serca w Zabrzu wychodzi naprzeciw potrzebie konieczno$ci
obnizenia emisji zanieczyszczen do powietrza atmosferyczne-
g0, a takze potrzebie zintensyfikowania dziatan zmierzajacych
do wzrostu ilosci energii pozyskiwanej ze zrodet alternatyw-
nych, w tym przypadku energii stonecznej. Realizacja przedsig-
wzigcia polegajaca na wykonaniu kompleksowej termomoder-
nizacji budynku Slaskiego Centrum Choréb Serca przyczyni
si¢ do rozwiazania kluczowego problemu jakim jest zwigkszo-
ne zuzycie energii dla potrzeb ogrzewania budynku, co spowo-
duje zmniejszenie wprowadzania do atmosfery zanieczyszczen
SO,, NO,, CO, i pytow. Zaréwno zakres projektu, jak i przewi-
dziane rozwigzania techniczne i technologiczne zostaly tak
dobrane, aby zapewni¢ maksymalnie wysoka efektywnos¢ pro-
cesu inwestycyjnego.

W ramach inwestycji przewidziano wymiang stolarki okiennej
i drzwiowej, modernizacje¢ wezta cieplnego, wymiane instalacji
centralnego ogrzewania, ocieplenie §cian budynku oraz montaz
paneli stonecznych.

22 SZLACHETNE ZD

ROWIE styczen 2012



T ———
Agnieszka Gucwa—Lukoszczyk

Fundacyjne wiesci

Fundacja Slaskiego Centrum Choréb Serca (FSCCS),

jak wspominali§my w poprzednim numerze Szlachetnego

Zdrowia, od roku 2004 wspiera dzialalno$¢ Slaskiego
Centrum Choréb Serca w Zabrzu.
Ponizej przedstawiamy pokroétce informacje dotycza-

ce naszych dziatan w minionym roku kalendarzowym.

W minionym roku dziatania Fundacji, w zwiazku
z oddawaniem do uzytku nowego budynku Szpitala
SCCS, koncentrowaly si¢ przede wszystkim na niesieniu
pomocy Slaskiemu Centrum. To miedzy innymi Funda-
cja, dzigki odpowiedzialnemu spotecznie biznesowi,
sponsorom i hojnym darczyncom, pomogta doposazy¢
nowopowstajacy Szpital, poprzez m.in. sfinansowanie
zakupu kolumn anestezjologicznych na sali hybrydowe;j
1 naczyniowej bloku operacyjnego SCCS, stotow do ba-
dania EKG, szaf do sal Pracowni Hemodynamiki czy le-
zanek lekarskich do gabinetéw Poradni Kardiologicznej
SCCS. Katedra Kardiologii, Wrodzonych Wad Serca
i Elektroterapii z Oddziatem Kardiologii Dziecigcej
otrzymata telewizor na potrzeby przebywajacych tam
malych pacjentow. Rowniez cz¢$¢ oznakowania nowego
budynku ‘B’, film reklamowy SCCS, przyblizajacy prace
lekarzy i personelu medycznego oraz wynajecie fantomu
do specjalistycznych szkolen zostaly sfinansowane przez
Fundacj¢. Na rzecz Szpitala przekazany zostat réwniez
przez FSCCS system monitoringu wizyjnego, czgs¢ wy-
posazenia gabinetoéw zabiegowych, kanapy do holu

i poczekalni dla pacjentow oraz sprzet komputerowy.

TAK DLA TRANSPLANTACJI

Realizowany w ramach Fundacji program ,,Tak
dla Transplantacji”, stworzony przez dwoch cztonkow
Zarzadu FSCCS, Alicj¢ Chachaj i Jana Statucha, propa-
guje ideg¢ transplantacji narzadow w kraju i za granica.
Program ten rozpoczat si¢ wielkag kampanig w Warszawie

na targach Rowery 2011 w marcu ubiegtego roku. Do

programu przytaczyly si¢ osoby po transplantacji, lekarze

transplantolodzy z réznych osrodkéow w kraju, a takze

) sportowcy, muzycy i aktorzy oraz sponsorzy. Fundacja

rozpoczeta rowniez wspolprace ze stowarzyszeniami pro-
mujacymi aktywny tryb zycia, czynnie uczestniczac
w roznego rodzaju zawodach sportowych i rajdach oraz
koloniach letnich czy obozach zimowych dzieci i mlo-
dziezy. 1 Walecki Bieg Filmowy i Dni Krasnobrodu
w lipcu 2011, Janowski Festiwal Kaszy w sierpniu, Rze-
szowski Bieg Uliczny, Migdzynarodowe Targi Ogrodni-
cze w Goluchowie czy Swiatowy Dzien Serca w Zabrzu
1 Kielcach we wrzesniu - to wszystko przyktady akcji
prowadzonych w celu promocji zdrowia i idei transplan-
tacji narzadow jako metody ratujacej ludzkie zycie.
Dzigki przychylnosci jednej z duzych firm billbo-
ardowych, z inicjatywy Fundacji w najwickszych mia-
stach Polski prowadzona jest akcja plakatowa na przy-

stankach, propagujaca ide¢ przeszczepiania narzadow.

PODUSZKA DLA MALUSZKA-
SW. MIKOLAJ W SCCS
5 grudnia 2011 roku odwiedzit dzieci i mlodziez,
przebywajace w Centrum (klinika prof. Biatkowskiego),
swiety Mikotaj ze stodyczami, upominkami i ksigzkami.
Wszystko to bylo mozliwe dzigki hojnosci sponsorow.
Organizowana w Brzeszczach akcja ,,Poduszka dla ma-
luszka” réwniez miata swoj finat tego dnia. W ramach tej
inicjatywy udalo si¢ zebra¢ mnéstwo maskotek i nowych

poduszek, ktore zostaly przekazane dzieciom.

PROMOCJA ZDROWIA

Fundacja Slaskiego Centrum aktywnie wspiera
dziatania SCCS na rzecz promocji zdrowia, m.in. publi-
kujac na stronie internetowej FSCCS cykl artykutéw do-
tyczacych zdrowego trybu zycia oraz prewencji pierwot-
nej 1 wtornej chorob sercowo-naczyniowych, przygoto-
wany przez naukowcow SCCS.

Promocja zdrowia i zdrowego trybu zycia to row-
niez pitka nozna i organizowany co roku we wrze$niu,
przy udziale 4 druzyn, turniej pitkarski o Puchar Prze-
chodni Fundacji Slgskiego Centrum Chordb Serca.

Udziat w tym wydarzeniu biorg druzyny wystawiane

23 SZLACHETNE ZDROWIE styczen 2012



przez Prezydent Miasta Zabrze, pania Malgorzate Manke
-Szulik, dyrektora SCCS, pana Profesora Mariana Ze-
mbalg, dyrektor Izby Skarbowej, paniag Matgorzate Mo-
skal oraz prezesa DB Schenker, pana Hansa Georga Wer-
nera. W minionym roku, jak informowali$my z duma na
tamach poprzedniego numeru Szlachetnego Zdrowia, po
raz kolejny druzyna Slaskiego Centrum Choréb Serca
wywalczyta miano najlepszego zespotu pitkarskiego, wy-

grywajac V turniej.

PROJEKTY UNIJNE REALIZOWANE
PRZEZ FSCCS

Warto rowniez wspomnie¢, ze od 2010 Fundacja re-
alizowala, zakonczony sukcesem, projekt ,,Euro-opieka”
w ramach Dziatania 8.1 "Rozwdj pracownikéw i przed-
sicbiorstw w regionie", Poddziatania 8.1.1. "Wspieranie
rozwoju kwalifikacji zawodowych i doradztwo dla przed-
sigbiorstw" Priorytetu VIII Programu Operacyjnego Ka-
pital Ludzki, ktory obejmowat szkolenia specjalistyczne
dla personelu medycznego, szkolenia jezykowe i nauke
lub doskonalenie w zakresie prawa jazdy kat. B. W ra-
mach projektu zakupiony zostat fantom (,,szuczny czlo-
wiek”, manekin), znajdujacy zastosowanie w procesie
uczenia przysztych kadr medycznych. Projekt zakonczo-
ny zostat 18 lipca 2011 roku konferencja podsumowujaca
jego realizacj¢. Planujemy przygotowanie kolejnego.
Ztozony w listopadzie ubieglego roku projekt przeszedt
wlasnie pozytywnie ocen¢ formalng. O szczegotach

bedziemy informowac na biezaco.

POZYSKIWANIE FUNDUSZY

i DZIALALNOSC STATUTOWA FUNDACJI

Pod koniec grudnia Fundacja SCCS rozpoczeta
zbidrke publiczng na hali odpraw Gornoslaskiego Towa-
rzystwa Lotniczego — lotnisku w Pyrzowicach. Otrzyma-
ne fundusze przeznaczone zostang na kolejny zakup apa-
ratury medycznej dla potrzeb SCCS oraz obdz zimowy
dla dzieci i mlodziezy po transplantacji narzadéw, plano-

wany na koniec lutego 2012 roku.

Fundacja SCCS prowadzi rowniez dziatalnos¢ od-

ptatna, organizujac co roku, wraz z Il Katedra i Oddzia-

tem Klinicznym Kardiologii, we wspotpracy z pozostaly-
mi klinikami SCCS, Migdzynarodowg Konferencje Kar-
diologiczna polaczong z Warsztatami Kardiologii Inter-
wencyjnej. Kilka razy w roku FSCCS organizuje rowniez
szkolenia echokardiograficzne dla lekarzy z terenu calej
Polski. Realizujac swoje cele statutowe, Fundacja szkoli
kadre medyczng SCCS w kraju i za granicg, umozliwia-
jac wyjazdy na migdzynarodowe kongresy i spotkania
naukowe, m.in. Europejskiego Towarzystwa Chirurgii
Serca i Naczyn, Europejskiego Towarzystwa Echokardio-
graficznego, Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego
czy Polskiego Towarzystwa Anestezjologii i Intensywne;j
Terapii. Prowadzi réwniez rejestr pacjentow leczonych

na Oddziatach Intensywnej Terapii.

FUNDACJA SCCS - ORGANIZACJA
POZYTKU PUBLICZNEGO

0Od 2008 roku Fundacja od 2008 posiada status orga-
nizacji pozytku publicznego. Kazda osoba fizyczna mo-
ze wspomoc dziatania Fundacji SCCS poprzez podarowa-
nie 1% podatku dochodowego. Juz teraz serdecznie do
tego zachgcamy. Dodatkowo, kazda osoba fizyczna
i prawna moze wesprzec¢ cele statutowe Fundacji w do-
wolnym zakresie, przekazujac $rodki pieni¢zne na konto
bankowe Fundacji. W przypadku otrzymania darowizny
od osoby fizycznej wystawiamy potwierdzenie jej otrzy-
mania, co stanowi podstawe do odpisania tej kwoty
w wysokosci do 6% dochodu w rocznym zeznaniu podat-
kowym. W przypadku otrzymania darowizny od osoby

prawnej mozliwy jest odpis do 10% dochodu.

Zapraszamy do zapoznania si¢ z Fundacja SCCS

za  posrednictwem  naszej strony  internetowej

www.fundacjasccs.pl.

Fundacja Slaskiego Centrum Choréb Serca
Ul. Pawliczka 25, 41800 Zabrze

WWW FundacjaSCCS.pl

NIP 648-251-70-05

REGON 278324069

KRS 0000219230

Bank Zachodni WBK S.A. 1 Oddziat w Zabrzu
Nr konta: 08 1090 2037 0000 0001 0321 0905
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Fundacja SCCS

Status organizacji pozytku publicznego

www.fundacjasccs.pl

KRS 0000219230
Nasz adres:
Zabrze, ul. Pawliczka 25

Fundacja Slaskiego Centrum Choréb Sercaw Zabrzu

od 2004 roku wspiera dziatalnosé Slaskiego Centrum Choréb Serca
w podnoszeniu jako$ci i unowoczesnianiu metod diagnostyki

i leczenia chordb u 0sob dorostych i dzieci poprzez:

¢ finansowanie zakupu sprzetu i aparatury medycznej ratujgcych zycie
pacjentow

| zagraniczne, szkolenia Osrodka Edukacji, wspdtpraca z Fundacjg
Kardiochirurgii im. Prof. Z. Religii)
e wspotorganizowanie targoéw i konferencji naukowych

ktore wykonywane sg od 25 lat w naszym szpitalu — akcja “Tak dla
Transplantacji”

e promocja zdrowia i zdrowego, higienicznego trybu zycia wsrdd lokalnej
spotecznosci.

Pomagajac szpitalowi upewnimy sie, ze doswiadczeni przez choroby
pacjenci nie pozostang bez profesjonalnie Swiadczonej pomocy.
Wszyscy, ktorym nie jest obojetny los innych, ciezko pokrzywdzonych przez
zycie, mogq wspomoc Fundacje darujac 1% swojego podatku dochodowego 14
lub wesprze¢ cele statutowe w dowolnym zakresie, przekazujac srodki o, L
pieniezne, w ramach darowizny lub sponsoringu, na konto bankowe Fundaci:

Bank Zachodni WBK S.A. 1
Oddziat w Zabrzu Nr konta: 08
1090 2037 0000 0001 0321 0905




