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Drodzy Czytelnicy,
lato jak co roku mineto zbyt szybko i spotykamy sie

z Paristwem w kolejnym, jesiennym juz wydaniu naszego
Biuletynu. Jak zawsze w naszej gazetce znajdziecie Paristwo

duzo ciekawych artykuléw i przydatnych porad na tematy
zdrowotne, zaréwno na powaznie jak i z domieszka humoru.

Szczegoblnie zachecam Paristwa do zapoznania sie
z wywiadem, ktéry przeprowadzitam ze Starosta Rzeszowskim
dr Krzysztofem Jaroszem po uplywie stu dni od czasu objecia
przez Niego tego stanowiska.
Zycze Wszystkim Paristwu mitej lektury!

mgr EWA SKOCZYNSKA
Dyrektor ZOZ Nr 2 w Rzeszowie
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Wywiad ze Starostg Rzeszowskim
dr Krzysztofem Jaroszem

mgr EWA SKOCZYNSKA dr KRZYSZTOF JAROSZ
Dyrektor ZOZ Nr 2 Rzeszowie Starosta Rzeszowski

E. Skoczynska: Na poczatku maja objat Pan funkcje Starosty Rzeszowskiego, kilka dni temu mineto pierwszych 100
dni Pana pracy na tym stanowisku. Jak postrzega Pan powiat po tej studniowej analizie? Jakie stawia Pan sobie
wyzwania?

K. Jarosz: Powiat postrzegam przede wszystkim jako obszar z bardzo duzym potencjatem rozwojowym, ktdry oczywiscie
jest wykorzystywany. Mamy przedsiebiorcow, strefy ekonomiczne, lotnisko. Rzeszoéw oraz obszar powiatu rzeszowskiego
potozone sg w centrum Podkarpacia. To tu krzyzujg sie najwazniejsze szlaki komunikacyjne. Przedsiewziecia realizowane
na tym terenie trafiajg na pierwsze strony gazet, bo wyznaczajg trendy rozwoju dla catego regionu. Jezeli chodzi o urzad
Starostwa Powiatowego w Rzeszowie, to uwazam, ze wiele rzeczy zostato juz zrobionych ale wcigz pojawiaja sie nowe
wyzwania. Praca zarzadu powiatu i moja powinny polega¢ na wytyczaniu nowych kierunkéw rozwoju. Powinnismy
stawiac¢ sobie poprzeczke coraz wyzej, zeby za 10 lat mozna byto powiedzie¢, ze znowu sie udato, a aglomeracja
rzeszowska wykorzystata swoj potencjat i szanse.

E. Skoczynska: Jakie planuje Pan najwieksze inwestycje?

K. Jarosz: Nie chciatbym modwi¢ o konkretnych inwestycjach, bo sg one pochodna wskazanych kierunkdw, ktore jako
powiat powinnismy realizowac. Wolatbym wspomniec o projektach, ktére planujemy jako powiat. Najwazniejszym z nich
jest ,Aglomeracja Rzeszowska = dobre miejsce do zycia”. Jezeli zapytamy, co to znaczy dobre miejsce do zycia, to
poznamy odpowiedz na pytanie, jakie powinnismy realizowac inwestycje. Bedzie to przede wszystkim poprawa
bezpieczenstwa, realizowanie bezpiecznych przejsc dla pieszych, chodnikow. Wiekszos¢ drog powiatowych jest

w dobrym stanie - te podstawowe problemy zostaty juz w ostatnich latach rozwigzane. Teraz stawiamy poprzeczke
wyzej, chcemy te sie¢ drogowg dostosowac do rosngcych potrzeb. Kolejng kwestig jest przygotowanie dobrego klimatu
do tworzenia nowych miejsc pracy poprzez przygotowywanie terenow inwestycyjnych. Przyktadem tego jest
zrealizowany przez powiat Park Naukowo-Technologiczny Rzeszow-Dworzysko. Mysle, ze warto by byto podja¢ starania
w kierunku utworzenia kolejnych takich terenéw dla przedsiebiorcow. Edukacja skrojona na potrzeby przedsiebiorcow,
aby mtodzi ludzie mogli realizowac swoje pasje - to kolejny obszar inwestycyjny powiatu. Dobrze by byto poszerzac
horyzonty mtodych osob, aby w przysztosci mogli zaktadac i prowadzi¢ wiasng dziatalnosc. Niezwykle wazne sg rowniez
inwestycje w obszarze szeroko pojetej pomocy spotecznej i ochrony zdrowia. Bardzo dobrym przyktadem dziatan
realizowanych w tym obszarze jest wedtug mnie Dania, gdzie pewne problemy rozwigzywane sg juz na samym poczatku
poprzez na przyktad edukacje zdrowotna. Dzieki niej, w takim spoteczenstwie jest mniej zachorowan. Powiat powinien
postawic na profilaktyke juz od przedszkola. Bardzo wazna jest takze kwestia bezpieczenstwa, nie tylko tego na drogach,
ale chociazby w zakresie energetyki. Stoimy przed duzymi zmianami, jakie czekaja nas jako spoteczenstwo. Mysle, ze
trzeba przyzwyczaic¢ sie do rosnacych cen energii, ciepfa, paliw. To jest wyzwanie, ktdre stoi rowniez przed samorzadem.
Jest to oczywiscie konsekwencja wydarzen na $wiecie, na co my wptywu nie mamy. Mamy natomiast wptyw na to, co
zrobimy w naszym gospodarstwie, domu, w naszej gminie i przede wszystkim w powiecie, o ktorym dzisiaj rozmawiamy.
Za ten powiat odpowiadam, wiec chciatbym, zeby byt on dobrze przygotowany na takg ewentualnos¢. Emanacja tych
wszystkich potrzeb jest dobre skomunikowanie, trafione inwestycje czy to bedzie sciezka rowerowa czy chodnik,
strzelnica, remont szkoty, przychodni, itd. To jest ostatni element planu budowy aglomeracji rzeszowskiej.



E. Skoczynska: Czy widzi Pan jakies stabe strony w funkcjonowaniu powiatu, cos co nalezatoby usprawnié?

K. Jarosz: Jestem niekierunkowany na filozofie dobrego wykorzystywania zasobow. Uwazam, ze jest jeszcze duzo do
zrobienia. Wydajemy za duzo pieniedzy w nieprzemyslany sposob. Powinnismy likwidowac straty, ktére s w naszym
zyciu, w tym samorzadowym rowniez. Powinnismy lepiej wykorzystywac zasoby, ktore posiadamy. To sg oczywiscie tzw.
Lokragte hasta”. Przyktadem takich obszarow do poprawy moze byc na przyktad zuzycie wody. Czy ktos z nas zastanawia
sie nad tym czy zuzywa za duzo wody? Czy kupuje wode butelkowana czy pije wode z kranu? Czy wykorzystuje wode
deszczowa? Nie jest to zadanie powiatu, ale bardzo istotna sprawa dla jego mieszkancow.

E. Skoczynska: A w przysztosci moga stac sie jeszcze wazniejsze.

K. Jaroszz Bedg jeszcze wazniejsze, bo wiasciwe wykorzystanie zasobdw, réwniez finansowych spowoduje
w przysztosci, ze faktycznie bedzie nam sie zyto lepiej. Pienigdze beda przeznaczane na bardziej potrzebne rzeczy, ktore
podniosa komfort naszego zycia. A obszaréw podnoszenia komfortu zycia jest duzo. To miedzy innymi dobre
skomunikowanie. Jestem zwolennikiem ujednolicenia systemu i wprowadzenia jednego biletu na wszystkie srodki
komunikacji. By¢ moze czes¢ os6b zamienitaby wtedy samochody na transport zbiorowy. To efekt domina, poprawiajac
jeden obszar wptywamy tez na inne. W tym przypadku mozemy zmniejszy¢ korki na drogach.

E. Skoczynska : Mniejsze zanieczyszczanie srodowiska

K Jarosz: Tak, doktadnie, to jest taki efekt kuli Sniegowej, naprawiajac jeden obszar, naprawiamy kolejne.

E. Skoczynska : Ma Pan bardzo ambitne plany. Mowiagc o oszczedzaniu - tego mozna takze nauczy¢ mtode pokolenie.
Nie tylko edukacja w zakresie zdrowotnym, ale takze w innych obszarach. Wydaje mi sig, ze potozenia nacisku na
edukacje, juz na najwczesniejszym etapie przedszkola, szkoty podstawowej jest bardzo wazne. Widaé to na
przyktadzie krajow wysoko rozwinietych, gdzie taka edukacja jest na bardzo wysokim poziomie. | wtedy jezeli
mtode spoteczenstwo nauczy si¢ oszczedzaé zasoby, ktérych mamy coraz mniej, dba¢ o srodowisko, bedzie to
miato pozytywny efekt. Ciezko sktonic starsze pokolenia do zmiany swoich przyzwyczajen, o czym zaréwno Pan, jak
i ja wielokrotnie si¢ przekonali$my. Chociaz wszystko jest mozliwe. Panie Starosto, czego mogtabym zyczy¢ Panu
i Pracownikom powiatu na poczatku tej kadenc;ji?

K. Jarosz : Dobre pytanie, czego mozna zyczy¢? Mysle, ze checi do realizowania zatozonych celéw nie trzeba, bo ona jest.
E. Skoczynska : Wytrwatosci?

K.Jarosz: Tak. Tego, zeby nam sie wszystkim chciato..

E. Skoczynska : Pozytywnego myslenia..

K. Jarosz : Badzmy wdzieczni za to, co mamy, bo mamy duzo. Czasami tego nie doceniamy. Stawiajmy sobie ambitne
cele.

E. Skoczynska : Bardzo dziekuje za rozmowe.

K. Jarosz : Rowniez dziekuje.

Fot. M.Gwizdak, Zaktad Opiekur'\czo—Lecznicz;/ w Dynowie




W sierpniu i we wrzesniu ZOZ Nr 2 w Rzeszowie uczestnicz w Dozynkach Gminnych
organizowanych w powiecie rzeszowskim. Bylismy z naszym stoiskiem medycznym
w Mogielnicy, Zaczerniu, Btazowej i w Dynowie.

Realizowalismy podstawowe badania profilaktyczne : pomiar cisnienia krwi oraz pomiar
I poziomu krwi oraz proponowalismy wykonanie testu w kierunku zakazenia bakterig
Helicobacter Pylorii. Na naszym stanowisku mozna byto skorzysta¢ z konsultacji dietetyka
oraz nauczy¢ sie udzielania pierwszej pomocy, co cieszyto sie duzym zainteresowaniem
szczegolnie srod dzieci.

Dziekujemy wszystkim odwiedzajacym za skorzystanie z badan i porad.

e e
Fotografie: M.Zotnierczuk i M.Gwizdak



Przychodnia Specjalistyczna - Centrum Diagnostyczne w Rzeszowie

REMONT PRACOWNI
GASTROSKOPII | KOLONOSKOPII

W dniu 1 sierpnia biezacego roku rozpoczat sie dtugo
oczekiwany remont pracowni gastroskopii i kolonoskopii

w Przychodni Specjalistycznej - Centrum Diagnostycznym

w Rzeszowie przy ul. Fredry 9. Inwestycja polega na gruntownej
przebudowie dotychczasowych pomieszczen : gabinetu
lekarskiego, gabinetu badan, pokoju wybudzen, toalety.
Przeprowadzenie remontu zostato zaplanowane na czas
jednego  miesigca. W  nastepnym  wydaniu  biuletynu
zaprezentujemy efekty inwestycji.

Pracownia gastroskopii i kolonoskopii w trakcie remontu. Fot. M. Stanistawczyk




mgr piel. KINGA HARPULA

Naczelna Pielegniarka
Diagnosta Laboratoryjny

DS. OPIEKI ZDR

Koordynacja i wzmocnienie opieki senioralnej w Polsce, stata sie jednym z priorytetow zdrowia
publicznego w naszym kraju. Jest to szczegolnie widoczne na przestrzeni ostatnich 6 miesiecy,

w czasie ktorych powotano dwa istotne organy, ktore beda zajmowac sie szeroko pojetg opieka
dtugoterminowa polskich seniorow.

| tak, w marcu 2024 roku, zostat powotany Miedzyresortowy Zespot do spraw systemowych
rozwigzan zwigzanych z opieka nad osobami starszymi. Zadaniem powotanego zespotu jest
analiza obecnych systemow opieki, identyfikacja obszarow wymagajacych poprawy oraz
opracowanie zalecen dla przysztych dziatan w obszarze polityki senioralnej. Istotg prac zespotu,
oprocz tworzenia konkretnych rozwigzan legislacyjnych, jest rowniez budowanie trwatego
mechanizmu koordynacji i wspotpracy miedzy wszystkimi sektorami zaangazowanymi w opieke
nad osobami starszymi.

Z kolei, w dniu 13 czerwca 2024 r,, Zarzadzeniem Ministra
Zdrowia powotano Zespot do spraw organizacji profilaktyki
i opieki zdrowotnej dla osob starszych.

Do zadan zespotu nalezy przede wszystkim przygotowanie
raportu zawierajacego rozwigzania i rekomendacje w
zakresie organizacji profilaktyki i opieki zdrowotnej dla 0séb
starszych, z uwzglednieniem roznych grup wiekowych.

W sktad zespotu wchodza przedstawiciele Ministerstwa
Zdrowia oraz eksperci z roznych dziedzin, m.in. konsultanci
krajowi w dziedzinie geriatrii, medycyny rodzinnej,
pielegniarstwa geriatrycznego, pielegniarstwa rodzinnego,

Zrodfo: www.canva.com

ZDROWIE NA PIERWSZYM P

W maju b.r. Narodowy Fundusz Zdrowia przygotowat nowy cykl edukacyjny pod nazwa
»~Zdrowie na pierwszym planie”, w ramach ktorego, publikowane beda filmy edukacyjne
poswiecone tematyce zdrowia.

Nowy projekt dostarcza widzom w sposéb przystepny i konkretny, wartosciowych

i wiarygodnych informacji oraz odpowiedzi na czesto zadawane pytania. Dzieki projektowi
widzowie zyskajg wiedze o systemie opieki zdrowotnej, o tym dlaczego warto korzystac

z szeroko rozumianej profilaktyki, oraz co zrobi¢, aby zmieni¢ styl zycia na zdrowszy.

Gdzie mozna znalez¢ filmy edukacyjne?
Filmy edukacyjne sg dostepne na kanale YouTube Akademia NFZ. Jobet placsk i T Msay

Eairka

bty e

P Kolonoskopia bez wstydu

% (& | Zdrowie na plerwszym...
Akademia NFZ
337 wydwietlen - 2 miesigce temu

Zrodto: youtube
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SZKOLIMY SIE DLA WAS

magr piel. KINGA HARPULA

Naczelna Pielegniarka
Diagnosta Laboratoryjny l B

Miesiagc czerwiec b.r. obfitowat w bardzo ciekawe szkolenia, w ktorych uczestniczyty pielegniarki oraz potozne ZOZ nr 2

w Rzeszowie. Lacznie, w szkoleniach wzieto udziat 66 0s6b, personelu z naszych placéwek podstawowej opieki zdrowotne;j,
jak rowniez pielegniarki z Zaktadéw Opieki Leczniczej, znajdujacych sie w strukturach Zespotu Opieki Zdrowotnej nr 2.
Zajecia miaty charakter teoretyczno-warsztatowy i byty prowadzone przez doswiadczonych trenerow - pielegniarki, ktore
w swojej codziennej pracy zawodowej zajmujg sie danymi zagadnieniami, ktérych tematyke obejmowato dane szkolenie.

Szkolenia odbyty sie przy wspotpracy

z Osrodkiem Ksztatcenia Podyplomowego
Pielegniarek i Potoznych w Rzeszowie

i dotyczyty:

- Opieki nad pacjentami z ranami
przewlektymi z zastosowaniem opatrunkow
specjalistycznych,

- Cewnikowania pecherza moczowego,

- Opieki nad pacjentem z przezskorng
endoskopowg gastrostomia (PEQG),

- Opieki nad pacjentem ze stomia
dojelitowa.

Fot. Kinga Harpula



SEOW KILKA

O STOMII JELITOWE]) ...

mgr piel. WERONIKA KUK
Osrodek Zdrowia w Bratkowicach

Stomia jelitowa wciaz jest jednym z tematow tabu. Przez
wiele 0sob uznawana jest za wstydliwa dolegliwos¢.
Osoby ze stomig ukrywajg swojg sytuacje a nierzadko
izoluja sie od spoteczenstwa. Wytoniona stomia
nieuchronnie wigze sie ze zmianami, ktére czasami ciezko
zaakceptowac. Jednakze mamy dostepny na rynku
nowoczesny sprzet stomijny, ktory pozwala normalnie
funkcjonowac na co dzien zarowno w sferze prywatnej,
zawodowej jak i seksualnej.

Stomia jelitowa potocznie nazywana ,sztucznym
odbytem” to zabieg chirurgiczny polegajacy na
wyprowadzeniu czesci jelita na powierzchnie brzucha,
tworzac otwor (stomie), przez ktoéry moga byc usuwane
produkty przemiany materii.

Stomia moze by¢ tymczasowa lub stata, w zaleznosci od
przyczyny jej zatozenia.

Rodzaje stomii jelitowych:

® Kolostomia: Stomia z okreznicy (jelito grube).
Wykonywana najczesciej w przypadku raka jelita
grubego, urazéw jelit, choréb zapalnych jelit.

® |leostomia: Stomia z jelita kretego (jelito cienkie).
Wykonywana np.w chorobie Lesniowskiego-Crohna,
wrzodziejgcym zapaleniu jelita grubego

POWODY ZALOZENIA STOMII :
CHOROBY NOWOTWOROWE JELIT
CHOROBY ZAPALENIA JELIT
URAZY JELIT

NIEDROZNOSC JELIT

PRZETOKI JELITOWE

10

Problemy pacjentow ze stomig jelitowg moga byc réznorodne
i obejmowac zaréwno fizyczne, jak i emocjonalne aspekty
zycia.

Oto niektore z najczestszych problemoéw:

1.Problemy ze skorg wokot stomii: Podraznienia,
zaczerwienienia, infekcje moga wystepowac w wyniku
nieszczelnosci sprzetu stomijnego, reakcji alergicznych na
materiaty, czy nieodpowiedniej pielegnacji.

2.Wycieki i nieszczelnosci: Problemy z nieszczelnosciami
moga prowadzic¢ do dyskomfortu, stresu i dodatkowych
podraznien skory.

3. Zmiany w diecie: Pacjenci muszg dostosowac swojq diete,
aby unikna¢ problemoéw z trawieniem, takich jak biegunki,
zaparcia czy gazy.

4. Emocjonalne i psychologiczne trudnosci: Akceptacja
stomii moze by¢ trudna. Pacjenci mogg odczuwac wstyd,
niskg samoocene, depresje, leki zwigzane z akceptacja
spoteczna i intymnymi relacjami.

5. Problemy z dopasowaniem sprzetu stomijnego:
Znalezienie odpowiedniego sprzetu, ktory bedzie wygodny
i funkcjonalny, moze by¢ wyzwaniem.

6. Powiktania medyczne: Moga wystapic¢ powiktania takie jak
wypadanie stomii, przepuklina okotostomijna, zwezenie
stomii, czy martwica stomii.

7. Ograniczenia fizyczne: Niektore aktywnosci moga byc
trudniejsze do wykonania, a pacjenci mogg potrzebowac
wiecej czasu na przystosowanie sie do nowego trybu zycia.

8. Problemy spoteczne i zawodowe: Powrot do pracy
i aktywnosci spotecznych moze wymagac dodatkowego
wsparcia i adaptacji.



OPIEKA NAD STOMIA :

« REGULARNA ZMIANA WORKOW STOMIJNYCH

 HIGIENA SKORY WOKOL STOMII
« KONTROLA STANU STOMII POD KATEM
INFEKCJI | PODRAZNIEN

Zrodto: www.canva.com

ILEOSTOMIA

W przypadku stomii jelitowej, najbardziej
odpowiednie osoby i specjalisci do pomocy to:

1. Lekarz gastroenterolog - specjalista zajmujacy sie
diagnostyka i leczeniem choréb przewodu
pokarmowego. Moze pomoc w zarzadzaniu stanem
zdrowia zwigzanym ze stomia.

2. Chirurg - szczegdlnie chirurg kolorektalny, ktory
przeprowadzit operacje stomii. Moze monitorowac
proces gojenia i udziela¢ porad dotyczacych
pielegnacji stomii.

3. Pielegniarka stomijna - specjalistka w dziedzinie
opieki stomijnej. Pielegniarka stomijna moze nauczy¢
pacjenta, jak prawidtowo pielegnowac stomie,
wymienia¢ worek stomijny i radzi¢ sobie z
ewentualnymi komplikacjami.

4. Dietetyk - moze doradzi¢ w kwestii odpowiedniego
odzywiania, aby uniknac¢ problemoéw trawiennych

i zapewni¢ odpowiednie dostarczanie sktadnikow
odzywczych.

5. Psycholog/Psychoterapeuta - moze pomoc

w radzeniu sobie z emocjonalnymi i psychicznymi
aspektami zycia ze stomia, co jest szczegolnie wazne
dla poprawy jakosci zycia pacjenta.

KOLOSTOMIA

Zrédto: www.ptps.pl

CZEGO WARTO UNIKAC PRZY WYLONIONE) STOMII JELITOWE]

Dieta i nawyki zywieniowe:

® Pokarmy powodujace gaz: fasola, kapusta, cebula, brokuty, napoje gazowane.

® Pokarmy powodujgce zaparcia: banany, ser, czekolada.

® Pokarmy o wysokiej zawartosci btonnika: moga powodowac¢ niedroznos¢ (np. popcorn, orzechy, surowa kukurydza).

Pielegnacja stomii:

® Niezmienianie worka stomijnego na czas: regularna zmiana zapobiega podraznieniom skory.
® Niedoktadne czyszczenie: moze prowadzi¢ do infekgji lub podraznien.
® Uzywanie draznigcych srodkow czystosci: unikaj alkoholu i perfumowanych produktow.

Aktywnos¢ fizyczna:

® Aktywnosci bez odpowiedniej ochrony: niektore sporty kontaktowe moga byc¢ ryzykowne, warto stosowac

dodatkowa ochrone stomii.

® Aktywnosci, ktore moga nadmiernie obcigzac brzuch: moze to powodowac przepukliny okotostomijne.

Ogolne nawyki:

® Niedbanie o odpowiednie nawodnienie: odwodnienie moze prowadzi¢ do problemow z uktadem trawiennym.
® Stres i brak snu: moga wptywac na ogélny stan zdrowia i funkcjonowanie stomii.
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SENIORZY PRZECIWKO PNEUMOKOKOM
DLACZEGO WARTO SIE SZCZEPIC?

Sa cztery filary dobrego zdrowia u osob starszych:
wtasciwa dieta, odpowiednia aktywnosc¢ fizyczna,

wykonywanie badan profilaktycznych, szczepienia ochronne

- w tym szczepienia przeciw pneumokokom.

Aleksandra Styka
Specjalista ds. epidemiologii
Z0Z nr 2 w Rzeszowie

Dlaczego osoby starsze powinny si¢ szczepic?
Starsze osoby majg ostabiony uktad immunologiczny

i czesto choruja tez na choroby przewlekte - czasami
na kilka jednoczesnie. Dlatego czesciej i ciezej choruja
na niektdre choroby zakazne. Warto im zapobiega¢
realizujac szczepienia ochronne.

Choroby przewlekte moga sprzyjac¢ rozwojowi infekcji.
W przypadku chorych przewlekle moga one miec
ciezszy przebieg i prowadzi¢ do powiktan groznych dla
zdrowia, a nawet zycia.

O chorobie stow kilka...

Zakazenia pneumokokowe sg wywofane przez bakterie
zwang pneumokokiem (Streptococcus pneumoniae).
Najczesciej pneumokoki wywotuja choroby gornych
drog oddechowych, zapalenie gardta, zatok oraz
zapalenie oskrzeli. Pneumokoki sg najczestsza
przyczyna zapalenia ucha srodkowego, ktore

u niektorych dzieci konczy sie gtuchota. Bakterie moga
dostac sie rowniez do krwi i wywotac zapalenie ptuc,
zapalenie opon mézgowo-rdzeniowych, sepse
(posocznice). Najciezszg postacia zakazenia jest zajecie
narzadow wewnetrznych dochodzi do tzw. inwazyjnej
choroby pneumokowej i wiele dzieci umiera albo ma
trwate uszkodzenia narzadéw w szczegoélnosci mozgu.

Objawy choroby pneumokokowej

® \Wysoka goraczka, zte samopoczucie, apatia,
niepokoj, przyspieszony oddech, problemy
z karmieniem dzieci, bol gtowy, nudnosci, wymioty,
drgawki, zaburzenia Swiadomosci, $pigczka
Zapalenie ptuc

Gorgczka, kaszel, dusznosci

Zapalenie ucha srodkowego

Bol ucha, drazliwosc

Zapalenie zatok

Uczucie zatkania nosa, b6l gtowy

N\ -

Zrodto: www.canva.com

Drogi zakazenia

- Bezposredni kontakt z wydzieling z gornych drég

oddechowych i $ling od nosiciela lub osoby chorej

Powiktania choroby pneumokokowej

- Ropnie mézgu, padaczka, niedowtady lub porazenia,

niedostuch lub gtuchota, opdznienie rozwoju
psychoruchowego, uszkodzenie i niewydolnos¢
narzadow, zgon.

Czynniki , ktore moga podnosi¢ ryzyka wystapienia

choroby pneumokokowej

® Wiek - populacja ponizej 5 r.z.i powyzej 50 r.z.

® Zaburzenia odpornosci - wrodzone i nabyte
zaburzenia odpornosci, zakazenie HIV, przewlekte
choroby nerek, zespot nerczycowy, chfoniak
Hodgkina, immunosupresja.

® Stany przewlekte - przewlekte choroby serca,
przewlekte choroby ptuc ( w tym astma), cukrzyca,
przewlekte choroby watroby (w tym marskos¢
watroby), anemia, wyciek ptynu mézgowo-
rdzeniowego, implant slimakowy.

® Ryzykowne zachowania - palenie, naduzywanie
alkoholu.




CHOROBA PNEUMOKOKOWA WYSTEPUJE WE WSZYSTKICH
GRUPACH WIEKOWYCH, ALE NAJBARDZIE) NARAZONE SA

MALE DZIECI DO 2 LAT | OSOBY STARSZE POWYZEJ 65 LAT

Profilaktyka

Dbajac o ochrone swoich najblizszych przed chorobg pneumokokowa

mozna uchronic sie poprzez szczepienie.

Pacjent po szczepieniu zyskuje ochrone przed:

sepsa i zapaleniem opon moézgowo-rdzeniowych oraz konsekwencjami tych chorob,
zapaleniem ptuc i jego powiktaniami, np. ropniakiem optucnej,

czesciowg ochrone przed ostrym zapaleniem ucha srodkowego,

nosicielstwem pneumokokow w nosie i gardle,

zakazeniami wywotanymi przez lekooporne szczepy pneumokokow.

Posrednim efektem szczepier matych dzieci jest ochrona 0sob starszych. Smiertelnos¢ w inwazyjnej chorobie
pneumokokowej jest wysoka i moze przekroczy¢ we wstrzasie septycznym 50%, wiec kazda dawka sie liczy.

Zrédto: www.canva.com

[l

SENIORZE SKORZYSTAJ Z REFUNDACII

SZCZEPIONKI P/PNEUMOKOKOM

Osoby w wieku 65+ ze zwiekszonym ryzykiem choroby
pneumokokowej moga skorzystac z refundacji 13-walentnej
szczepionki Prevenar13 przeciw pneumokokom. Szczepionka
znajduje sie na liscie lekow refundowanych i jest dostepna

w aptece dla 0s6b w wieku 65 lat i starszych. Jest bezptatna
dla pacjentow ze zwiekszonym ryzykiem choroby
pneumokokowej, czyli dla 0séb z: Zrédto: www.canva.com
® przewlekia chorobg serca

orzewlekla choroba watroby Co jezeli nie przystuguje Ci refundacja szczepionki

p/pneumokokom?

® przewlekiq choroba ptuc Zapraszamy do szczepienia komercyjnego w jednostkach
® cukrzycy podstawowej opieki zdrowotnej ZOZ nr 2 w Rzeszowie -
® implantem $limakowym dysponujemy 2 rodzajami szczepionek p/pneumokokom -
® wyciekiem ptynu mézgowo-rdzeniowego Prevenar 13 oraz Apexnar.

® wrodzona lub nabytg asplenia

® niedokrwistoscia sierpowatg i innymi hemoglobinopatiami PREVENAR 13 - uodpornianie czynne przeciwko chorobie
® przewlektg niewydolnoscig nerek inwazyjnej i zapaleniu ptuc wywotywanym przez S.

® wrodzonym lub nabytym niedoborem odpornosci pneumoniae u dorostych w wieku 218 lat oraz osob w

® uogdlniong chorobg nowotworowa podesztym wieku. Szczepionka zawiera 13 serotypow

® zakazeniem wirusem HIV bakterii Streptococcus pneumoniae

® choroba Hodgkina Koszt szczepienia: 275 zt

® jatrogenng immunosupresja

® biataczka APEXNAR - uodparnianie czynne osob w wieku 18 lat

® szpiczakiem mnogim i starszych w celu zapobiegania chorobie inwazyjnej

® przeszczepem narzadu litego i zapaleniu ptuc wywotywanym przez bakterie S.

pneumoniae. Szczepionka zawiera 20 serotypow bakterii
Streptococcus pneumoniae
Koszt szczepienia: 330 zt

Jak mozna dosta¢ bezptatna szczepionke

p/pneumokokom?
Jesli jestes w grupie oso6b uprawnionych do bezpfatnej Warto wiedzie¢
szczepionki: Wiecej informacji na temat choroby pneumokokowej oraz
1.zgtos$ sie do lekarza rodzinnego po recepte na szczepien dla dorostych, w tym przeciwko pneumokokom,
refundowana szczepionke (z kodem ,S") mozna znalez¢ na stronie https://szczepienia.pzh.gov.pl/
2.odbierz w aptece bezptatng szczepionke
3.umoéw sie na podanie szczepionki w placéwce Y F pebtetuT Fd Miistarsb
podstawowej opieki zdrowotnej (POZ) s sl I"‘ E:E'E.“;'..'.T L SOl
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Zrodto: www.canva.com

SWIATOWY DZIEN SERCA

Obchodzony jest z inicjatywy Swiatowej Federacji Serca
(WHF) z udziatem i przy wspétfinansowaniu WHO,
UNESCO i UNICEF. Pierwsze obchody odbyty sie 24
wrzesnia 2000 roku. W Polsce obchody organizowane sg
od 2002 roku przez Polskie Towarzystwo Kardiologiczne.
Obchody tego swieta majg na celu zwiekszenie
Swiadomosci spotecznej i upowszechnienie podstawowej
wiedzy o schorzeniach serca i naczyn krwionosnych,

o sposobach ich profilaktyki oraz promocje zdrowego stylu
zycia.

W latach 2024-2026 kampania z okazji tego Swieta,
bedzie pod hastem ,Wykorzystaj serce do dziatania”
(ang. Use Heart for Action), wspierajac poszczegdlne osoby
w dbaniu o swoje serce i zachecajac je do naktaniania
lideréw do powaznego podejscia do zdrowia uktadu
krazenia poprzez zapewnienie globalnej platformy
dziatania.

E-PAPIEROSY

Elektroniczne systemy dostarczania nikotyny (ENDS),
najczesciej okreslane mianem e-papierosow, sg
urzgdzeniami stuzgcymi do odparowania nikotyny, ktora
nastepnie jest wdychana przez uzytkownika. Korzystanie
z tych produktow powszechnie okresla sie jako palenie
e-papierosow lub wapowanie. Niektére z nich wygladaja
jak tradycyjne wyroby tytoniowe (papierosy, cygara,
cygaretki, fajki, fajki wodne lub szisze), a inne moga miec
postac przedmiotéw codziennego uzytku (dtugopisow,
penow, pamieci USB i innych).

JAK E-PAPIEROSY SZKODZA SERCU

Badania American Heart Association (AHA) wskazuja, ze palenie
e-papierosow zwieksza wystepowanie atakow serca nawet

0 60%, a takze udaréw i zawatéw serca

0 71% w porownaniu do osob niepalgcych. Najnowsze badania
naukowcow z MedStar Health w Baltimore, opublikowane na
stronie Amerykanskiego Towarzystwa Kardiologicznego,
dowodza, ze palacze e-papierosow zagrozeni sg takze
niewydolnoscia serca.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) apeluje o kontrole
e-papierosow, aby chronic dzieci i biernych palaczy. Pojawity sie
alarmujace dowody na ich szkodliwy wptyw na zdrowie -
podkresla Swiatowa Organizacja Zdrowia. Jak czytamy

w komunikacie WHO, chociaz ich dtugoterminowe skutki
zdrowotne nie sg w petni poznane, ustalono, ze wytwarzajg one
toksyczne substancje, z ktérych czes$¢ powoduje raka, a czes¢
zwieksza ryzyko choréb serca i ptuc. Uzywanie e-papierosow
moze réwniez wptywac na rozwoj mozgu i prowadzic do
zaburzen uczenia sie u mtodych ludzi. Narazenie ptodu na
e-papierosy moze niekorzystnie wptywad na rozwdj ciazy.
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24.09 MIEDZYNARODOWY DZIEN SERCA
e-papierosy niszcza Twoje zdrowie

Anna Szwed

mgr pielegniarstwa
poradnia urologiczna
Przychodnia Specjalistyczna
- Centrum Diagnostyczne
Z0Z nr 2 w Rzeszowie

E-PAPIEROSY ROWNIEZ UZALEZNIAJA

Lekarze potwierdzaja, ze e-papierosy rowniez uzalezniajg

i szkodzg zdrowiu. Zawierajg nikotyne - jest jej mniej, ale przy
czestym korzystaniu, a mtodzi robig to bez umiaru, efekt jest
taki sam jak w przypadku tradycyjnych papierosow.

Co czwarty nastolatek przyznaje, ze uzywa jednorazowych
e-papierosow - alarmuje Rzeczniczka Praw Dziecka Monika
Horna-Cieslak. Dla niektorych to juz natog, ktory powoli, ale
skutecznie niszczy zdrowie. Kolorowe opakowania, owocowe
i stodkie zapachy oraz smaki sprawiaja, ze coraz mtodsi siegaja
po e-papierosy jak po cukierki.

DO SKUTKOW UBOCZNYCH PALENIA E-PAPIEROSOW

ZALICZAMY:

® zwezenie drog oddechowych (w takim samym stopniu jak
po zapaleniu zwyktego papierosa),

® wzrost cisnienia krwi,

® przyspieszenie bicia serca,

® zmniejszenie elastycznosci naczyn krwionosnych.

Od kilku lat przepisy zakazuja sprzedazy e-papierosow

osobom niepetnoletnim, ale zakazy mozna fatwo obejsc.

Wedtug badan, ponad 56 proc. nastolatkow kupuije je

samodzielnie, 35 proc. prosi o to starszych kolegow, a 3 proc.

rodzicow. W Polsce w ubiegtym roku sprzedano 100 milionow

sztuk e-papierosow, czyli trzy razy wiecej niz rok wczesniej.

PAMIETAI!

Unikaj uzywania tytoniu, wszystkie formy tytoniu sg szkodliwe
i nie ma bezpiecznego poziomu narazenia na tyton. Bierne
palenie rowniez znacznie zwieksza ryzyko zawatu serca.
Rzucajac palenie ryzyko choroby wiencowej zmniejszy sie

o potowe w ciggu roku i z czasem powrdci do normalnego
poziomu.

WARTO WIEDZIEC

E-papierosy ,zalaty” Swiat, w tym i Polske. Pod koniec lutego

2024 r.w Polsce przedstawiono najnowsze wyniki badania

dotyczacego tego natogu w szkotach podstawowych i srednich.

Méwia one o tym, ze:

® niemal potowa (47,6 proc) ucznidéw codziennie uzywa
e-papierosow, papierosy tradycyjne pali 11,4 proc. uczniow,

® co piaty (21,3 proc) uzywa smakowych, jednorazowych
papierosow,

® 7 na 10 ucznidw palacych e-papierosy wskazato smak
i zapach jako gtéwne powody popularnosci e-papierosow,

® wiekszos¢ niepetnoletnich uczniow (57 proc) kupuje
wyroby nikotynowe osobiscie w sklepie stacjonarnym
(mimo obowigzujacego zakazu sprzedazy osobom ponizej
18.1.2),

® niemal co trzeci uczen (30 proc) uzywajacy jednorazowego
e-papierosa zuzywa go catkowicie w dobe lub nawet
szybciej - to odpowiednik trzech paczek papierosow.



Profilaktyka i leczenie niedoboru
witaminy D3
- standardy dla Polski

Zrodto: www.canva.com

lek. med. KATARZYNA BEDNARZ mgr piel. ANNA CIESLA-HOP
specjalista medycyny rodzinnej t “-J specjalistka w dziedzinie
Przychodnia Rejonowa w Dynowie b, pielegniarstwa rodzinnego

Witamina D oraz jej rola w organizmie ludzkim s od wielu lat obiektem badan, ktore potwierdzity jej szerokie
dziatanie.

Wraz z nadejsciem jesieni zmniejsza si¢ nasza ekspozycja na stonce, zas brak dostatecznej ilosci swiatta
stonecznego prowadzi¢ moze do niedoborow kluczowej dla zdrowia i odpornosci organizmu witaminy D.

Aby zapobiec niedoborom witaminy D warto zwrdci¢ uwage na swoja diete oraz rozwazy¢ odpowiednia
suplementacje.

Objawy niedoboru witaminy D3
Niedobdr witaminy D3 moze manifestowac sie roznorodnymi objawami, ktore czesto sg niespecyficzne i moga by¢ mylnie
interpretowane jako oznaki innych schorzen. Do najczestszych objawow naleza:

® Bole miesni i kosci: Jednym z najbardziej ® Zaburzenia nastroju: Niedobo6r witaminy D3 zostat
charakterystycznych objawow niedoboru witaminy D3 s3 powigzany z wiekszym ryzykiem wystgpienia depresji
bole miesni i kosci. Witamina D3 odgrywa kluczowa role i innych zaburzen nastroju. Witamina D3 wptywa na
w metabolizmie wapnia i fosforu, ktore sg niezbedne do produkcje serotoniny, neuroprzekaznika
utrzymania zdrowej struktury kosci. Jej niedobor odpowiedzialnego za regulacje nastroju.
prowadzi do obnizenia mineralizacji kosci, co moze ® Zmeczenie i ostabienie: Chroniczne zmeczenie

skutkowac osteomalacjg u dorostych i krzywica u dzieci.

® Ostabienie migsni: Niedobdr witaminy D3 moze
prowadzi¢ do ostabienia miesni, co zwieksza ryzyko
upadkow i ztaman, szczegolnie u 0sob starszych. LT

® Obnizona odpornosc: Witamina D3 jest kluczowa dla pogorszenia J?kosu zycla. . .
prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornoéciowego. ~ © Problemy skorne: Niedobor witaminy D3 moze takze
Jej niedobdr moze zwiekszac podatnosé na infekcje, wptywac na stan skory, powodujac suchosc,
szczegolnie infekcje drog oddechowych. a w niektorych przypadkach nasilenie objawdw choréb

autoimmunologicznych.

i ostabienie moga by¢ wynikiem niedostatecznego
poziomu witaminy D3. Objawy te s3 czesto
bagatelizowane, co moze prowadzi¢ do dtugotrwatego
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PRZYCZYNY NIEDOBORU WITAMINY D3

® Niewystarczajaca ekspozycja na stonce: Witamina D3
jest syntetyzowana w skorze pod wptywem
promieniowania UVB. Ograniczona ekspozycja na stonce,
zwtaszcza w okresie zimowym lub spowodowana
potozeniem geograficznym, a takze w wyniku stosowania
kremow z filtrami przeciwstonecznymi, znaczaco
zmniejsza produkcje witaminy D3.

® Dieta uboga w witamine D: Naturalne zrodta witaminy D3
w diecie sg ograniczone. Najwiecej witaminy D3 mozna
znalez¢ w ttustych rybach, olejach rybnych oraz
wzbogaconych produktach spozywczych.

® Choroby przewodu pokarmowego: Choroby takie jak
celiakia, choroba Lesniowskiego-Crohna, czy choroby
nerek lub watroby, ktore zaktocajg konwersje witaminy D
do jej aktywnej postaci.

® Stosowanie lekow, ktore zaktocaja zdolnosc organizmu
do metabolizowania witaminy D.

® Starzenie sig: Z wiekiem skora traci zdolnosc efektywnej
syntezy witaminy D3. Osoby starsze sg szczegdlnie
narazone na jej niedobor, co zwieksza ryzyko osteoporozy
i upadkow.

® Niewystarczajgce suplementowanie: W populacjach,
gdzie synteza skorna witaminy D3 jest ograniczona,
konieczne moze by¢ suplementowanie. Niewtasciwe lub
zbyt niskie dawki suplementow moga nie by¢
wystarczajace do utrzymania optymalnego poziomu
witaminy D3.

ZRODLA POKARMOWE WITAMINY D3

® RYBY TLUSTE

tosos: Jeden z najlepszych zrodet witaminy D3. Porcja 100

gramow dzikiego fososia moze dostarczy¢ do 988 U

(jednostek miedzynarodowych) witaminy D3.

Makrela: Kolejny bogaty w witamine D3 wybér. Porcja 100

gramow moze zawierac okoto 360 [U:

Tunczyk: Swiezy tunczyk rowniez dostarcza znaczacych iloci

witaminy D3, okoto 154 IU na 100 graméw.

® OLEJE ZWATROBY RYBIEJ

Tran: Jest jednym z najbogatszych naturalnych zrodet

witaminy D3.Jedna tyzeczka tranu moze zawierac az 1360 IU.

® PRODUKTY MLECZNE I JAJA: ZOLTKA JAJ, SER, MLEKO
WZBOGACONE

® GRZYBY

® PRODUKTY WZBOGACANE:

Ptatki Sniadaniowe: Wiele ptatkow $niadaniowych jest

wzbogacanych witaming D3, co moze dostarczy¢ okoto 40-100

IU na porcje.
Soki owocowe: Niektdre soki pomaranczowe sg wzbogacane
witaming D3, dostarczajac okoto 100 IU na szklanke.

Witamina D jest rozpuszczalna w ttuszczach i dobrze
jest ja spozyc ja w towarzystwie ttuszczow - to
zwiekszy jej wchtanianie, najlepiej w ciggu dnia wraz
z positkiem - do $niadania lub obiadu.

DIAGNOZA NIEDOBORU WITAMINY D3

Niedobor witaminy D3 jest zwykle diagnozowany za

pomoca badania krwi, ktére mierzy poziom 25-

hydroksywitaminy D we krwi. Badanie to dostarcza

informacji na temat tego, czy w organizmie obecne s3

wystarczajace ilosci tej witaminy. Wczesne wykrycie

i leczenie niedoboru moze zapobiec dtugotrwatemu

uszczerbkowi na zdrowiu i poprawié jakos¢ zycia.

Lekarze stosujg nastepujace wartosci orientacyjne

w celu okreslenia niedoboru witaminy D3:

® \Wartos¢ ponizej 20 ng/ml (50 nmol/l) jest
uwazana za niedobor.

® Wartosci miedzy 21 a 29 ng/ml (52-72 nmol/l) sg
uwazane za nieoptymalne.

® Optymalny poziom witaminy D wynosi 30 ng/ml

(75 nmol/l) lub wiecej.
® Wartosci powyzej 100ng/ml uwaza sie za

toksyczne, ktéra objawia sie miedzy innymi:

- hiperkalcemig - stan, w ktérym we krwi znajduje
sie zbyt duzo wapnia, co moze prowadzic¢ do
powstawania kamieni nerkowych, ztogow wapnia
w naczyniach krwionosnych i uszkodzenia nerek

- nudnos$ciami, wymiotami, nadmiernym
pragnieniem i ostabieniem.

GRUPY RYZYKA NIEDOBORU
WITAMINY D3

Niektore grupy populacji sa szczegolnie podatne na

niedobor witaminy D3. Te grupy ryzyka obejmuja:

® osoby starsze, zwiaszcza te, ktore spedzajg mato
€zasu na swiezym powietrzu

® osoby o ciemnej karnacji, poniewaz melanina
zmniejsza synteze witaminy D pod wptywem
Swiatta stonecznego.

® mieszkancy pétnocnych szerokosci
geograficznych, gdzie ekspozycja na swiatto
stoneczne jest czesto niewystarczajaca
w miesigcach zimowych.

® niemowleta karmione wyfacznie piersia, zwfaszcza
jesli matka ma niedobér witaminy D.




LECZENIE NIEDOBORU WITAMINY D3 JEST ZWYKLE PROSTE
| SKUTECZNE

- regularna, umiarkowana ekspozycja na stonce, zapewniajgca odpowiednia ochrone
przeciwstoneczng, aby zapobiec uszkodzeniom skory.

- wigczenie pokarmow bogatych w witamine D do codziennej diety i w razie potrzeby
stosowanie zywnosci wzbogacone;j.

- suplementacja witaming D, szczegolnie w przypadku oséb z grup ryzyka, po konsultacji
z lekarzem.

WYTYCZNE DOTYCZACE PROFILAKTYKI | LECZENIA NIEDOBORU
WITAMINY D3

Profilaktyka i leczenie niedoboru witaminy D w Polsce sg oparte na stosowaniu
cholekalcyferoluy, ktory w obu tych sytuacjach powinien by¢ uznawany za lek pierwszego
wyboru. Kalcyfediol powinien by¢ lekiem drugiego rzutu - w przypadku braku
skutecznosci cholekalcyferolu lub gdy konieczny jest natychmiastowy wzrost stezenia
25(0OH)D we krwi.

W populacji ogolnej dawka i sposob podazy cholekalcyferolu powinny byc uzaleznione
od wieku, masy ciata, ekspozycji na promieniowanie stoneczne, nawykow zywieniowych
oraz stylu zycia.

Jesli nie istnieja zalecenia dotyczace profilaktyki niedoboru witaminy D w przypadku
grupy pacjentow z konkretng chorobag, nalezy stosowac wytyczne dla populacji ogdlne;j.

Fot. M.Gwizdak.

W MEDYCZNYM LABORATORIUM
DIAGNOSTYCZNYM W RZESZOWIE
MOZNA WYKONAC OZNACZENIE
POZIOMU WITAMINY D3
s tre i ek NA PODSTAWIE SKIEROWANIA
warmirw, ma sty gy na OD LEKARZA SPECJALISTY
LUB KOMERCYINIE W CENIE 50,00 Zt.

Tabela opracowana na podstawie zrodfa:
www.rynekzdrowia.pl/Serwis-Reumatologia/Nowe-wytyczne-dla-witaminy-D-w-Polsce-Dla-najwiekszej-grupy-1000-2000-1U-na-dobe,260226,1011.htmli

Niedobor witaminy D3 jest powszechnym problemem zdrowotnym, ktéry moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji, takich
jak ostabienie uktadu kostno-miesniowego, zaburzenia nastroju, czy zwiekszonej podatnosci na infekcje. Lekarze powinni by¢
Swiadomi zarowno objawdw, jak i przyczyn tego niedoboru, aby moéc skutecznie diagnozowac i leczy¢ pacjentow.

Witamina D pomaga we wchtanianiu jonéw wapnia i fosforu z przewodu pokarmowego, utrzymuje dobry stan kosci oraz zebéw

i wspiera prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego i nerwowego. Witamina D zapobiega krzywicy u dzieci

i osteomalacji u dorostych.

Witamine D mozna stosowac przez caty rok. Grupy ryzyka zwigzane z niedoborem witaminy D obejmuja nie tylko choroby
przewlekte jak otytosc¢, cukrzyca czy astma, ale réwniez osoby z niewystarczajaca ekspozycja na Swiatto stoneczne latem. Ludzki
organizm wytwarza witamine D pod wptywem $wiatta stonecznego, dlatego w cieptych miesigcach pozyskanie niezbednej dawki
jest fatwe. W sezonie letnim wystarczy spedza¢ minimum 15 minut dziennie na stoncu w godzinach 10:00-15:00

z odstonietymi przedramionami i nogami (czyli odkry¢ okoto 20% powierzchni ciata). W naszym klimacie w pozostatych
miesigcach pozyskanie witaminy D ze stonca jest znacznie trudniejsze, dlatego warto wtgczyc do swojej diety produkty, ktore
pomoga uzupetnic jej niedobor, a takze rozwazy¢ suplementacje. Dtugotrwata suplementacja jest wrecz wskazana osobom, ktore
nie przebywaja zbyt duzo czasu na stoncu. Podczas suplementacji warto kontrolowa¢ poziom witaminy D w organizmie,
0znaczajac poziom jej metabolitu 25(0H)D we krwi, pomimo iz nie jest to badanie refundowane przez NFZ w gabinetach lekarza
rodzinnego. Na podstawie wynikéw badan w razie potrzeby bedzie mozna zmodyfikowa¢ dawke, aby byta ona jak najlepiej
dopasowana do potrzeb organizmu. Wielokrotnie udowodniono, ze pomimo stosowania przez pacjentow suplementacji witaminy
D3 w postaci suplementow lub lekéw OTC poziom witaminy byt niewystarczajacy i konieczne byto wigczenie leku na recepte,
celem szybkiego uzupetnienia niedoboru, a nastepnie kontynuowanie leczenia dawka podtrzymujaca. Pacjenci sami zauwazali
ustapienie dolegliwosci i poprawe stanu zdrowia po uzyskaniu odpowiedniego poziomu witaminy D3.

Odpowiedni poziom witaminy D3 jest niezbedny do utrzymania zdrowia kosci, wspierania uktadu odpornosciowego i ogélnego
dobrego samopoczucia. Regularne monitorowanie poziomu witaminy D, $wiadoma dieta i ukierunkowana ekspozycja na stonce,
przebywanie dzieci i dorostych na Swiezym powietrzu, moga skutecznie zapobiega¢ niedoborom. 17
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Zrédto: https://www.gov.pl/web/gis/zadania-szkoly-w-walce-z-wszawica

WSZY - MALY PROBLEM, WIELKIE WYZWANIE
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JAK SKUTECZNIE ZAPOBIEGAC ILECZYC WSZAWICE

Wesz ludzka

To zewnetrzny pasozyt zywigcy sie ludzka krwig. Wymieniony gatunek to wsza gtowowa, ktdra
najczesciej bytuje w okolicy karku lub za uszami (czesc¢ potyliczna) i jest najbardziej powszechna

w Polsce. Duzo rzadziej spotykana jest wesz fonowa oraz wesz odziezowa, ale wszystkie gatunki sg
Scisle zwigzane ze swoim zywicielem i wystepuja wszedzie tam, gdzie jest cztowiek. Zarazenie
wszami, czyli wszawica to choroba btednie kojarzona z osobami niedbajacymi o higiene, osobami
bezdomnymi czy brudem. Wszy atakujg wszystkich, o ile tylko nadarzy sie ku temu okazja.

piel. Ewa Sroka

specjalista w dziedzinie pielegniarstwa pediatrycznego
Koordynator ds. higieny szkolnej

Z0Z nr 2 w Rzeszowie

Jak wygladaja wszy?

Wszy nalezg do ektopasozytdw i mozna zaobserwowac je gotym okiem na skorze owtosionej
cztowieka, najczesciej w postaci nimf oraz osobnikow dorostych lub mozna uwidoczni¢ ich jaja. Zrodto: Wikipedia
Sa to mate owady, w przypadku wszy glowowej samice maja okoto 3-4 mm dtugosci, samce sg

nieco mniejsze. Owady te maja typowo jak wsrod stawonogow 3 pary odnoézy, dzieki ktorym

poruszaja sie, ale nie skacza ani nie lataja. Jaja (gnidy) przytwierdzone s3 do todygi wtosa

substancja przypominajgca cement.

Rodzaje wszawicy

Najczestsza postacia wszawicy jest wszawica glowowa, za ktorg odpowiedzialna jest wesz glowowa. Inne
mozliwe rodzaje wszawicy to wszawica tonowa i wszawica odziezowa.

Wszy roznia sie rozmiarami. Najmniejsza jest wesz fonowa, ktora ma wielkosc okoto 1,5-2 mm, nieco wieksza jest
wesz gtowowa (2-3,5 mm). Wszg o najwiekszych rozmiarach jest wesz odziezowa (3-4,5 mm). Wesz gtowowa zyje
okoto 1 miesigca. W tym czasie sktada 200-300 jaj, ktore dojrzewaja przez 2-3 tygodnie. Charakterystycznym
objawem wszawicy gtowowej oraz fonowej sg przytwierdzone do wtosa jaja, czyli gnidy, ktore wraz ze wzrostem
witosa przesuwaja sie dystalnie w stosunku do powierzchni skory, co moze stanowi¢ pewien wyktadnik dtugosci
trwania choroby.



Zrodto: www.canva.com

Jak dochodzi do zarazenia wszami?

Wesz to kosmopolityczny pasozyt najszybciej
rozprzestrzeniajgcy sie w duzych skupiskach ludzi.

W odroéznieniu od pchet, wszy nie potrafig skakac,

wiec do zarazenia wszami konieczny jest bezposredni
kontakt z osobg chorg na wszawice lub jej rzeczami
osobistymi. Do miejsc wysokiego ryzyka zalicza sie Srodki
transportu miejskiego, przedszkola, szkoty, place i sale
zabaw dla dzieci oraz wszedzie tam, gdzie jest ttoczno.
Zarazi¢ mozna sie rowniez poprzez wspodlne uzywanie
0zdob i przyboréow do wtosow, recznikow, poscieli, nakryc
gtowy. Wiek i higiena nie maja tu wiekszego znaczenia,
cho¢ wszawica to problem gtownie dzieci w wieku 3-15 lat.

Jakie s3 objawy wszawicy?

Najczestszy objaw zarazenia wszami to swedzenie skory
gtowy. Jest to bardzo dokuczliwy $wiad, prowadzacy do
ciagtego drapania, co w konsekwencji moze skutkowac
podraznieniem skory, zakazeniem bakteryjnym i liszajem,
dlatego bardzo wazne jest, aby jak najwczesniej rozpoczac
leczenie wszawicy. Co powoduje swedzenie? Wszy
posiadaja ktujaco-ssacy aparat gebowy, ktéorym wktuwajag
sie w skore i ssac krew jednoczesnie wpuszczajg toksyne,
ktora moze wywotywac swigd. W miejscu ukaszenia wszy
moze pojawi¢ sie pokrzywka, grudki obrzekowe oraz moze
saczyc sie ptyn surowiczy, ktory skleja wtosy i moze
doprowadzi¢ do powstania kottuna. Inne objawy wszawicy
to powiekszenie weztow chtonnych, wyprysk i rumien

w okolicy karku i szyi. Ponadto mozna zaobserwowac
obecnos¢ wszy w trzech stadiach rozwoju: gnidy, czyli
szklisto-pertowe jaja wszy mocno przytwierdzone do
witosow, niewielkie i potprzezroczyste larwy oraz osobniki
doroste osiggajace od 0,35 do 6 mm dtugosci.

Przebieg wszawicy

Dorosta wesz dziennie sktada 7-10 jaj, z ktorych po 6
dniach wylegaja sie larwy. Wesz zyje 9-30 dni, wiec fatwo
obliczy¢ jakie spustoszenie na gtowie chorego moze
spowodowac zaledwie 2 tygodnie choroby. Niegdys

w szkotach przeprowadzano kontrolne badanie czystosci
gtowy przez higienistki i pielegniarki szkolne, co
pozwalato szybko wykry¢ ognisko zarazenia i zapobiec
rozprzestrzenianiu sie wesz. Aktualnie obowiagzek ten
Cigzy jedynie na rodzicach.

Leczenie wszawicy

Leczenie wszawicy mozna przeprowadzi¢ samodzielnie kupujac
odpowiedni preparat w aptece lub pod kontrolg lekarza
rodzinnego. Ze wzgledu na fatwos¢ przenoszenia wszy, zaleca
sie objecie leczeniem cata rodzine oraz osoby z najblizszego
otoczenia, ktore rowniez mogty zostac¢ zarazone wszami. Jak
leczy¢ wszawice? Leki na wszawice to preparaty do stosowania
zewnetrznego: szampony, ptyny, pianki i spraye.

Jak zapobiec nawrotom wszawicy?

Stosowanie preparatow ochronnych, czyli odstraszajacych
wszy to jedna kwestia, ale wazne jest rowniez zabezpieczenie
naszego otoczenia. Warto ubrania, bielizne poscielowa wyprac
w wysokiej temperaturze (min. 60 stopni Celsjusza) oraz
dokfadnie wyprasowac. Ponadto nalezy porzadnie odkurzy¢
t6zka i dywany, gdyz wszy poza ciatem zywiciela potrafig
przezyé nawet 2 tygodnie. Dziatania profilaktyczne to réwniez
regularna kontrola stanu czystosci skory gtowy, szczegodlnie
przy okazji wyjazdow wakacyjnych i kolonii oraz unikanie
bliskiego kontaktu z osobami zainfekowanymi.

Warto wiedzie¢

Wszawica moze wystapi¢ w kazdym srodowisku niezaleznie
od statusu ekonomicznego i poziomu higieny. Powszechnie
wystepujaca stygmatyzacja pacjentdéw ze zdiagnozowana
wszawicg jest gtowna przyczyna braku wymiany informacji

i tym samym utrudnia w znacznym stopniu podjecie czynnosci
majacych na celu leczenie i zapobieganie tym pasozytom.

Bezwzglednie nie wolno pietnowac osoby dotknietej
wszawicq i jej rodziny!

Mity i fakty na temat wszawicy

Mit: Osobie dotknietej wszawicg nalezy ogoli¢ gtowe

Fakt: Nie nalezy goli¢ gtowy chorego. Powstajace przy okazji
golenia mikro uszkodzenia skéry gtowy moga stanowic wrota
zakazen bakteryjnych i/lub grzybiczych i przedtuzenie procesu
leczenia. Wystarczy zastosowac dostepne preparaty
zwalczajace pasozyty.

Mit: Wszawica jest wytacznie problemem estetycznym

Fakt: Wszawica jest takze problemem zdrowotnym. Powoduje
wystapienie swedzacych grudek zapalnych, ktére po zdrapaniu
moga ulec wtoérnym zakazeniom bakteryjnym

Mit: Zwierzeta domowe moga by¢ zrédtem wszawicy

Fakt: Wesz ludzka nie bytuje na zwierzetach, dlatego nie jest
konieczne przegladanie siersci zwierzat w obawie, ze moga
by¢ przyczyna zakazenia

Mit: Wszy maja tylko dzieci

Fakt: Zarazeniu sie wszawicg sprzyjaja duze skupiska ludzi.
Dlatego choroba ta jest szczegdlnie popularna wsrdd dzieci
uczeszczajacych do przedszkoli czy szkot

Mit: Doktadne umycie gtowy szamponem pozwoli pozby¢ sie
wszy

Fakt: Wszy dzieki specjalnym odnézom i pazurkom czepnym
silnie przytwierdzaja sie do wiosoéw. Gnidy sa przyczepiane do
wtosow specjalng wydzieling, ktdra nie rozpuszcza sie

w wodzie i jest trudna do usuniecia. Dlatego zwykty szampon,
nie spowoduje rozwigzanie problemu - nalezy uzywac
specjalistyczne preparaty, ogélnodostepne w aptekach.
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18 PAZDZIERNIKA
SWIATOWY DZIEN MENOPAUZY
|

Menopauza co to takiego? Menopauza jest to ostatnia

ANDROPAUZY

mgr pot. Magdalena Tytutfa
Specjalista ds. Epidemiologii

s

miesigczka, po ktorej przez 12 miesiecy nie wystgpito

krwawienie z drog rodnych. Jednak nazwg tg okresla sie rowniez ogot procesow, ktore towarzyszg zanikowi
miesigczki. Jest naturalnym i jednym z kluczowych momentéow w zyciu kobiety, bedgcym realnym dowodem
zmian zachodzgcych w organizmie. Swiadczy o zakohczeniu funkcji rozrodczych, a tym samym mozliwosci

posiadania przez kobiete potomstwa. Wystepuje zwyKklI
wystgpi ostatnia miesigczka zalezy od wielu czynnikow

e u kobiet w wieku 44 - 56 lat. Jednak czas, w ktorym
, zarowno genetycznych, jak i sSrodowiskowych.

W Polsce sredni wiek, w ktorym wystgpita ostatnia miesigczka przypada na 50-51 rok zycia.

Do objawow zwigzanych z menopauzg zalicza sie:
nagte uderzenia gorgca wystepujgce
naprzemiennie z zimnymi dreszczami,

- zwiekszong potliwosc¢ (gtownie w nocy),

- nagte zaczerwienienie twarzy, rumien,

- kotatanie serca,

- bole i zawroty gtowy, ktopoty z pamiecia,

- uczucie ostabienia, zmeczenie,

- uczucie przygnebienia, stany depresyjne,

- drazliwosc¢, nerwowosc,

- pogorszenie jakosci snu, bezsennosg,

- suchos¢ pochwy, nawracajgce infekcje intymne,
- nieregularne miesigczki lub krwawienia,

- wysitkowe nietrzymanie moczu,

- obnizenie libido.

W poprawie jakosci zycia oraz tagodzeniu ucigzliwych
objawow menopauzy pomocna moze sie okazac
hormonalna terapia zastepcza (HTZ). Polega ona na
uzupetnianiu poziomu hormonow i utrzymywaniu ich
na statym poziomie. Chcac zastosowac¢ HTZ warto jest
uda¢ sie na wizyte do lekarza ginekologa Ilub
endokrynologa, ktorzy dobiorg odpowiedni dla danej
kobiety preparat, dziatajgcy na s$rednie i
nasilone objawy. HTZ zdecydowanie poprawia jakosc¢
zycia w okresie menopauzy, efektywnie leczgc objawy
zespotu klimakterycznego, ponadto zmniejsza ryzyko
zachorowania na osteoporoze i choroby uktadu
krazenia. Jednak stosowanie HTZ wymaga czestszych
wizyt u specjalisty, w celu wykonywania badan
kontrolnych, a takze wigze sie z pewnymi dziataniami
niepozgdanymi. powodowac gtowy,
podwyzszenie tetniczego, zaburzenia
krzepliwosci krwi, krwawienie, zatrzymanie wody

W organizmie, co prowadzi do obrzekow lub bolow
piersi.

mocno

Moze bole

cisnienia
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Wszystkie dziatania niepozgdane, ktére pojawig sie
podczas stosowania HTZ nalezy niezwtocznie zgtosic
lekarzowi prowadzgcemu.

W  sytuacji  wystgpienia do
stosowania HTZ z pomocg przychodzi natura, Ktoéra
oferuje kobietom w okresie menopauzy fitoestrogeny.
Sg to s$rodki pochodzenia roslinnego, o zblizonej
budowie i dziataniu do naturalnych estrogenow
kobiecych. Bogatym zrodtem fitoestrogendow sa np.
czerwona koniczyna oraz soja. Rzadziej stosowanym
zrodtem fitoestrogenow moze byc¢ lilia wodna,
bananowiec oraz dziko rosnagca tygrysia trawa.

przeciwwskazan

NATURALNE SPOSOBY
NA ZEAGODZENIE OBJAWOW
MENOPAUZY
RZUCENIE PALENIA
.

ZDROWA DIETA %
e

WITAMINA D

AKTYWNOSC FIZYCZNA




Andropauza (meskie klimakterium) jest to etap w zyciu mezczyzny, gdy w wyniku obnizania sie poziomu
niektorych hormonow (gtownie androgenow) pojawiajg sie objawy znaczaco pogarszajgce jakos¢ zycia.
Statystycznie ok. potowa mezczyzn po 55 roku zycia bedzie odczuwata objawy spowodowane andropauza.
*andropauza jako nazwa meskiego klimakterium jest negowana przez endokrynologow, poniewaz mezczyzni czesto
zachowujg ptodnosc i czynnos¢ hormonalng gonad (jader).

Meskie klimakterium charakteryzuja: Meskie przekwitanie to zespot niedoboru
- zwiekszenie ilosci tkanki ttuszczowej testosteronu. Jest to zespot kliniczny i biochemiczny
(zwtaszcza w okolicy brzucha) kosztem zZwigzany z procesem starzenia sie. W leczeniu
tkanki miesniowej i kostnej, andropauzy dobre efekty przynosi terapia hormonalna
- przerzedzenie owtosienia, prowadzona pod $cistg kontrolg lekarza. Pomocne
- problemy z pamiecia i koncentracja, bywa roéwniez leczenie objawowe, Kktére moze
- drazliwos¢, zmeczenie, zmniejszenie poprawic¢ jakos¢ zycia mezczyzny. Dla ztagodzenia
energii zyciowej, objawoéw andropauzy u mezczyzn, lekarz moze
- problemy ze snem, przepisac¢ leki poprawiajgce jakos¢ snu, obnizajgce
- nadwrazliwos¢ na zimno, cisnienie czy poprawiajgce potencje. Wazne jest, aby
- nadcisnienie tetnicze, kazdy mezczyzna wiedziat, iz negatywne skutki zmian,
- zwiekszona potliwose, ktore zachodzg w jego organizmie moze zmniejszac,
- niski poped seksualny, problemy z erekcja, prostatg, zarowno przy pomocy metod farmakologicznych (pod
- obnizenie samooceny i zadowolenia z zycia. scistg kontrolg lekarza), jak i ziotowych.

JAK RADZIC SOBIE Z ANDROPAUZA?

ZWIEKSZ POZIOM AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ ZADBAJ O RACJONALNA, ZDROWA DIETE
minimum 25 minut dziennie, 4 razy w tygodniu

e Zaleca sie spozywanie 4-5 positkow dziennie,

« Treningi sitowe dziatajg pozytywnie przede roztozonych regularnie w ciaggu dnia.

wszystkim na mase migsniowg i kostna, e Niezwykle wazny jest rodzaj spozywanych

zapobiegajac rozwojowi osteoporozy. pokarméw, w tym odttuszczonych produktow
+ Treningi aerobowe zwigkszajg wydolnos¢ serca, mlecznych bogatych w wapn oraz ryb bogatych

co zapobiega wystgpieniu chordéb sercowo- w witamine D.

naczyniowych + Rekomenduje sie sieganie po produkty o niskim
UNIKAJ UZYWEK W POSTACI WYROBOW indeksie glikemicznym, petnoziarniste oraz
TYTONIOWYCH, ALKOHOLU | KOFEINY zawierajgce wielonienasycone kwasy ttuszczowe.
* Zwigkszajg one ryzyko sercowo-naczyniowe. e Warto wzbogaci¢ diete o produkty zawierajgce

Kofeina dodatkowo sprzyja zmniejszaniu masy cynk oraz selen, ktére pozytywnie wptywajg na

kostnej. ilo§¢ testosteronu oraz nasienia. Cynk znalezé
ZADBAJ O SWOJE ZDROWIE PSYCHICZNE mozna w pestkach dyni i roslinach strgczkowych,

e Zeby andropauza nie stanowita prostej drogi do selen natomiast w orzechach.

kryzysu wieku sredniego, nie mozna poddac sie
negatywnemu mysleniu.

Klimakterium, czyli okres miedzy dojrzatoscia, a staroscig wymaga zwigkszonej troski o organizm.
Nalezy pamietac, ze zarowno w przypadku kobiet, jak i mezczyzn okres klimakterium niesie za sobg szereg
zmian w organizmie. MozZna je skutecznie niwelowac przy pomocy dostepnych metod farmakologicznych,
ale rowniez dzieki prowadzeniu zdrowego stylu zycia. Jak w kazdym okresie zycia, rowniez w tym, warto
pamietac o aktywnosci fizycznej, zdrowej diecie, suplementacji, rezygnacji lub ograniczeniu uzywek. Istotne
jest takze zadbanie o wtasciwg jakos¢ snu i regularny, spokojny tryb zZycia. Aby jakos¢ Zycia byta na jak
najwyzszym poziomie nie zapominajmy o kontrolnych wizytach u specjalistow, ktorzy wdrazajgc potrzebne
terapie w odpowiednim momencie, znacznie przyczynig sie do poprawy jakosci zycia. Kobiety w okresie
klimakterium powinny regularnie, raz w roku wykonywac badanie kontrolne u lekarza ginekologa, natomiast
mezczyzni u lekarza urologa.
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mgr zdrowia publicznego
Koordynator ds. rejestracji Przychodnia Specjalistyczna w Rzeszowie

Otytosc i nadwaga, to problemy z ktorymi przyszto nam borykac sie w dzisiejszych czasach. Przykre zjawisko, ktore
zatacza coraz to szersze kregi i zbiera zniwo w postaci powiktan. Tendencja ta jest rosnaca i zauwazy¢ mozna,

ze im kraj bardziej rozwiniety, tym statystyki sg bardziej porazajace.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (ang. WHO) bije na alarm. Otyto$¢ zostata okrzyknieta jedng z najpowazniejszych

i gtdbwnych choroéb cywilizacyjnych naszych czaséw. Liczba ludzi dotknietych otytoscia, na przestrzeni 20 lat wzrosta
trzykrotnie. Tendencja jest nadal wzrostowa i dotyczy krajow najwyzej rozwinietych. Ponad 50% Europejczykow
dotknietych jest tym problemem. Coraz czesciej dotyka on réwniez dzieci WHO podaje, ze az 20% dzieci
charakteryzuje sie za duzg masa ciata, a az 1/3 klasyfikuje sie wg statystyki jako otyte. W 2020 roku wedtug szacunkow
na Swiecie byto 2,6 mld os6b z nadwaga lub otytoscia, z czego az 0,99 mid os6b byto otytych.

® W 2035 r. na swiecie bedzie
4 mid os6b z nadwaga lub
chorobga otytosciowa.

® 7 prognoz dla Polski wynika,
Zze w 2035 r. ponad 35%
dorostych mezczyzn i ponad
25% dorostych kobiet
bedzie chorych na otytosc.

® Szacuje sig, ze refundacja
leczenia konsekwencji
choroby otytosciowej
wyniosta w 2023 roku co
najmniej 3,8 mid zt.

18 T8

Didaiink alyhech

Odsetek 0sob z otytoscig w Polsce na przestrzeni lat

(Zrodto: NFZ Raport ,Otytosc i jej konsekwencje”)

11%

£8.5%
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W Polsce sytuacja nie przedstawia sie najlepiej. W roku 2019
wedtug danych Gtownego Urzedu Statystycznego 56,6% 0séb w
Polsce powyzej 15. r.z. miato nadwage lub otytos¢ (z otytoscig
byto 18,5% osdb). Wedtug szacunkéw NCD Risk Factor
Collaboration w Polsce w 2025 roku z otytoscia bedzie 25,9%
kobiet i 30,3% mezczyzn w wieku 20 lat lub wigcej.

Co roku 1,5 miliona 0sob zostaje przygotowanych do operacji
bariatrycznych, czyli chirurgicznych metod leczenia otytosci
olbrzymiej. Te zatrwazajace dane bijg na alarm, aby pochylic¢ sie
nad edukacja spoteczenstwa. Kluczem do poprawienia sie
Swiadomosci sg wszelakie dziatania majace na uwadze przede
wszystkim profilaktyke.

Zdrowotne konsekwencje otytosci:
- cukrzyca
- nadcisnienie i inne choroby uktadu krazenia
- bezdech senny
- choroby pecherzyka zo6tciowego i drog
Z6tciowych
- choroby kosci, stawow, miesni, sciegien
- sttuszczeniowa choroba watroby
- niekorzystne zmiany strukturalne
i czynnosciowe serca
- zaburzenia lipidowe
- problemy emocjonalne
- zaburzenia psychiczne, np. depresja




Przyczyn otytosci moze by¢ wiele. Zdarzaja sie genetyczne, srodowiskowe czy
psychologiczne. Podstawowa przyczyng nadmiernego odktadania sie tkanki ttuszczowej
w organizmie jest zbyt duza dawka energii pochodzaca z przyjmowanego pozywienia
przy za niskiej aktywnosci fizycznej. Dodatkowo podjadanie stodyczy czy stonych

przekasek, popijanych kolorowymi napojami gazowanymi, lub alkoholem. Oprocz diety, ¥
posrednio przyczyny moga tkwic¢ w zaburzeniach hormonalnych zwigzanych z tarczyca, :
chorobami metabolicznymi czy tez genetycznymi lub zazywanie lekow.

Dieta w nadwadze i otytosci powinna zostac spersonalizowana, pod katem nie tylko
energetycznym, ale rowniez pod katem zbilansowania witamin, sktadnikow mineralnych,
dobrej jakosci biatka, btonnika pochodzenia roslinnego, roznych kwasow ttuszczowych.
Zywnos¢ taka powinna by¢ jak najmniej przetworzona. Warzywa powinny by¢ spozywane
kilka razy dziennie, a stodkie napoje zastapione woda. Jesli wprowadzenie pojedynczych
zmian, takich jak aktywnos¢ fizyczna, tudziez dieta, nie przynosi wiekszych rezultatow,
nalezy spojrze¢ holistycznie. Taka zmiana powinna odbywac sie pod okiem lekarza,
dietetyka, trenera personalnego, fizjoterapeuty oraz psychologa.

Klasyhkacla Bi4l

ER
Najczesciej wykorzystywanym wskaznikiem do okreslenia prawidtowiej _
masy ciata jest BMI (ang. body mass index). Wskaznik definiuje sie jako o &
iloraz masy ciata (wyrazonej w kilogramach) i wzrostu (wyrazonego o et b £
w metrach) podniesionego do kwadratu. 17,0 - 107 ::
Wskaznik BMI stuzy do okreslenia stopnia nadwagi/otytosci, jednak nie 18,5 - 2459 3
dostarcza informacji na temat rozmieszczenia tkanki ttuszczowej, ktore 50 < B §
ma znaczenie przy okreslaniu ryzyka zachorowania na choroby sercowo- 30,0 3059 e T i i
naczyniowe. Dlatego stosuje sie rowniez inne metody diagnozowania 5
. . . . . . et . 50-299% hyods 0 siopnia (haa o
otytosci: obwod brzucha i obliczanie stosunku obwodu talii do bioder. I R T N

77 ..

Raport zostat opublikowany w maju 2024 r. i zawiera najbardziej aktualne informacje dotyczace problemu otytosci w Polsce
oraz skali jej wystepowania. Znajdziemy w nim m.in. szczegétowe omowienie polskich danych epidemiologicznych

w odniesieniu do danych swiatowych, dane o chorobach wspotistniejacych, leczeniu, powiktaniach i konsekwencjach otytosci,
a takze koszty opieki medycznej — w zakresie refundacji lekow, kosztow hospitalizacji czy liczby udzielanych swiadczen,
realizowanych dla otytych pacjentow.

Otytosc, zwtaszcza nieleczona, daje konsekwencje w uktadzie sercowo - naczyniowym, tj:

nadcisnienie tetnicze, miazdzyca, zylaki, choroba wiencowa, zwat serca, udar mézgu oraz cukrzyca typu 2. Czesto pojawiajg sie
tez inne problemy zdrowotne takie jak kamica zotciowa, sttuszczenie watroby, refluks zotgdkowo- przetykowy, zespot
bezdechu sennego oraz astma. Problemy nowotworowe réwniez tacza sie z otytoscia, zwtaszcza rak jelita grubego,
pecherzyka zotciowego, trzustki, watroby, btony sluzowej macicy, piersi oraz jajnikow. Tkanka ttuszczowa moze wywotac
zaburzenia hormonalne oraz problemy z ptodnoscia. Czesto obserwuje sie braki witaminowe, min. witaminy D, co w dalszej
konsekwencji prowadzi do osteoporozy. Obcigzenie duzym balastem wagowym, nadwyreza stawy biodrowe, kolana

i kregostup, prowadzac w skrajnosciach do niepetnosprawnosci. Nie bez wptywu pozostaje tez na psychike cztowieka.
Funkcjonowanie w grupach spotecznych jest zaburzone, czesto eliminuje ludzi z aktywnego zycia zawodowego, co

w konsekwencji prowadzi do zamkniecia sie w czterech $cianach. To natomiast konczy sie depresja, stanami lekowymi oraz
poczuciem winy.

Z pewnoscig Raport Narodowego Funduszu Zdrowia dotyczacy zdrowotnych konsekwencji otytosci w Polsce to bardzo
ciekawa pozycja, z ktdra zachecam sie zapoznac. Petny Raport jest dostepny na stronie https://ezdrowie.gov.pl/19636

Warto wiedziec

Nadwaga, a finalnie otyto$¢, to bardzo podstepne schorzenie, o charakterze globalnym. Dbajmy o profilaktyke

i Swiadomos¢ ludzka. Skierujmy swojg uwage na leczenie holistyczne, by odniesc¢ zwycieski sukces. Jesli juz mamy problemy
i borykamy sie z ktoryms ze stadiow otytosci, pamietajmy o dobrej diecie, aktywnosci fizycznej, zdrowym s$nie,
odreagowaniu stresu i eliminacji toksyn. Badzmy dla siebie dobrzy.

> https://diety.nfz.gov.pl Na portalu znajdziesz: ® filmy ze wskazowkami zywieniowymi
= l_ N/ " ® plany zywieniowe oparte na diecie DASH ® quizy o zdrowych nawykach
‘, I T | w l’ Z ® porady na temat zdrowego zywienia ® e-boki z przepisami
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Diagnosta laboratoryjny

Medyczne Laboratorium Diagnostyczne
Przychodnia Specjalistyczna ZOZ 2 Rzeszow

Uktad odpornosciowy cztowieka to Straznik organizmu.
Posiada zdolnos¢ do obrony przed réznymi czynnikami,

np. zakaznymi, wystepujacymi w srodowisku. Kiedy

do organizmu dostang sie wirusy czy bakterie, zostajg one
rozpoznane jako obce i automatycznie uruchamiane s3
mechanizmy obronne. Komorki zwane limfocytami T dajg
Straznikowi sygnat. Nastepuje mobilizacja organizmu

do produkcji przeciwciat, ktorych  zadaniem jest
zlikwidowanie przeciwnika.

U os6b z alergia mechanizm ten nie dziata prawidtowo.
Straznik staje sie nadgorliwy i rozpoznaje niegrozne
substancje, ktore na co dzien dostaja sie do organizmu,

np. pytki traw czy substancje pokarmowe, jako potencjalnie
niebezpieczne. Substancje te nazywane s alergenami.
Kiedy do organizmu, ktérym zarzadza nadwrazliwy Straznik,
alergen dostaje sie po raz pierwszy, zostaje rozpoznany jako
intruz. Limfocyty T zaczynajg dziata¢, uruchamiana jest
produkcja przeciwciat IgE, ktore specjalizujg sie

w zwalczaniu konkretnego wroga, w tym przypadku
konkretnego alergenu. Zostaje on wyeliminowany,

ale przeciwciata IgE pozostajg w gotowosci do rozpoznania
alergenu w razie jego ponownego whnikniecia do organizmu.
Po pierwszym kontakcie z alergenem nie mamy zadnych
dolegliwosci uczuleniowych. Pojawiajg sie one dopiero
podczas kolejnych kontaktow, gdyz Straznik rozpoznaje
alergen, przypomina sobie, ze juz przeciwko niemu walczyt

i znowu stara sie go zniszczyc.

Tak wiec alergia to nieprawidtowa reakcja organizmu

na substancje, ktére w normalnych warunkach nie sa grozne
dla naszego uktadu odpornosciowego. Nadgorliwy Straznik
moze - cho¢ nie musi - rozpoznac intruza prawie

we wszystkim, z czym sie stykamy: kurzu domowym,
owocach, siersci zwierzat, perfumach, proszkach do prania
czy farbach Alergia nie powstaje jednak u wszystkich osob
majacych kontakt z alergenem, tylko u niektorych -
prawdopodobnie z genetycznie uwarunkowang skfonnoscia
do takich reakcji lub w zwigzku z dtugotrwatym

i intensywnym narazeniem.

Na przestrzeni lat obserwuje sie znaczny wzrost liczby
pacjentow cierpigcych na alergie. Stanowi to na tyle istotny
problem zdrowia publicznego, ze zyskata ona miano
choroby cywilizacyjnej. Choroby alergiczne rozwijajg sie
gwattownie na catym S$wiecie. Jakie sg tego przyczyny?
Przeciez alergeny istnieja od zawsze. Ale..

W dawnych czasach ludzie caty czas przebywali

na zewnatrz i byli wystawieni na srodowisko naturalne.
Uktad odpornosciowy byt do tego przyzwyczajony i uznawat
alergeny za nieszkodliwe. Obecnie Srodowisko zmienito sie,
nowoczesny styl zycia i zwiekszone zanieczyszczenie
Srodowiska skutecznie ostabiajg naturalne mechanizmy
obronne. Nasz Straznik ,zapomnial” jak powinien
prawidtowo reagowac, dlatego tez ,wpada w panike”, nawet,
gdy wejdzie w kontakt z rzeczami nieszkodliwymi.

Przypadtos¢ dzieci?

Alergia najczesciej rozwija sie w dziecinstwie, ale moze
ujawnic sie takze u osob dorostych. W przypadku dzieci
najczesciej ma zwigzek ze sktadnikami pozywienia (mleko
krowie), ale moze byc tez spowodowana przez detergenty,
ktory uzywane sg do prania rzeczy maluchéow. Czesto u 2-3-
latkow pojawia sie alergia drog oddechowych. Nalezy takze
pamieta¢ o uwarunkowaniach genetycznych - u osob

z dodatnim wywiadem rodzinnym ryzyko zachorowania

na alergie jest zdecydowanie wyzsze.

Obserwuj i notuj!
Czasem trudno jednoznacznie stwierdzi¢, czy dana
dolegliwos¢ jest alergia. Bardzo wiele substancji obecnych
w Srodowisku moze by¢ przyczyna alergii. Uczulenie moze
wystepowac okresowo i zazwyczaj szybko ustepuje, kiedy
przestajemy byC¢ narazeni na dziatanie alergenu. Dlatego
warto dokfadnie obserwowac pojawiajace sie dolegliwosci,
bo wtedy lekarz szybciej wpadnie na trop alergenu i zleci
badania pod katem okreslonego czynnika.

lergeny, ze wzgledu na droge wnikniecia do organizmu,
mozemy podzieli¢ na wziewne, pokarmowe i kontaktowe.
Alergeny wziewne obecne s3g w powietrzu i wraz z nim
dostajg sie do drog oddechowych lub bezposrednio dziataja
na odstonietg skore. Ekspozycja na alergeny pokarmowe
w sposob oczywisty zachodzi droga uktadu pokarmowego.
Natomiast alergeny kontaktowe to odmienna grupa, gdzie
do uczulenia dochodzi w wyniku bezposredniego kontaktu
skory z tymi zwigzkami.
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Nalot z powietrza, czyli ...

Uwaga na pytki!

Najpowszechniejszg alergig drog oddechowych jest
alergiczny niezyt nosa (potocznie - katar sienny). Zaczyna
sie on w okresie kwitniecia, kiedy drzewa i trawy
produkuja pytki i trwa¢ moze az po pdzne lato i pierwsze
dni pazdziernika, kiedy problemem stajg sie pytki
chwastow. Tak wiec w przypadku alergii wziewnych
gtowna role odgrywaja alergeny wystepujace sezonowo,
jednak nie tylko one moga by¢ przyczyna wystepowania
alergicznego niezytu nosa. Wywota¢ go takze moga
alergeny znajdujace sie w pomieszczeniach - roztocze
kurzu domowego, zarodniki plesni czy alergeny
odzwierzece - ktore sa catoroczne. Moga one powodowac
zaczerwienienie oczu, tzawienie, katar, czeste kichanie,
suchy kaszel, a nawet dusznosci.

Pomocny w ustaleniu przyczyny alergii wziewnych oraz
w unikaniu narazenia oséb uczulonych na pytki moze by¢
catoroczny kalendarz pylenia, ktory przedstawia dane na
temat stezenia okreslonych pytkow w powietrzu w danym
okresie. Zalezy on jednak od regionu kraju i panujacych
w danym roku temperatur. Ponizszy kalendarz pylenia
obejmuje wojewodztwo podkarpackie.

Miasto - zmora alergika?

Chociaz na fonie przyrody jest znacznie wiecej roslin,
to jednak ich pytki nie dokuczaja alergikom tak mocno,
poniewaz nie unosza sie w powietrzu tak dtugo, jak

w miescie. Czemu tak sie dzieje? Powodem jest
zanieczyszczenie powietrza w miastach. Ludzie
oddychaja nie do korica czystym powietrzem, tylko
mieszanka zawierajaca duzg liczbe czasteczek wegla
pochodzacych ze spalin. Do nich wtasnie ,przyklejaja
sie” alergeny, ktore w czystszym powietrzu szybciej
opadtyby na ziemie. Wdycha sie ich zatem znacznie
wiecej i tym samym naraza sie na wieksze zagrozenie.
Nie znaczy to jednak, ze osoby uczulone na pytki traw,
zb0z czy chwastow nie bedg czuty zadnego
dyskomfortu na wsi. Zawsze nagty kontakt z duza
iloscig alergendw moze by¢ dla alergika
niebezpieczny.

»Wielka 6semka”, czyli.. Uwaga na
jedzenie!

Alergeny pokarmowe dostaja sie do organizmu
poprzez przewod pokarmowy. W krétkim czasie po ich
spozyciu moga wystapi¢ objawy, takie jak: pieczenie
lub swedzenie jamy ustnej, nudnosci, bole brzucha,
biegunka czy zaczerwienienie skory. Ciezkie reakcje s
zwigzane z napadami astmy, dusznoscia

i podwyzszonym tetnem. W rzadkich przypadkach
prowadza do wstrzasu anafilaktycznego. Alergia
pokarmowa jest trudna do zdiagnozowania, gdyz
przyczyna uczulenia moze stac sie kazdy pokarm.
Jednak najczestszymi alergenami sg mleko, jaja, ryby,
skorupiaki, orzechy, orzechy ziemne, soja i pszenica.




~Jestesmy podobni od srodka na
pewno”... - reakcje krzyzowe

Przeciwciata z duzg specyficznoscia rozpoznajg konkretne
alergeny, ale w przypadku duzego podobienstwa

w budowie pomiedzy alergenami, mogga sie ,pomyli¢”

i zwigzac do innego alergenu. Tak wiec z typowa reakcja
krzyzowa mamy do czynienia, kiedy przeciwciato
wyprodukowane przez uktad odpornosciowy przeciwko
jednemu alergenowi, jest w stanie zwigzac sie z zupetnie
innym alergenem. Przyktadem sg osoby uczulone na pytek
brzozy, gdzie czesto wystepuje u nich alergia na orzechy
ziemne.

Na co ja tak kicham? - badania
alergiczne!

Diagnostyka pacjenta z podejrzeniem alergii jest procesem
wieloetapowym i ztozonym. Na samym poczatku istotne
jest przeprowadzenie szczegdtowego wywiadu lekarskiego.
Kluczowe jest doktadne przeanalizowanie historii choroby
pacjenta. Analizie poddawane s3g objawy oraz czas i miejsce
ich wystepowania, co posrednio moze wskazywac
potencjalne alergeny wywotujgce dolegliwosci. Po badaniu
podmiotowym nastepuje badanie przedmiotowe - lekarz
sprawdza skore, oczy oraz oddech pacjenta. Dopiero
kolejnym krokiem sa testy diagnostyczne - wsrod nich
mamy kilka najbardziej powszechnych.

Po pierwsze - punktowy test skorny. W tym przypadku
umieszcza sie na przedramieniu pacjenta roztwory roznych
alergendw, a nastepnie przektuwa w tych miejscach
naskorek. W ten sposéb alergeny wchodzg w kontakt

z uktadem odpornosciowym. Jezeli wystepuje alergia

na dang substancje, w odpowiednim miejscu

na przedramieniu pojawi sie odczyn (tzw. babel
alergenowy) oraz Swigd. Odczytu dokonuje sie po uptywie
20 minut.

Kolejnym testem jest proba prowokacji. Przeprowadza sie
ja, aby potwierdzic alergie, jednak nie jest to metoda
rutynowo stosowana w diagnostyce. Lekarz sprawdza
reakcje pacjenta na alergen przy pomocy aerozolu do nosa,
kropli do oczu, aerozolu inhalacyjnego lub proby
pokarmowej. Zazwyczaj przeprowadzana jest u pacjentow,
u ktorych obraz kliniczny jest rozbiezny wzgledem testoéw
skornych i serologicznych.

W przypadku podejrzenia alergii kontaktowych wykonuje
sie naskorkowe testy ptatkowe. Lekarz naktada na plecy
pacjenta specjalne plastry z komorami, w ktorych znajduja
sie rozne alergeny i pozostawia taki plaster na skorze przez
48 godzin. Po tym czasie dokonuje sie pierwszego odczytu
wynikow, a kolejny ma miejsce po uptynieciu 24 godzin.
Pojawienie sie miejscowego odczynu z widocznym
zaczerwienieniem i grudkami oznacza dodatni wynik testu.
Innym badaniem jest oznaczanie swoistych przeciwciat
klasy IgE obecnych we krwi. W tym celu pobierana jest
krew, a nastepnie wykonywany jest test, majacy na celu
sprawdzenie czy organizm produkuje przeciwciata dla
okreslonych alergenow.

Wskazania do wykonania testow
serologicznych:

Przyjmowanie przez pacjenta lekow
przeciwhistaminowych - leki przeciwhistaminowe
nie wptywaja na wynik w testach serologicznych,
natomiast w testach skornych istnieje ryzyko
otrzymania wyniku fatszywie ujemnego.
Bezpieczenstwo pacjenta - w testach
serologicznych pacjent nie styka sie z potencjalnie
groznym dla niego alergenem, wiec sg one
bezpieczne dla kobiet w cigzy oraz pacjentow,
ktorzy obawiajg sie testow skornych lub w
przesztosci wystapity u nich silne reakcje po
kontakcie z alergenem.

Choroby skory - zalecane s3 dla 0séb, u ktorych
nie mozna wykonac testow skornych z powodu
chorob skoéry lub dermografizmu.

Wiek pacjenta - testy serologiczne sg
odpowiednie dla niemowlat i matych dzieci 5
roku zycia), a takze dla osob starszych (> 65 roku
zycia), ktore majg obnizong reaktywnosc skory.

.

Od jakiego wieku mozna rozpoczaé
serologiczng diagnostyke alergii?
Teoretycznie badanie z krwi mozna wykonac nawet
u noworodka, poniewaz produkcja przeciwciat IgE
rozpoczyna sie juz na etapie zycia ptodowego

(ok. 11 tygodnia). Jednakze poziom przeciwciat we krwi
niemowlaka moze by¢ zbyt niski do wykrycia
dostepnymi metodami diagnostycznymi. Dlatego
badanie serologiczne powinno by¢ wykonywane

u dzieci powyzej 6. miesigca zycia - wowczas wynik
jest bardziej wiarygodny.

W naszym laboratorium oznaczamy
catkowite IgE oraz wykonujemy 3 rodzaje
profili alergicznych - pediatryczny,
pokarmowy oraz wziewno-pediatryczny -
ktore pozwalajg na oznaczenie in vitro
specyficznych przeciwciat klasy IgE
przeciwko najczestszym alergenom
wziewnym i pokarmowym w surowicy.
Badanie mozna wykonaé¢ bezptatnie na
podstawie skierowania lub komercyjnie
w cenie: 139,00 z jeden panel.




PEDIATRYCZNY POKARMOWY PEDIATRYCZNY WZIEWNY

Serologiczna diagnostyka alergii w koszyku swiadczen lekarza POZ

Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 22 grudnia 2023 roku zawiera rozszerzenie koszyka $wiadczen
gwarantowanych POZ o serologiczng diagnostyke alergii wziewnych i pokarmowych oraz catkowite IgE. Definiuje 10
alergenow pokarmowych pod katem diagnostyki alergii pokarmowej (mleko krowie, jajko kurze, marchew, jabtko, orzech
laskowy, orzech ziemny, soja, ryby, owoce morza/skorupiaki, pszenica) oraz 10 alergendéw wziewnych pod katem
diagnostyki alergii wziewnej (leszczyna, olcha, brzoza, trawy, zyto, bylica, roztocze kurzu domowego, pies, kot, Alternaria).

Wyniki catkowitego IgE nie sg badaniem specyficznym w alergologii, gdyz jego podwyzszone wartosci obserwuije sie
takze w innych stanach chorobowych np. w infekcjach pasozytniczych, mononukleozie zakaznej, zespole nerczycowym,
alkoholowej marskosci watroby czy w nowotworach uktadu chtonnego. Jednak im wyzsze stezenie catkowitego IgE, tym
wyzsze prawdopodobienstwo objawowej alergii.

A wiec... mam alergie! Co teraz?

Alergii nie da sie niestety do konca wyleczy¢, ale mozna ztagodzic¢ jej objawy. Reakcje alergiczne takie jak kichanie czy
wysypka skory powodowane sg przez uwolnienie histaminy. Mozna zazywac leki przeciwhistaminowe (w formie tabletek
lub aerozolu), aby na krétki czas zapobiec produkgji histaminy. Pomocne w leczeniu objawowym sa takze masci i kremy
ze sterydami oraz leki przeciwobrzekowe. Jezeli to nie wystarczy lub wystepuja skutki uboczne, rozwigzaniem moze by¢
immunoterapia, ktora skupia sie na przyczynach alergii i pozwala uktadowi odpornosciowemu ,przyzwyczaic¢ sie” do
alergenu. Leczenie polega na podawaniu do organizmu chorego substancji wywotujacej alergie, najczesciej w formie
zastrzyku, w bezpiecznych, stopniowo wzrastajacych dawkach. Takie ,trenowanie” uktadu odpornosciowego trwa zwykle
kilka lat i ma na celu ostabienie objawow towarzyszacych alergii oraz poprawi¢ komfort zycia pacjenta. Immunoterapia
to wprawdzie najpopularniejsza metoda walki z alergia, ale niestety nie ze wszystkimi jej rodzajami. Na pewno przy
kazdym typie alergii sprawdza sie za to skuteczne unikanie alergenu, chociaz w niektérych przypadkach moze byc to
trudne do zrealizowania. Nalezy oméwi¢ z lekarzem dostepne metody leczenia i wybrac najbardziej odpowiednia.
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Hahaha! Doktadnie tak!
Chesze sig, 2e zrozumieliscie maj praekaz.
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To jak, Przyjaciele Mali?
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ale damy rade!




Jestem ga wcezesnie

17 listopada
SWIATOWY
DZIEN WCZESNIAKA

We wrzesniowym numerze naszego biuletynu poruszamy temat wczeséniaka, z uwagi
na fakt zblizajacego sie Swieta 17 listopada.

mgr BARBARA FURMAN Rozmowe przeprowadzitam ze specjalista pediatrii i neonatologii lek. med. Maria

Z-ca kierownika Skret-Michalska, lekarzem z wieloletnim stazem pracy najpierw w Oddziale

Zakladu Radiologii i Diagnostyki Obrazowej  Noworodkoéw z Pododdziatem Intensywnej Terapii Noworodka, a nastepnie

Pefnomocnik Systemu Zarzadzania Jakoscia w tutejszej poradni pediatrycznej w Rzeszowie.

B. Furman : Dzierh dobry Pani Doktor, na poczatku chciatam serdecznie podziekowaé za mozliwosé
przeprowadzenia z Panig wywiadu na temat dzieci, ktére urodzily sie przedwczesnie. Kazde dziecko w dniu
urodzin jest ogromnym szczesciem dla rodzicéw, a w tej sytuacji szczescie to przeplata sie ze strachem,
obawgj i wielkim wyzwaniem dla lekarzy i rodzicéw. Ponizsze pytania i odpowiedzi maja na celu wyjasni¢
kim jest ten ,,maly cztowiek” i jaka opieka nalezy go objac.

Wczesniak- kim s3 dzieci urodzone przedwczes$nie?
M.Skret-Michalska : To bardzo réznorodna grupa
dzieci, ktére urodzity sie miedzy 22 a 37 tygodniem
ciazy.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) wyréznia:
-ekstremalnie skrajne wczesniactwo- dziecko
urodzone przed koncem 27 tygodnia cigzy (27 tyg. +6
dni), masa ciata <1000g

- skrajne wczesniactwo — dziecko urodzone miedzy 28
a 32 tygodniem cigzy (do 31tyg + 6dni), masa ciata <
15009

- Srednie lub pézne wczesniactwo miedzy 32 do 37
tygodnia cigzy ( 36 tygodni + 6 dni), masa ciata
<2500g.

Im blizej terminu porodu tym noworodek rodzi sie
bardziej dojrzaty i ma wieksze szanse na przezycie

i dobry rozwd;j.

lek. med. MARIA SKRET-MICHALSKA
specjalista pediatra, neonatolog
poradnia dzigcigca
Zespdt Opieki Zdrowotnej nr 2 w Rzeszowie

B. Furman : Jakie sg przyczyny wczesniactwa? Czy
jestesmy w stanie zapobiec urodzeniu sie dziecka przed
terminem?

M. Skret-Michalska : Poréd przedwczesny jest wynikiem
wielu mechanizmdw, nastepstwem kombinacji
kilkudziesieciu czynnikdw spotecznych i medycznych.

Do czynnikéw spotecznych zaliczamy: wiek matki < 16r. z,
ciezka praca fizyczna matki, uzywki (papierosy, alkohol,
narkotyki), brak opieki prenatalnej, brak wsparcia rodziny
i/lub ojca dziecka itd.

WsSréd medycznych przyczyn najwazniejsze to: infekcje
wewnatrzmaciczne, choroby matki (nadcisnienie, cukrzyca,
choroby tarczycy), cigze mnogie, choroby ptodu, tozyska,
niewydolnos¢ szyjki macicy. Opieka w cigzy, jej dostepnosc,
Swiadomos¢ matek, postep i rozwdj medycyny sprawit, ze
wielu problemoéw mozna uniknac, pomimo tego |
czestosc urodzen przedwczesnych w Polsce to
Wedtug WHO co 10 dziecko jest wczesniakie

Zrodio: www.canva.com
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B. Furman : Co robi¢ w razie zagrozenia porodem
przedwczesnym?

M. Skret-Michalska : Konieczny jest niezwtoczny
transport matki (dziecka ,w macicy”)

do referencyjnego szpitala specjalistycznego.
Urodzenie dziecka w szpitalu, gdzie jest doswiadczony
personel i odpowiednie zaplecze zwieksza szanse
dziecka na unikniecie istotnych powiktan.

B. Furman : Jakie sg najczestsze problemy
wczesniakéw?

M. Skret - Michalska : Problemy mozemy podzieli¢ na
te ktdre pojawiajg sie bezposrednio po urodzeniu

i dotycza niedojrzatosci najwazniejszych uktadow
potrzebnych do zycia: skdry (termoregulacja), uktadu
oddechowego, krazenia, nerwowego, pokarmowego
oraz nastepstwa wczesniactwa w pdzniegjszych
tygodniach. Najczesciej wczesniaki lezg

w inkubatorze, ktéry zapewnia odpowiednig
temperature. Oddychajg samodzielnie lub otrzymuja
wsparcie w postaci urzgdzenia o nazwie CPAP
(powietrze z tlenem podawane przez nosek), ciezkie
przypadki wentylowane sg za pomoca respiratora.
Dzieci urodzone przedwczesnie czesto wymagaja
kropléwek (zywienie dozylne). Karmienie doustne
wprowadzamy matymi porcjami najpierw przez sonde
a nastepnie przez smoczek. Niezastgpiony jest pokarm
matki. Wczesniaki narazone sg na powikfania
infekcyjne tj. zapalenie ptuc, sepse, zapalenie jelit

i inne. Jest to zwigzane z brakiem odpornosci wtasnej

i koniecznosci uzycia procedur medycznych, ktdre sa
niezbedne dla ratowania zycia.

B. Furman : Kiedy dziecko moze zosta¢ wypisane
do domu?

M. Skret-Michalska : Wczesniak zostaje wypisany ze
szpitala po osiggnieciu odpowiedniej masy ciata ok. 2kg,
gdy systematycznie przybiera na wadze, nie ma
problemow z oddychaniem, utrzymuje statg temperature
ciata, potrafi ssa¢ piers matki lub smoczek z pokarmem.
Sporadycznie zdarza sie wypis dziecka karmionego przez
sonde. Warunki te sg spetnione ok. 35-36 tygodnia wieku
postkoncepcyjnego (wiek liczony od momentu poczecia,
suma czasu cigzy i po porodzie). Pobyt w szpitalu trwa
réznie dtugo od ok. 1-2 tygodnie (35-36 Hbd) do kilku
miesiecy (ok. 4-6miesiecy) dla dzieci z urodzeniowa masg
ciata 500-1000g.

B. Furman : Jak przygotowac sie na powrét do domu?

M. Skret-Michalska : tagodna atmosfera pomoze
wczesniakowi poradzi¢ sobie ze wszystkimi zmianami.
Podréz samochodem i wyjscie na zewnatrz sg dla niego
wyzwaniem. Warto zminimalizowac¢ bodzce. W tym dniu
nie zapraszac¢ zadnych gosci. Wczesniak potrzebuje
spokoju i czasu na zaklimatyzowanie sie w nowym
miejscu oraz lepsze poznanie rodzicow i rodzenstwa.
Dobrym rozwigzaniem jest zapraszanie gosci pojedynczo
(bez objawdw infekcji). Wieksza liczba 0sdb jest stresujaca
dla wczesniaka.

B. Furman : Jakie sg najwazniejsze informacje
dla rodzicow w momencie wypisu dziecka ze szpitala ?

M. Skret-Michalska : Rodzice otrzymuja karte
informacyjna, w ktérej sa wypisane zalecenia dotyczace
zywienia, podawania lekéw, wizyt w poradniach
specjalistycznych oraz szczepierh ochronnych. Zalecenia
trzeba bezwzglednie przestrzegac.

B. Furman : Jak wyglada wizyta patronazowa
(pierwsza) wczesniaka w poradni pediatrycznej i jak sie
do niej przygotowaé ?

M. Skret-Michalska : Na wizyte nalezy zabrac cata
dokumentacje dziecka: ksigzeczke zdrowia, karte
informacyjna, oraz rzeczy niezbedne dla dziecka
(dodatkowa pieluszke, ubranko). Pielegniarka wazy,
mierzy dziecko. Lekarz zbiera wywiad, czyta
dokumentacje, bada dziecko, ocenia rozwdj
psychoruchowy, omawia i planuje szczepienia ochronne,
zywienie dziecka, podaje zalecenia pielegnacyjne. Jesli
dziecko jest skrajnym wczesniakiem, najlepiej przed
wizyta przynies¢ dokumentacje (np. kilka dni wczesniej)
by lekarz mogt spokojnie zapoznac sie z nig i by czas
wizyty nie byt zbyt dtugi i meczacy dla dziecka.

B. Furman : Czy mozliwe jest catkowite wyleczenie ?

M. Skret-Michalska : Odlegte konsekwencje rozwojowe
wczesniakéw sg badane w wielu osrodkach w Europie

i na Swiecie.

U noworodkéw skrajnie niedojrzatych (24-26 HBd)
opdznienie rozwoju ruchowego i/lub intelektualnego
wystepuje z czestoscig 30%. Najczestszym zaburzeniem
ruchowym stwierdzanym u wczesniakdéw jest mdzgowe
porazenie dzieciece. Rokowanie jest czesto niepewne.
Dzieci wymagaja czestej rehabilitacji (kilka razy

w tygodniu). Mdzg niedojrzatego wczesniaka ma
ogromne wiasciwosci plastyczne tak, ze czesto zaskakuje
nas dobry rozwdj dziecka po ogromnych przejsciach.
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B. Furman : Jakie sy obowigzkowe badania i poradnie
specjalistyczne, ktérymi objety powinien zostaé
wczesniak ?

M. Skret-Michalska : Wszystkie wczesdniaki badane sa
przez okuliste w 4, 8 i 12 tygodniu zycia. Badanie dna oka
pozwala zdiagnozowac i szybko leczyc¢ retinopatie
wczesniacza - chorobe siatkéwki, ktdra niezdiagnozowana
moze prowadzi¢ do slepoty. Problem dotyczy najczesciej
dzieci ponizej 28 tygodnia cigzy. Kazde dziecko w szpitalu
ma wykonane badanie stuchu, wczesniakom badanie
powtarza sie w 3 miesigca zycia, a czasem w 6 i miesiaca
zycia. Konieczne jest badanie stawéw biodrowych

w poradni preluksacyjnej (profilaktyka dysplazji stawéw
biodrowych). Najmniejsze wczesniaki wymagaja statej
rehabilitacji ruchowej, integracji sensorycznej, sa
kontrolowane w wielu poradniach specjalistycznych:
neurologicznej, kardiologicznej, gastrologicznej

i okulistycznej. Wymagaja wsparcia w poradni:
psychologicznej, logopedycznej i pedagogiczne;.

B.Furman : Co robi¢ by uniknaé zachorowan
infekcyjnych?

M. Skret-Michalska : Wczesniaki urodzone do 32 tygodnia
cigzy nie powinny chodzi¢ do ztobka, ze wzgledu na
znacznie obnizong odpornos¢. Wskazana jest
indywidualna opieka i stymulacja rozwoju. W otoczeniu
dziecka obowigzuje bezwzgledny zakaz palenia
papieroséw.

Poradnia
dziecieca

ZESPOt OPIEKI ZDROWOTNEJ
NR 2 W RZESZOWIE
UL. FREDRY 9

PORADNIA :17 861-36-26
CALL CENTER :17 861-36-00

WWW.Z0Z2.PL

B. Furman : A co ze szczepieniami ?

M. Skret-Michalska : Stosowanie szczepien
ochronnych jest jednym z najwiekszych
osiggniec wspodtczesnej medycyny. Umozliwito
wyeliminowanie Smiertelnych chordéb, takich jak
ospa prawdziwa. Szczepienia obowigzkowe

i zalecane sg zebrane w Kalendarzu Szczepien
zatwierdzane i ogtaszane co roku przez
Ministerstwo Zdrowia. Dzieci urodzone
przedwczesnie szczepi sie zgodnie z wiekiem
metrykalnym. Dla najmtodszych wczesniakdow
uruchomiono program profilaktyki zakazen
Respiratory Syncytial Virus (RSV) — podaje sie im
przeciwciata zabezpieczajace przed zakazeniem
wirusem (od pazdziernika do kwietnia). Zaleca
sie szczepienia przeciwko grypie, przeciwko
krztuscowi kobiet w cigzy, tak by zabezpieczy¢
dziecko zaraz po urodzeniu (niczym zostanie
zaszczepione), oraz dorostych z otoczenia
dziecka — tzw. strategia kokonu.

B. Furman : Czy dzieci urodzone
przedwczesnie w wieku przedszkolnym
i szkolnym odbiegaja od réwiesnikéw

o prawidiowym rozwoju?

M. Skret-Michalska : Dzieci urodzone blisko
terminu porodu maja duza szanse dogonic¢
rowiesnikéw. Im dziecko mniejsze i bardzigj
niedojrzate w momencie urodzenia tym jest
bardziej obcigzone na przysztosé. Zycie pisze
swoje scenariusze i nieraz zaskakuje nas bardzo
pozytywnie.

P6zne konsekwencje wczesniactwa to min.
nieprawidtowy rozwoj psycho-ruchowy,
mobzgowe porazenie dzieciece o réznych
postaciach, uszkodzenie wzroku i stuchu,
zaburzenia emocjonalne (zaburzenia
koncentracji, problemy z nauka). Rozwdj
wczesniaka nalezy oceniac koniecznie do 3r. z,,
a nawet do 6 roku zycia. Niektére problemy
pojawiajg sie w 2-3 roku zycia, moga byc¢ réwniez
problemy wieku przedszkolnego i szkolnego.




B. Furman : Kilka rad dla rodzicéw wcze$niakéw od Pani Doktor

M. Skret-Michalska : Dzieci urodzone przedwczesnie potrzebuja bliskosci rodzicow i poczucia bezpieczenstwa,
dlatego wspierajcie sie wzajemnie. Nie wahajcie sie prosi¢ najblizszych oraz przyjaciét o pomoc, ale tez badzcie
asertywni. Sprobujcie zebrac¢ jak najwiecej informacji na temat wczesniactwa - od personelu medycznego,
w Internecie- portale dla rodzicéw wczesniakéw, np. Fundacja Wczesniak, grupy wsparcia dla rodzicow przy
szpitalu.

Korzystajcie z wiarygodnych informacji, by podejmowac jak najlepsze decyzje , ktére beda skutkowac dobrym
rozwojem Waszych dzieci. Nie wszystkie dzieci wymagaja rehabilitacji, ale wszystkie potrzebujg wczesnej
stymulacji i opieki rozwojowej. Istotna jest obserwacja dziecka, zrozumienie, ze Wasze dziecko rozwija sie we
wiasnym indywidualnym tempie.

Rodzicom wczesniakéw zycze , by ich bezwarunkowa mitosé do dziecka
dawata im energie, cierpliwos¢ i nadzieje, ze sprostacie swojemu
rodzicielskiemu zadaniu. pe

Dziekuje za rozmowe
lek.med. Maria Skret-Michalska

¥
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Jeden z najwiekszych fizykéw. Laureat Nagrody Nobla w dziedzinie
fizyki.

Zrodto: www.canva.com

Dowddca wojskowy i przywdédca polityczny, uwazany za
najwybitniejszego dowddce wojskowego w historii, a takze za jedna
z najwazniejszych postaci w historii Francji i Swiata.

1222 R IN2 o 7

Angielski uczony, fizyk, astronom, matematyk, filozof, alchemik,
biblista i historyk oraz urzednik panstwowy. Uznawany za jednego

Qajwybitniejszych i najwazniejszych naukowcéw wszech czas()vy

Zrodto: www.canva.com
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WCZESNIAKI POD OPIEKA
PORADNI DZIECIECE]
ZOZ NR 2 W RZESZOWIE

LAURA I MILENA

Urodzone w 35 tygodniu ciazy
Masa urodzeniowa:
Laura- 1900 gram
Milena- 2070 gram
Obecnie majg 13 miesiecy

HUBERT

Urodzony w 24 tygodniu ciazy
Masa urodzeniowa-780 gram
Obecnie ma 11,5 miesigca

Dziewczynki majg wspdlne zainteresowania.
Lubig taniec, ptywanie, jazde na rowerze
oraz nartach, budowanie z lego
i wykonywanie réznych prac plastycznych
w szczegblnosci lepienie z gliny.

Duzg przyjemno$¢ sprawia im opieka nad

ALICJA T ALEKSANDRA

Urodzone w 27 tygodniu cigzy
Masa urodzeniowa:
Alicja- 980 gram

Aleksandra 1080 gram zwierzetami.
Obecnie majg 9.5 roku , ng

Drodzy Rodzice, sktadamy serdeczne podzieckowania za podzielenie K‘ﬁt
sie z nami zdjeciami swoich pociech. N

[
Mimo wielu przeciwnosci losu spotkanych na poczatku drogi S
rodzicielstwa, osiggneliscie Paistwo zyciowy sukces. 3\ j
Gratulujemy wytrwatosci i cierpliwosci. %ﬁt M
.
el %

Bycie rodzicem to pasmo wyrzeczen, ale Zycie x&/\”&
bez dzieci nie miato by takiej wartosci.
36



Autor : Matgorzata Ztamaniec
Atelier & Academy Katarzyna Ztamaniec

GOSC BIULETYNU

Jak zadbac¢ o wlosy po lecie?

Odkryj skuteczne sposoby na regeneracije wlosow
po slonecznych wakacjach!

Lato to czas, kiedy nasze wtosy sg narazone na ekstremalne warunki - stonce, stona woda, chlor, wysokie
temperatury.Efekt? Suche, matowe, tamliwe kosmyki, ktore krzycza o pomoc. Nie musisz jednak rozpaczac - oto kilka
skutecznych sposobow, jak przywrécic swoim wtosom blask i zdrowie po lecie!

1. Stosuj szampony nawilzajgce bez silnych detergentow,
ktore oczyszczajg wtosy, ale nie pozbawiaja ich naturalnych
olejkow. Szampony z dodatkiem protein, aminokwasow,
keratyny, jedwabiu czy witamin A i E wspomoga proces
regeneracji i nadadza wtosom elastycznosc¢.

2. Nawilzenie to podstawa, po intensywnym lecie Twoje
wiosy potrzebuja nawilzenia jak nigdy wczesniej. Siegnij po
gteboko nawilzajagce maski i odzywki bogate w oleje np.
arganowy, masto shea, aloes czy kwas hialuronowy. Stosuj je
minimum raz w tygodniu, a odzywki po kazdym myciu - wtosy
odwdziecza sie miekkoscig i blaskiem.

3. Ochrona przed cieptem - powiedz ,nie” wysokim
temperaturom! Prostownica, lokowka, suszarka? Stop! Po lecie
daj wtosom odpoczaé¢ od goracych narzedzi. Jesli musisz
suszy¢ wiosy, wybieraj chtodny nawiew i zawsze stosuj
produkty termoochronne.

4. Ochrona UV - filtr przeciwstoneczny nie tylko na skore!
Filtry UV w kosmetykach do wtosow to ratunek po lecie. Stosuj
mgietki i odzywki z filtrem UV, aby chroni¢ witosy przed
szkodliwym dziataniem storica nie tylko latem, ale przez caty
rok. Zapewni to ochrone koloru i zapobiegnie blaknieciu.

5. Zadbaj o skore gtowy - peeling to klucz

Nie zapominaj o skérze gtowy! Peelingi pomoga usunaé
martwy naskdrek, poprawig ukrwienie i przygotuje skére na
przyjecie skfadnikow odzywczych. Zadbana skéra gtowy to
podstawa zdrowych i mocnych wtoséw. Wykonuj go min raz
na dwa tygodnie.

6. Odswiez swoja fryzure, zniszczone koncowki to czesta
pamiatka po wakacjach. Podciecie o kilka centymetrow sprawi,
ze wtosy beda wygladaty na zdrowsze i bardziej zadbane.
Regularne podcinanie koncowek zapobiega dalszemu
rozdwajaniu.

7. Regularne wizyty w salonie fryzjerskim - profesjonalne
zabiegi nawilzajagce. Domowa pielegnacja to podstawa, ale nic
nie zastapi profesjonalnych zabiegdw w salonie. Regularne
wizyty u fryzjera, gdzie mozesz skorzysta¢ z gteboko
nawilzajacych rytuatéw, takich jak sauny parowe, amputki
regeneracyjne, botoksy regenerujace, terapie nawilzajace
z kwasem hialuronowym czy krioterpia na zimno, pomoga
odbudowac strukture wtosa i przywrdci¢ mu zdrowy wyglad.

Zrodto: www.canva.com

Warto zaufa¢ profesjonalistom i odda¢ wiosy w rece
specjalistow, ktorzy dobiora odpowiednig pielegnacje
i dopasujg produkty idealne do Twojej struktury wtosa. Zabiegi
szyte na miare, ktore dadzg niesamowite efekty

8. Odzywienie od s$rodka, piekne wtosy to nie tylko
pielegnacja zewnetrzna - zadbaj o nie takze od srodka! Wiacz
do diety produkty bogate w kwasy ttuszczowe omega-3,
witamine A, E oraz biotyne. Awokado, orzechy, ryby i zielone
warzywa to skfadniki, ktore wptyng na kondycje wtosow
i skory gtowy.

Pamietaj, ze piekne wiosy to nie tylko geny, ale przede wszystkim
regularna troska i swiadoma pielegnacja. Dbaj o nie na co dzien,
bo to wtasnie mate nawyki tworza wielkie efekty. Twoje wtosy
zastuguija na najlepsze - niech beda Twoja wizytowka, peina blasku
i zdrowia, niezaleznie od pory roku!
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Fot. KZtamaniec archiwum prywatne

Atelier & Academy Katarzyna Ztamaniec to miejsce
petne piekna. taczy w sobie salon i akademie
fryzjerstwa. StworzyliSmy je z mysla o Tobie
i z potrzeby tworzenia rzeczy wyjatkowych.

Zespdt niepospolitych osobowosci specjalizujacych sie
w  wydobywaniu Twojego Piekna. Nieustannie
doskonalimy swoje umiejetnosci i rozwijamy pasje na
polskiej i miedzynarodowej arenie fryzjerstwa i stylizacji.
Odswiezamy nie tylko wtosy czy brode, ale tez umyst,
abys odwazniej wkroczyt w dzien i wyzwania, jakie
przed Tobg stawia. Pobyt u nas - zabiegi, masaze,
strzyzenia, farbowanie - to wszystko daje nam moc
sprawcza, abyS wyszedt z naszej przestrzeni
gotowy do dziatania, z pozytywng i tworcza energia.

Serdecznie zapraszamy !
Team Atelier & Academy Katarzyna Ztamaniec

Rynek 17, Rzeszow 35-064
Tel. 608-397-002

CZY MASZ JUZ KREW-KARTE? TA KARTA RATUJE ZYCIE

KREWKARTA jest dokumentem identyfikujgcym grupe krwi.
Raz wyrobiona stuzy przez cate zycie i jako jedyny dokument
honorowana jest przez catg ochrone zdrowia.

Karta GRUPY KRWI ma format podobny jak dowod osobisty.
Korzyscig z wyrobienia KREWKARTY jest w duzym stopniu
utatwienie, a takze skrocenie niektorych procedur medycznych.
Posiadanie karty grupy krwi jest szczegolnie istotne w sytuacji
zagrozenia zycia (np. wypadek komunikacyjny), kiedy
o przezyciu decyduja minuty, a przetoczenie krwi jest
niezbedne.

Warto wiedzie¢:

w Medycznym Laboratorium Diagnostycznym

Z0OZ nr 2 w Rzeszowie przy ul. Fredry 9 mozna wyrobi¢ KREWKARTE,
tel. 17 86 13 609




Dziekujemy za wspoétprace

Anna Kolano Elzbieta Sacharzec Elzbieta Szczepan
starsza pielggniarka starsza pielggniarka starsza pielggniarka
ZOD Blazowa ZOD Blazowa Z0D Btlazowa
Barbara Mikulec Dorota Zaboj Danuta Golgb
starsza salowa przyuczona opiekunka pomoc kuchenna
przyuczona opiekunka ZOL Dynow ZOL Hyzne
ZOL Dynow
Bogumita Tadla Ryszard Surowiec Anna Kruczek
higienistka szkolna kierowca rejestratorka medyczna
GOZ Lubenia PR w Glogowie Mip. Przychodnia Specjalistyczna-
Centrum Diagnostyczne

. : w Reeszowie
Emilia Kotowicz

starsza pielggniarka
srodowiskowo - rodzinna
GOZ Lubenia

Witamy w zespole

Mariola Przybyto Marlena Toczek Marzena Majka
pielegniarka pielegniarka opiekun medyczny
Z0D Btlazowa ZOD Blazowa ZOL Hyzne

Marzena Bomba lek. Natalia Chmael Natalia Kusz
pielegniarka PR w Sokotowie Mip. pielegniarka
ZOL Hyzne

Alicja Durka Sabina Benedyk
higienistka szkolna pielggniarka
Trzciana PR Nr 2 w Rzeszowie
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BEZPLATNE

SZCZEPIENIA
PRZECIWKO HPV

Zgodnie z wprowadzeniem przez Minister Zdrowia, uproszczonych zasad
wykonywania szczepien przeciw HPV, readlizacja szczepien moze odbywac sie
na terenie szkoty.

ZOZ NR 2 w Rzeszowie jako jednostka wspétpracujgca od wielu lat ze szkotami
na terenie powiatu rzeszowskiego oraz posiadajgcq liczne osrodki zdrowia
w powiecie, ma mozliwosé przeprowadzenia kompleksowej ustugi : kwalifikacji
lekarskiej oraz szczepienia przeciw HPV.

Ponadto zapewniamy przeprowadzenie wsréd dzieci
i mlodziezy edukacji zdrowotnej przez pielegniarki i higienistki szkolne pracujgce

w szkotach.

Zachecamy do wybrania ZOZ NR 2 w Rzeszowie jako realizatora szczepien!
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