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Polska na dopingu

Adam Nowakowski
BetaVerse

zi$ o tym, jak niesamo-
D wicie poszlismy do przo-

du z produkcja zywnosci
w ostatnich latach. Akurat nie-
dawno kolega podestal mi wy-
wiad z profesorem Tadeuszem
Pomiankiem. Przeczytalem i dla
mnie wnioski sg jednoznaczne:
jesteSmy w awangardzie cywili-
zacji. Podczas gdy np. Austriacy
bawig si¢ w eko bazary i babra-
nie w czystej ziemi, my wyciska-
my z tej ziemi takie parametry, ze

biologiczne limity pekaja jak sta-
re kable.

Jedzenie jest sterylne, powta-
rzalne i ma gwarancje przydatnosci
do spozycia dluzsza niz czas trwa-
nia kredytu hipotecznego. 800 ton
antybiotykéw rocznie wpompo-
wywane w mieso. Sze$d razy wie-
cej niz we Francji. Nie czekamy,
az $winia zachoruje, my ja kon-
serwujemy lekiem juz za zycia.
Dzieki temu, jedzac schabowego,
w pakiecie dostajemy dawke
uodparniajaca, o ktérej pacjenci
w szpitalach moga tylko pomarzy¢.
Jeszcze w pestycydach Holendrzy
nas wyprzedzaja, ale nadrabiamy
to ulariska fantazja i brakiem kon-
troli nad tym, co faktycznie wsigka
w glebe. Zywnosé, ktéra zostala tak
skutecznie poprawiona przez czto-
wieka, ze bakterie boja sie do niej
podejsé, to jest ochrona totalna.

Profesor wspomina o ,braku
wyboru”, a przeciez wybor jest,
mozemy kupi¢ produkt wysoko
przetworzony albo... bardzo wy-
soko przetworzony. Smacznego,
kochani! I nie martwecie sie o zdro-
wie, przy takim poziomie konser-
wantéw w diecie, po $mierci be-
dziemy wygladac swiezo.

Od autora dla dociekliwych:

Dane dotyczace m.in. rynku
i antybiotykéw opieram na ana-
lizach dr hab. Tadeusza Pomian-
ka oraz raportach EMA (ESVAC).
W 2022 r. Polska miata ok. 196 mg/
PCU zuzycia antybiotykéw w ho-
dowli zwierzat, przy podsumo-
wanej $redniej 27 panistw UE 84,8
mg/PCU (scisla czoléwka UE),
a wydatki na zywno$¢ ekologicz-
ng stanowig u nas zaledwie 0,6
proc. rynku.

SADECKA,
KRONI

NIE UWIERZYCIE,
JESLI NIE ZOBACZYCIE
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Przestan mysled, Ze jestes

przegrywem

Bartosz Szarek
Teraz, teraz, teraz

udzie rezygnuja z siebie zde-
Lcydowanie za szybko. Jedni

przestaja dbac o wyglad, inni
o drobne rzeczy, ktére kiedy$ mia-
1y znaczenie. Jeszcze inni porzucaja
pasje, uznajac je za pomytke. Znika-
ja bez stowa - przestaja pojawiac sie
w miejscach, w ktérych kiedys byto
ich pelno, przestaja walczy¢. Hotubia
porazke w swojej glowie, nucac pod
nosem ten sam przykry song, po-
zwalajac, by cudze stowa potwier-
dzily to, czego oni juz nie potrafia.

A jednak - co, jesli powiedzial-
bym ci, ze kazda porazka w two-
im zyciu weale nig nie byla? Ze to,
co bierzesz za porazke, jest w isto-
cie préba naprowadzenia cie na
pierwotny cel lub co$ znacznie do-
skonalszego. Poczatkiem ferii za-
witalem do Warszawy. Zaraz po
wijezdzie skrecilem nie tam, gdzie
trzeba. Technicznie rzecz biorac,

popelnilem blad. Stracilem okazje,
ktodra zostala rozrysowana tak pre-
cyzyjnie na ekranie satelitarnej na-
wigacji. Nie udalo mi sie cos, co wy-
dawalo sie tak pewne. Tak proste.
I z miejsca w mojej glowie pojawit
sie krzyk. Napiecie. Jek zawodu.

Jednak dla map Google’a Zle wy -
konany manewr nie jest powo-
dem, by cie zbesztaé, zatrzymad,
zawrdcié do garazu, lecz by spokoj-
nie przeliczy¢ trase i poszukac no-
wej. Tak wladnie dziala zycie. Kaz-
dy blad, kazde potkniecie to tylko
detour. Czasem chroni cie przed
czyms§ gorszym. Czasem uczy rze-
czy, ktérych prosta droga nigdy
by nie potwierdzila. Innym razem
otwiera drzwi, o ktdérych istnieniu
nie miale$ dotad pojecia.

Przestann wiec katowad sie za
to, ze co$ nie poszlo zgodnie z pla-
nem. Przestar mysled, ze dales cia-
la. Ze jestes$ przegrywem. Ze znowu
Zle. Ze odpadasz ze stawki - nie, po
prostu przeliczasz trase. A z kaz-
dym objazdem jeste$ blizej celu,
ktéry byl ci pisany. Droga nie za-
wsze bedzie prosta ani z gorki, a fi-
nisz niekoniecznie w czas, ale do-
poki korygujesz kurs, dopdty jestes
w procesie. Nadal jedziesz, wozisz
i dowieziesz.

REKLAMA

OGLOSZENIE
Napodstawie art. 35 ust. 1 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 r. o gospodarce nieruchomosciami (t.j. Dz.
U. 22024 1. poz. 1145 ze zm.), Burmistrz Piwnicznej-Zdroju informuje, ze w dniach od 19.02.2026
1. do 11.03.2026 1. w siedzibie Urzedu Miejskiego Piwnicznej - Zdroju na tablicy ogloszen, wywie-
szony zostanie wykazy nieruchomosci, stanowiacych whasnos¢ Miasta i Gminy Piwniczna-Zdroj,
przeznaczonych do najmu i dzierzawy. Szczegdtowe informacje mozna uzyska¢ w Urzedzie Miej-
skim w Piwnicznej-Zdroju, Rynek 20 lub tel. pod nr 18 334 77 12.

Tomasz Michalowski
Burmistrz Piwnicznej - Zdroju

WIKAZDYIW/TOREK.

Twoje miasto, Twoje kino
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Opinie

Co podpowiada glupia

n

o

Wojciech Molendowicz
Z gor widac lepiej

apisa¢ wstep do wydania me-
| \ | dycznego DTS, to wcale nie
jest latwa sprawa. Aby spro-
sta¢ zadaniu musze sobie sam rzucic¢
kolo ratunkowe. Otéz moja glowa
ze wszystkich ksigzek traktujacych
o medycynie najbardziej lubi te
o mozgu. Szczegdlnie autorstwa An-
dersa Hansena, ktérych calg serie
wypuszcza w ostatnich latach Wy-
dawnictwo Znak. 25 lutego ukaze sie
najnowsza pozycja Hansena pt. ,,Zro-
zum swoj moézg”. Ale o tej ksigzce pi-
salnie bede, bo jej nie czytalem. Moja
ulubiong w biblioteczce szwedzkiego
psychiatry badajacego wplyw sportu
i technologii na mézg jest ,,W zdro-
wym ciele zdrowy mdézg”. Nie tyl-
ko dlatego, ze glosi pochwale ak-
tywnosci fizycznej i jej zbawiennego
wplywu na to, co nosimy pod czap-
ka. Przede wszystkim jednak dlatego,
ze Hansen - na podstawie wielolet-
nich badan naukowych - udowadnia,
ze NIGDY nie jest za p6Zno na popra-
wienie stanu naszych miesniiszarych
komorek. Jesli czego$ w zyciu nie-
nawidze, to z calg pewnoscia glupiej
madrosci ludowej, ze w ,,pewnym
wieku” nie wypada zbyt intensywnie
ruszac ani nogami, ani glowg.

Andres Hansen udowadnia,
ze jest dokladnie odwrotnie. Jesli
umiejetnie stymulujemy nasz mézg,

madrosc ludowa

to bedzie on plastyczny do péznej
staro$ci. Podobnie zresztg jak mie-
$nie, wiec najlepiej trenowac jedno
i drugie. Malo tego, Hansen prze-
konuje, ze poprawa stanu mie$ni
(upraszczajac oczywiscie) przekla-
da sie na stan naszej czachy! Calej
ksigzki streszczal nie bede, ale kil -
ku moich ulubionych cytatéw so-
bie nie odméwie: ,,Jestem aktyw-
ny fizycznie, spaceruje, truchtam,
i biegam przez minimum cztery go-
dziny dziennie. Dzieki temu moje
cialo i umysl sa aktywne - Fau-
ja Singh, 105 lat”. ,,(...) Jak spacer
moze by¢ najlepsza forma ochro-
ny przed demencja? Powinno sie
chyba éwiczy¢ mézg, a nie nogi, na
przyklad rozwigzywaé krzyzéwki
czy sudoku... Badania jednoznacz-
nie wykazuja, ze spacer jest o wie-
le istotniejszy niz krzyzéwka, nie
tylko jako ochrona przed demen-
cja, lecz takze jako czynnik popra-
wiajacy nasze zdolnosci poznaw-
cze (...)”. Ina koniec deserek: ,,(...)
W czerwcu 2014 r. zmarla w wie-
ku 95 lat gwiazda lekkiej atletyki
Olga Kotelko. Miala za sobg wspa-
niala kariere - 37 rekordéw swiata
1750 zwyciestw. Nie kojarzycie tego
nazwiska? Nic dziwnego - zacze-
1a trenowad lekka atletyke dopiero
w wieku 77 lat. Skok w dal i bieg na
100 metréw byly dwiema z jej ulu-
bionych dyscyplin i kiedy skorczy-
fa 90 lat, okrzyknieto ja najstarsza
na $wiecie kobieta uprawiajaca skok
wdal (...)".

Wy oczywiscie az tak bardzo nie
ryzykujcie, ale teraz wszyscy wsta-
jemy i na piechote udajemy si¢ do
najdalszej biblioteki po ksiazki An-
dersa Hansena.

Statystyczny

Iwona Kamieriska
Psychologia na gigancie

afat zblizajac sie do gabine-
Rtu swojego psychoterapeuty

w centrum Nowego Sacza za
kazdym razem rozgladasie czujnie czy
w zasiegu wzroku nie ma nikogo zna-
jomego, kto zauwazy, ze przekracza
TEN prég. Gdy psychoterapeuta zasu-
gerowal, ze przydalaby sie konsultacja
zlekarzem i rozwazenie ewentualnych
wskazan do farmakoterapii, Rafal po-
prositsasiada - psychologa o polecenie
specjalisty, zaznaczajac, ze pyta ,,dla
znajomego” . Rafalitak rozumie wiecej

,wariat”

niz inni - bo cho¢ sie wstydzit, zapu-
kat do jednych i drugich drzwi. Inni
omijaja gabinety szerokim lukiem, bo
,bez przesady... wariatem nie jestem”.

Codziennie operuje slowami. Wie-
rze w ich moc, réwniez lecznicza, ale
najnowszy raport PAN, zatytulowany
,Pomoc psychologiczna z perspekty-
wy Polek i Polakéw” przypomina mi
o ich ciemnej stronie. Jest w tym do-
kumencie liczba, ktéra powinna spe-
dzad sen z powiek kazdemu: 35 pro-
cent. Tyle oséb deklaruje, ze przed
pojsciem po pomoc blokuje ich strach
przed byciem uznanym za ,,wariata”.
Ten $redniowieczny strach mieszka
W co trzecim polskim domu. Byti pew-
nie jeszcze dlugo bedzie poczatkiem
korica wielu przedwcezesnie zgastych
istnienl. Napedzaja go czyjes bezmysl-
ne stowa. Stowo ,,wariat” w polskim
kodzie kulturowym to spoleczny wy-
rok. Etykieta, ktéra w powszechnym

odczuciu odbiera prawo do decydo-
wania o sobie, do bycia traktowanym
powaznie, a czasem nawet do milo-
$ci czy pracy. Jesli 35 procent Polakéw
woli dusi¢ sie we wlasnym kryzysie
ztego strachu, toznaczy, ze my wszy-
scy - specjalisci ,,od stéw” i od ,,psy-
che” ponosimy totalnag kleske na polu
komunikacji. Bo podczas gdy psychia-
trzy, psychoterapeuci, psychologowie
w bezpiecznych gabinetach, dyskutuja
oskutkach ubocznych farmakoterapii,
omechanizmach obronnychalboore-
strukturyzacji poznawczej, za drzwia-
mi stoi czlowiek uwieziony w prézni
miedzy cierpieniem a wstydem, a jego
jedynym mechanizmem obronnym jest
udawanie, ze wszystko jest w porzad-
ku, byle tylko sgsiad, szef czy tesciowa
nie pomysleli, ze ,,mu odbilo”.

Jesli nie zmienimy spolecznej nar-
racji wokol zdrowia psychicznego, to
bedziemy leczy¢ tylko tych, ktérzy sa
wystarczajaco silni (albo wystarcza-
jaco zamozni), by mieé opinie innych
w glebokim powazaniu.

Musze sie do czegos przyznac

‘Aza.‘
d

=5
Jakub Marcin Bulzak
Pije Kuba do Jakuba

usze sie przyznad, ze od kil-
kunastu lat, w zasadzie co-
dziennie, oszukuje moich

uczniéw. Praktycznie na kazdej lek-
¢ji uzywam jakichs§ zwigzkéw fra-
zeologicznych, przysléw (co to s3
madroscig narodu), odrobine ambit -
niejszych sléw, jak geneza, prowe-
niencja, a nawet (o zgrozo!) wyrazen

laciniskich, typu sine qua non, sensu
stricto. Ale to jeszcze nie byloby nic
takiego. Natomiast ja im wmawiam,
ze powinni takie slowa, wyrazenia,
powiedzenia zna¢, bo przeciez nie
beda wiecznie obracaé si¢ w gronie
swoich licealnych réwiesnikow, kt6-
rzy, jak oni, nie znajac tego wszyst-
kiego, nie uzywaja. Za to juz niedtugo
trafig do réznych srodowisk, na wyz-
sze uczelnie, do instytucjiizakladéw
pracy, zaczng sie obraca¢ w rozma-
itych kregach towarzyskich. I tam
nieznajomos¢ tego typu sformuto-
warni bedzie dla nich barierg, nie beda
rozumieli, o czym mowa, nie bedg w
stanie blysnac towarzysko wypowie-
dzia na odpowiednim poziomie.

Ostatnio jednak dochodze do
wniosku, Ze ja ich najzwyczajniej
oszukuje. Bo nie ma juz takiego
$wiata, w ktérym dba sie o jakos¢
wypowiedzi, w ktérym ludzie maja
bogaty zaséb stownictwa, aich wy-
powiedzi s jak misterna sie¢ utka-
na z kodu kulturowego cywilizacji
laciniskiej. Skoro oni tak nie méwia,
to ich réwiesnicy réwniez. Wiec za-
pewne nie méwia tak tez ich rodzi-
ce. Moze mowig dziadkowie, tyle ze
sa oni pokoleniem w sposéb natu-
ralny zanikajacym. Skoro nie méwia
tak obecni licealisci, to nie beda tez
tak méwié ich dzieci i wnuki. I tyl-
ko ja zostaje z tym oszustwem jak
Himilsbach z angielskim...
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CZY WIESZ, ZE:

® dzigki odpowiednio wczeénie wykrytemu
i leczonemu zakazeniu, osoby HIV+ mogq
2yé tak samo dluge, jak osoby niezakazone?

® kozda osoba moze byc zakazona, jesli
choé¢ roz w zyciu miata niezabezpieczony
kontakt seksualny z kimé, kto nie zna
swojego statusu serologicznego?

® odpowiednio prowadzone leczenie
antyretrowirusowe pozwala na

realizacje planéw zyciowych
(rodzicielstwo, praca, zwigzek
i co tylko cheesz)?

® |eczenie antyretrowirusowe
jest w Polsce bezplainel

ZROB TEST NA HIV

BEZPLATNIE | ANONIMOWO

Oferujemy takze szybkie testy
na kite i HCV.

Ministerstwo

PUNKT
KONSULTACY JNO-
DIAGNOSTYCZNY

NOWY SACZ

CZEKAMY NA CIEBIE!

Wszystkie informacje sprawdzisz na:
stowarzyszeniejedenswiat.or
w zakiodce Testy na HIV w Nowym Sqeau

Zdrowia
dotam
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Fundacja Pomocy
Osobom z Autyzmem
MADA

»Dobry Tygodnik
Sadecki”
znajdziesz na:

19 lutego 2026 | dts24 | 3



Te gazete czytasz bezptatnie dzigki Reklamodawcom i Patronom

Od 23 lat Centrum Rehabilitacji Neurokinezis

REKLAMA
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Wiasciciele Centrum Rehabilitacji Neurokinezis Urszula i Tomasz Maslanka

“Kazdy celowy ruch zaczyna
i konczy sie w okreslonej po-
stawie. Co wiecej, postawa cia-
ta towarzyszy jak cien aktyw-
nosci ruchowej” - powiedziat
w 1924 roku Rudolf Magnus,
wybitny niemiecki farmakolog
i fizjolog. W Centrum Rehabilitacji
Neurokinezis specjali$ci rozumie-
ja to jak nikt inny. Od 23 lat holi-
stycznie zajmuja sie cztowiekiem
- od narodzin az po wiek senioral-
ny. Ludzkie ciato, ktére potrzebu-
je wsparcia, nie ma dla nich zad-
nych tajemnic.

Dla wielu oséb rehabilitacja
wciaz kojarzy sie gtéwnie z le-
czeniem po urazach - ztamaniu,
wypadku czy operacji. Tymcza-
sem dzi$ coraz czesciej méwi sie
o niej jako o wsparciu na kazdym
etapie zycia. Jak Panstwo to wi-
dza z perspektywy Centrum Re-
habilitacji Neurokinezis?

Neurokinezis: to bardzo traf-
ne spostrzezenie. Rehabilitacja
dawno przestata by¢ wytacznie

,Stawianiem na nogi" po urazie.
Dzis jest realnym wsparciem
zdrowia - od pierwszych dni
zycia, przez okres intensywne-
go rozwoju dziecka, az po wiek
dorosty i senioralny. W Neuroki-
nezis traktujemy jg jako inwesty-
cje w jakosc zycia, sprawnosc
i samodzielnosc¢ cziowieka, nie-
zaleznie od wieku czy diagnozy.

Centrum dziata na rynku od
23 lat. Co sktada sie na DNA do-
swiadczenia zdobywanego przez
te lata?

To tysigce przeprowadzo-
nych terapii, dziesiatki turnusow
rehabilitacyjnych, ale przede
wszystkim — historie konkret-
nych ludzi. Przez te lata poma-
galismy niemowletom z zabu-
rzeniami napiecia miesniowego,
dzieciom z wadami postawy, pa-
cjentom neurologicznym, 0so-
bom po urazach, operacjach
czy z przewlektymi zespotami
bolowymi. Trudno wskazac do-
kladng liczbe pacjentow, ktorym

Centrum Rehabilitacji Neurokinezis jest
placéwka medycznj o statusie niepublicznego
zakiadu opieki zdrowotnej. Przedmiotem
dzialalnosci jest rehabilitacja medyczna.
0d stycznia 2004 roku posiada podpisana
umowe z Narodowym Funduszem Zdrowia.
Swiadczenia medyczne udzielane s w trybie
ambulatoryjnym. Miejscem dzialalnosci jest
Nowy Sacz oraz Piwniczna-Zdrdj. W poradni
udzielane s3 specjalistyczne konsultacje
lekarskie oraz prowadzone
s3 zabiegi z zakresu fizjoterapii w ramach
umowy z NFZ oraz na zasadach pelnej
odpflatnosci.
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daje lepszg codziennosc

pomoglismy, ale mowimy o kil-
ku pokoleniach rodzin z regionu,
ktdre wracajg do nas z kolejny-
mi dzie¢mi czy bliskimi.

Podkreslacie Panstwo holi-
styczne podejscie do pacjenta -
od narodzin po wiek senioralny.
Zatrzymajmy sie przy najmiod-
szych. Co oferujecie niemowle-
tom i ich mamom?

Opieka nad niemowletami
i mtodymi mamami, to jeden
z naszych kluczowych obsza-
row. Prowadzimy wczesng dia-
gnostyke i terapie niemowlat
m.in. z zaburzeniami napiecia
miesniowego, asymetriami uto-
zeniowymi czy opoznieniami
rozwoju psychoruchowego.
Pracujemy metodami neuro-
rozwojowymi, dobierajac tera-
pie indywidualnie do potrzeb
dziecka.

Roéwnolegle bardzo mocno
wspieramy mamy - oferujgc fi-
zjoterapie uroginekologiczng
po porodzie, terapie dolegliwo-
sci bolowych kregostupa, prace
z blizng po cesarskim cieciu czy
przygotowanie ciala do bez-
piecznego powrotu do aktyw-
nosci. To niezwykle wazne, bo
zdrowa mama to takze wiek-
szy komfort i bezpieczenstwo
dla dziecka.

W Neurokinezis zajmujecie
si¢ nie tylko problemami stric-
te ruchowymi, ale réwniez roz-
wojem sensorycznym i poznaw-
czym dzieci.

Tak, bo rozwoj dziecka jest
procesem ztozonym. Prowa-
dzimy diagnostyke i terapie za-
burzen integracji sensorycznej,
wspieramy dzieci z trudnoscia-
mi w koncentraciji, koordynaciji
czy przetwarzaniu bodzcow.
Zajmujemy sie takze fizjote-
rapia w neurologii dzieciecej
oraz neurologopedig - szcze-
golnie u dzieci z opdznionym

é
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Centrum Rehabilitacji
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rozwojem mowy, wadami ge-
netycznymi czy uszkodzeniami
osrodkowego ukladu nerwo-
wego. Pracujemy zespotowo,
taczac kompetencje rdoznych
specjalistow.

Dziecko rosnie, zmieniaja sie
tez wyzwania rehabilitacyjne. Czy
starsze dzieci i miodziez réw-
niez znajda u Was komplekso-
wa pomoc?

Zdecydowanie tak. Oferuje-
my petna diagnostyke i terapie
wad postawy u dziecii mtodzie-
zy — skolioz, plecéw okragtych,
ptaskostopia czy asymetrii cia-
ta. Zajmujemy sie takze tera-
pig przecigzen i zespoldw bod-
lowych narzadu ruchu, ktére
coraz czesciej dotyczg mto-
dych ludzi - szczegdlnie tych
aktywnych sportowo lub spe-
dzajgcych duzo czasu przed
ekranami.

Podobne problemy dotykaja
rowniez pacjentéw dorostych,
dlatego prowadzimy fizjotera-
pie ortopedyczng, neurologicz-
ng oraz terapie przewlekiego
bodlu, zawsze w oparciu o rze-
telng diagnostyke funkcjonalng.

Neurokinezis to takze diagno-
styka i protetyka stuchu. Skad taki
kierunek rozwoju?

Stuch odgrywa kluczowa role
W rozwoju dziecka, komunikaciji
i jakosci zycia dorostych. Dlate-
go prowadzimy badania stuchu
u dzieci i dorostych oraz zajmu-
jemy sie profesjonalng protety-
kg stuchu. Wczesne wykrycie
niedostuchu pozwala unikngc¢
wielu konsekwencji rozwojo-
wych, a dobrze dobrany apa-
rat stuchowy - znaczgco po-
prawia komfort codziennego
funkcjonowania.

Coraz wiecej mowi sie takze
o masazu i tlenoterapii jako
wsparciu dla organizmu.

To prawda. Masaz leczniczy
i relaksacyjny jest doskonatym
uzupetnieniem terapii — pomaga
redukowac napiecia, poprawia
krazenie i regeneracje. Z kolei
tlenoterapia wspiera organizm
w stanach zmeczenia, obnizo-
nej odpornosci czy w procesach
regeneracyjnych. Mamy w tym
zakresie wieloletnie doswiad-
czenie i widzimy realne korzysci
u pacjentow w réznym wieku.

Neurokinezis nie zatrzymato
sie¢ w rozwijaniu zakresu swo-
ich dziatan. W 2010 roku po-
wotaliscie Panstwo fundacje
,»O kazde dziecko". Co byto impul-
sem do jej zatozenia?

Impulsem byta codzienna pra-
ca z dzie¢mi dotknietymi zabu-
rzeniami rozwoju psychorucho-
wego i ich rodzinami. Widzielismy
ogromne potrzeby, ale tez ba-
riery finansowe i organizacyjne,
z ktérymi mierza sie rodzice. Fun-
dacja ,,O kazde dziecko" powsta-
ta z potrzeby serca - by wspierac¢
dzieci w dostepie do terapii, edu-
kowac rodzicdw i realnie wply-
wac na poprawe jakosci zycia
najmiodszych pacjentéw. To na-
turalne przediuzenie naszej misji
jako Neurokinezis.

Centrum Rehabilitacji
Neurokinezis
w Nowym S3czu

Aleje Pilsudskiego 20
Rejestracja:
18 222 53 08

Filia
w Piwnicznej-Zdroju
ul. Ogrodowa 2
Rejestracja:
730727 500
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Historia z okladki

Po 40 miesigcach Wojtek zaczal mowié! To jest cud!

est styczen. Nazywam sie Addamczyk. Lu-
bie kawe z mlekiem. Pies Amor byl szary.
Jesli w zyciu zdarzaja sie cuda, to w jego
zyciu wlasnie wydarzyl sie cud. Najpraw-
dziwszy cud! Wojciech Adamczyk po po-
nad trzech latach od wylewu krwi do mézgu
idramatycznej walki o zycie - przeméwil! Mez-
czyzna, ktérego najblizsi bardzo dlugo nie wie-
dzieli czy ich slyszy, rozpoznaje i rozumie, po bli-
sko 1200 dniach zaczal méwi¢. Wydarzylo sie to
niemal dokladnie w jego 47. urodziny - 17 stycz-
nia. Po wylewie miesigcami przebywal w $piacz-
ce farmakologicznej. Byl w stanie krytycznym.

Wojtek nie tylko zaczal méwi¢. Rozpoznaje
tez osoby wokét, sam potrafi powiedzieé, jaka
jest pora roku za oknem i jaki miesiac. To szcze-
golnie zdumiewajace, gdyz niemal 40 ostatnich
miesiecy spedzil w 16zku i na wézku inwalidz-
kim, bez pewnosci otoczenia, ze wie i rozumie,
co sie wokét niego dzieje.

O historii Wojtka Adamczyka zrobilo sie
glosno po medialnych publikacjach z prosba
o wsparcie leczenia miodego mezczyzny po-
chodzacego z Mszany Dolnej, a prowadzacego
wspolnie z zong w Limanowej popularng ka-
wiarnie i cukiernie.

Byt 23 listopada 2022 r. Wojtek, prowadzac
samochdd, Zle sie poczul. Zdazyl tylko zjechad
na pobocze. Doznat wylewu krwi do mézgu,
a niedlugo potem udaru krwotocznego i roz-
leglego obrzeku moézgu. Zostal wprowadzony
w stan $piaczki farmakologicznej. Jego stan kry-
tyczny trwal tygodniami, Wojtek nie wybudzat
sie, ale jego organizm uparcie walczyt o zycie -
pisalismy w DTS w styczniu 2024 r. Po osmiu
miesiacach spedzonych w szpitalach wrécit do
domu w Limanowej, by w domowych warun-
kach kontynuowac walke o powrét do... Nowla-
$nie, nikt nie potrafil powiedzie¢, o powrét do
jakiego stanu? Cho¢ najblizsza rodzina Wojtka
ani przez moment nie stracila nadziei, ze bedzie
to powr6t do stanu sprzed wylewu, o sygnatly do
nadziei bylo niezwykle trudno.

»(-) Jego stan nadal wymaga jednak calo-
dobowej opieki, karmienia PEG-iem, nocnego
przekladania, aby uniknac odlezyn, codziennej
rehabilitacji, pracy z neurologopeda czy masa-
zysta - czytamy w DTS z 18 stycznia 2024.

- W koricu po paru miesigcach oczekiwania
na poprawe widzimy pierwsze efekty pracy fi-
zjoterapeutéw. Przez pierwsze dwa miesiace
rehabilitacji trwala walka o ustabilizowanie pa-
rametréw. Postepy, jakie Wojtek poczynil od
pierwszego dnia, przychodza powoli, jednak to
daje nam nadzieje, ze jego organizm jest silny
izdolny do spektakularnej poprawy. Cho¢ Woj-
tek daje nam tak niewiele znakéw, wiemy, ze on
tez stara sie ze wszystkich sit. Chce do nas wré-
ci¢, by by¢ z nami i $miac sie jak dawniej. Obec-
nie spedza cale dnie na wézku, jest bardziej przy-
tomny, oddycha samodzielnie. Jest codziennie
pionizowany, a jego parametry zyciowe sa bar-
dzo stabilne - méwila jego zona Agnieszka w DTS
18 stycznia 2024 (...)”

» Wojciech Molendowicz

Pierwsza stowa powiedzial do rehabilitanta,
w polowie stycznia 2026, niemal w swoje uro-
dziny. Nie bylo tych sléw duzo: spoko i ok. Nie-
dlugo pdzniej wprawit w zdumienie swoje sio-
stry, kiedy zapytaly go:

- Woijtek, jaki jest teraz miesigc?

- Styczen.

- A jak sie nazywasz?

- Adamczyk.

- Co najbardziej lubisz pic?

- Kawe z mlekiem.

- Jakiego koloru byl pies Amor, ktérego kie-

dys mieli rodzice - szary czy czarny?
- Szary!

Ale Wojtek pamieta nie tylko szarego Amo-
rasprzed lat, pamieta imiona wszystkich dzieci
swojego rodzenistwa. Siostrzeniec Antek przy-
chodzit kiedy$ choremu wujkowi grywac ko-
ledy. Czy Wojtek je styszal? Dzisiaj to pytanie
wydaje si¢ bezzasadne. On potrafi powiedzieé,
na jakim instrumencie grywa Antek. Oczywi-
$cie, ze na flecie.

- Przez te trzy lata, kiedy Wojtek skazany
byl na 16zko i wézek, wyczuwalam, ze mamy
niewerbalny kontakt - méwi jego siostra Ka-
tarzyna. - Kiedy sie do niego méwilo, czasami
reagowal Izami z nieruchomych oczu, czasami
sie delikatnie usmiechal, a kiedy go poprositam,
zeby $cisnal mi reke, to sciskat ledwie wyczu-
walnie. Z kolei, kiedy nie chcial z kim$ rozma-
wiaé, zamykal oczy, jakby udawal, ze jest nie-
obecny. Przez trzy lata to byl jedyny kontakt.
Teraz daje sygnaly i méwi. Moze nie s3 to jesz-
cze dlugie zdania, ale poprawa jest zauwazalna
doslownie z dnia na dzienl. Ostatnio przed re-
habilitacja zaskoczyt nasza siostre Ani¢ pyta-
niem: ,,Ktora jest wlasciwie godzina?”. ,, Pierw-
sza. Chcesz, zebym jeszcze do ciebie przyszla?”.
,»Tak, nie chodz, zostan, gdzie idziesz?”. ,,Przy-
jade o czwarte;j”.

- Brat rozmawial ze mna 2 lutego, czyli
w Swieto Ofiarowania Pariskiego. To nie mog}
by¢ przypadek - méwi siostra Anna.

Co sie takiego wydarzylo, ze Wojciech
Adameczyk, ktéry wyrwat sie z obje¢ smierci,
aprzez trzy lata sprawial wrazenie, ze do korica
zycia pozostanie bez kontaktu ze swiatem, te-
raz wraca do zycia, jakby te minione 40 miesie-
cy byly tylko dlugim snem? Czy z medycznego
punktu widzenia wydarzyl si¢ cud?

- My uwazamy, Ze to jest cud - méwi sio-
stra Katarzyna. - Zawierzylismy Wojtka Bogu
i Matce Bozej, modlimy si¢ nadal o jego po-
wrét do zdrowia. Staram sie w kazda pierw-
sza sobote miesiaca jezdzi¢ w intencji brata do
Czestochowy...

- Wojtek po 9-miesiecznej rehabilitacji po
wylewie, byt dwa razy na intensywnym mie-
siecznym turnusie w Budach Glogowskich -
dodaje jego siostra Katarzyna. - Chcemy, aby
ponownie byl intensywnie rehabilitowany.
Obecnie pracuje z neurologopeda i chcielibysmy
aby ta praca byla intensywna i systematycz-
na. Wiemy, ze jeszcze dluga droga przed nami.

PRZEKAZ 1.5%

PODATKU
NA REHABILITACJE

Naghy udar zabeal jul byt wiele .. Wipomdbl rehabilitacie Weojtha
Pedarujmy Wojtkowi szansg na powrdét do normalnodci. Wojtek musi byé poddany
diugotrwatej | kosztownej rehabilitacji. Pomékcie nam wygraé t¢ walke!

KRS: 0000272272
Cel szczegotowy 1,5%: Wojciech Adamczyk

REKLAMA

WIKAR Nowy S3acz

ul. Wegierska 168
18 414 04 40
https://wikar.bestune-auto.pl
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Korzystajmy z tego, co daje nam natura

REKLAMA

ozmowa z dr MONIKA BOCHENEK,
tworczynia marki naturalnych kosme-
tykow beeHERBS.

Zacznijmy od samego poczatku, czyli
skad w ogodle pomyst na zatozenie marki
produkujacej kosmetyki? Czy stoi za tym
wieksza historia?

- Pomyst pojawit sie w trudnym mo-
mencie, gdy w rodzinie wystgpita cho-
roba. Byt to rowniez czas pandemii, co
dodatkowo skionito nas do poszukiwania
nowych kierunkow dziatania i sprzeda-
zy. Posiadamy wiasne pasieki w zwigzku
z czym wyroby pszczele naturalnie sta-
ly sie punktem wyjscia do dalszych prac.

Impulsem do poszukiwari nowych roz-
wigzan byta choroba nowotworowa sko-
ry — czerniak. W trakcie poszukiwan na-
trafilismy na substancje o nazwie betulina,
znang ze swoich wilasciwosci ochron-
nych i regenerujgcych skdre. Betulina
wykazuje silne dziatanie antyoksydacyj-
ne i wspomaga procesy odnowy skory.

Pierwszy projekt badawczo-rozwo-
jowy zrealizowalismy we wspotpracy
z Politechnikg Krakowskag. W ten spo-
sob powstata pierwsza linia kosmetykow,
w ktorej poltgczylismy betuling z naszym
miodem. Obecnie rozwigzanie to jest ob-
jete ochrong patentowa.

Czyli impulsem byta potrzeba pomocy
drugiej osobie, ale finalnie powstata cata
marka?

- Tak. Caly proces trwat okoto trzech
lat i naturalnie jedno wynikato z drugie-
go. Od poczatku zalezatlo nam na spoj-
nosci — logicznej, funkcjonalnej i opartej
na realnych wiasciwosciach produktow.

Nasze kosmetyki maja konkretne
przeznaczenie, majg realnie wspierac
kondycje skory. Bazujemy wylgcznie na
skiadnikach naturalnych lub pochodzenia
naturalnego. Dotyczy to rowniez emulga-
torow i substancji odpowiadajacych za
trwatosc produktu. Jednoczesnie zwra-
camy uwage na oczekiwania konsumen-
téw, takie jak zapach czy konsystencja,
co rowniez jest istotnym elementem pra-
cy nad receptura.

Duzg czesc¢ skiadnikow aktywnych
wytwarzamy samodzielnie. Nie chcie-
lismy opierac¢ sie wytacznie na surow-
cach dostepnych na rynku. Dlatego
sami ttoczymy oleje — zarowno na zim-
no, jak i na goraco, w zaleznosci od ro-
dzaju surowca. Ekstrahujemy rowniez
betuline z kory brzozy, a takze inne eks-
trakty, m.in. z debu czy kory wierzby.
Obecnie pracujemy takze nad ekstrak-
tem z kapusty, bogatym w witamine U,
ktory znajdzie sie w nowej serii plano-
wanej na ten rok.

Z jakich jeszcze skfadnikéw korzystacie
przy produkcji kosmetykow?

- Samodzielnie ttoczymy oleje z pe-
stek malin i truskawek, a takze olej Iniany,
z czarnuszki, rydzowy i inne. Zalezy nam
na petnej kontroli jakosci surowca, po-
niewaz to on w duzej mierze determinuje

jakosc finalnego produktu. Podobnie jest
z ekstraktami wykorzystywanymi w no-
wych liniach - rowniez je produkujemy
we wiasnym zakresie.

Czy od poczatku zaktadali Panstwo,
ze skfadniki beda pochodzié¢ z regionu
Sadecczyzny?

- Takie bylo nasze zalozenie. Chce-
my maksymalnie wykorzystywac to, co
mamy lokalnie, poniewaz daje nam to
pewnosc co do jakosci i pochodzenia su-
rowca. Oczywiscie nie jestesmy w stanie
wytwarza¢ wszystkiego samodzielnie,
jednak systematycznie doposazamy sie
w sprzet umozliwiajgcy produkcje kluczo-
wych dla nas skiadnikdw.

Jestesmy silnie zwigzani z tym re-
gionem i chcemy go rozwijac¢ rowniez
w szerszym kontekscie wojewodztwa
matopolskiego. To obszar bogaty w ro-
gliny i surowce naturalne, ktore majg
ogromny potencjat. Wiedza zielarska
i tradycyjne zastosowanie roslin, takich
jak rumianek, dziurawiec czy babka lan-
cetowata, nadal sg aktualne - trzeba tylko
spojrze¢ na nie w nowoczesny sposob.

Czyli powrét do korzeni, ale w nowocze-
snym wydaniu?

- Doktadnie tak. Przyktadowo kapu-
sta zawiera wiele sktadnikow o dziata-
niu tagodzgacym, przeciwzapalnym i re-
generujgacym skore. Dawniej stosowano
ja m.in. w formie oktaddw, co potwierdza
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jej wlasciwosci. Chodzi o to, aby umie-
jetnie korzysta¢ z potencjalu, jaki daje
nam natura.

Jak wyglada proces tworzenia kosme-
tyku - od pomystu do gotowego produktu?

- Zaczynamy od rozpoznania potrzeb
konsumentow i zaplanowania konkret-
nej linii produktowej. Nastepnie dobiera-
my skladniki aktywne sposrod dostep-
nych surowcow krajowych i decydujemy
o formie kosmetyku — czy bedzie to krem,
balsam, masto czy olejek.

Proces tworzenia receptury jest diu-
gotrwaly. Zanim powstanie finalna wersja,
przygotowujemy kilka, a czasem kilka-
nascie prob. Pracujemy nad zapachem,
konsystencjg i stabilnoscig produktu. Ca-
los¢ moze trwac od roku wzwyz, w za-
leznosci od stopnia skomplikowania da-
nej linii.

Wspomniata Pani o wspétpracy z uczel-
niami. Czy sa to state relacje?

- W przypadku bardziej zaawanso-
wanych receptur, opartych na niestan-
dardowych surowcach, konieczne jest
opracowanie technologii ich wytwarza-
nia. Witasnie dlatego wspodtpracujemy
z uczelniami, takimi jak Politechnika Kra-
kowska czy Uniwersytet Medyczny w Lo-
dzi. Dysponuja one zapleczem naukowym
i technologicznym, ktdre pozwala nam re-
alizowac projekty badawczo-rozwojowe
na wysokim poziomie.
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Do kogo skierowane sa kosmetyki
beeHERBS?

- Nasze serie sg zroznicowane. Czgsc
z nich adresowana jest do osob z powaznigj-
szymi problemami skdrmymi, takimi jak ato-
powe zapalenie skory czy luszczyca, a tak-
ze do osodb po zabiegach onkologicznych.
Praca nad tego typu produktamijest wyma-
gajaca, ale jednoczesnie bardzo rozwojowa.

Oferujemy rowniez kosmetyki przezna-
czone do codziennegj pielegnacii — nawilzaja-
ce, odzywcze czy regulujgce prace skory fo-
jotokowej. Staramy sie, albby nasze produkty
byty multifunkcyjne i odpowiadaly na realne
potrzeby skory, szczegdlnie w warunkach
klimatyzowanych pomieszczery czy przy
zmiennych warunkach atmosferycznych.

Czy w ciagu ostatnich lat pojawily sig produk-
ty szczegolnie docenione przez konsumentéw?

- Zdecydowanie najwiekszym zaintere-
sowaniem cieszg sie serie z betuling, ktéra
jest surowcem o ograniczonej dostepnosci
na rynku. Duzym powodzeniem ciesza sie
rowniez linie lgczace betuline ze spilantolem,
wykazujgce sine wiasciwosci uiedmiajgce.

Wkrotce planujemy wprowadzenie
dwdch nowych serii dermokosmetykow,
dedykowanych osobom po leczeniu on-
kologicznym. Jest to obszar, w ktérym na-
dal brakuje specjalistycznych rozwigzan,
dlatego wierze, ze spotkajg sie one z du-
zym zainteresowaniem. Kosmetyki z ser-
ca Sgdecczyzny mozna zamowic na stro-
nie www.beeherbs.pl

£ e e HERBS

POCZUJ JAK NATURA DBA O TWOJA SKORE
MANUFAKTURA NATURALNYCH KOSMETYKOW | SWIEC POtOZONA NA SADECCZYZNIE
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MATERIAL PARTNERA

Nowy Sacz stolica nowoczesnego masazu w Polsce.
Tu ksztalci sie przysztosé branzy!

W sercu Nowego Sacza, przy
ul. Jagielloniskiej 61, powstato
miejsce wyjatkowe na skale ca-
tego kraju. Branzowe Centrum
Umiejetnosci w dziedzinie techniki
masazu (BCU), dziatajace w struk-
turze Matopolskiego Zespotu Jed-
nostek Edukacyjnych - popularne-
go Sadeckiego Medyka. Jest to
obecnie jedyny w Polsce osrodek,
ktéry taczy w sobie funkcje ksztat-
cenia, szkolenia i egzaminowania
w tej specjalnosci.

To tutaj teoria spotyka sie
z praktyka, a tradycyjne techniki
masazu fgczg sie z ngjnowszymi
technologiami.

Inwestycja warta miliony -
inwestycja w ludzi

BCU powstato w ramach ogdl-
nopolskiego programu ,,Branzo-
we Centra Umiegjetnosci”, reali-
zowanego przez Ministerstwo
Edukacji Narodowej i Fundacje
Rozwoju Systemu Edukaciji. War-
tos¢ projektu przekracza 15 mi-
liondw ztotych, z czego az 13 mi-
liondw pochodzi z Krajowego
Planu Odbudowy i Zwigkszania
Odpornosci.

To jednak nie tylko imponuja-
ce liczby. To przede wszystkim
realna inwestycja w rozwoj kom-
petencji zawodowych, nowo-
czesne zaplecze dydaktyczne
i przysziosc rynku pracy w branzy
medycznej oraz uzdrowiskowe;.

Nowoczesnosé¢, ktérg widac¢
i czué

BCU w Nowym Saczu dys-
ponuje trzema specjalistyczny-
mi pracowniami: pracownig ma-
sazu medycznego, pracownig
masazu holistycznego, wirtual-
Nna pracownig anatomiczng. Do
dyspozydiji jest rowniez nowo-
czesna sala audytoryjna oraz za-
plecze noclegowe, umozliwiaja-
ce organizacje kursow i szkolen
0 zasiegu ogolnopolskim.

Wyposazenie robi wraze-
nie. Wirtualne stoly anatomicz-
ne, okulary VR z atlasami anato-
micznymi, aparat USG, sprzet do
terapii falg uderzeniowa i elektro-
terapii, urzgdzenie wibracyjne do
rehabilitacji, podgrzewane stoty
do masazu, urzgdzenia do aro-
materapii i Swiattoterapii, zestawy
do masazu gorgcymi kamienia-
mi, elektryczne banki chirnskie, pi-
stolety do masazu czy projektory
sensoryczne - to tylko czesc no-
woczesnej infrastruktury, z ktorej
moga korzystac wszyscy zainte-
resowani ofertg Centrum.

Gwarancja jakosci — wspélpraca
z Polskim Towarzystwem
Fizjoterapii

BCU powstatlo we wspodtpora-
cy z Polskim Towarzystwem Fi-
zjoterapii — najstarsza

i najwiekszg organizacjg zrze-
szajgca fizjoterapeutdw w Pol-
sce. To wilasnie PTF sprawu-
je merytoryczny nadzdr nad
programami i standardami

Partnerzy wydania:

ksztalcenia, zapewniajac naj-
wyzszy poziom szkolen oraz ich
zgodnosc¢ z aktualnymi wymaga-
niami rynku.

Wiybitni eksperci gwarancja
najwyzszego poziomu
ksztalcenia

O sile Branzowego Centrum
Umiejetnosci w Nowym Saczu
decyduje nie tylko nowocze-
sna infrastruktura, ale przede
wszystkim kadra dydaktyczna
— wybitni specjalisci i autorytety
w dziedzinie fizjoterapii oraz te-
rapii manualne;.

Wsrdd wykladowcow znajduje
sie m.in. prof. dr hab. Andrzej My-
gliwiec — Prezes Rady Krajowe;j
Polskiego Towarzystwa Fizjo-
terapii, uznany ekspert. Zajecia
w BCU prowadzi m.in. z zakresu
rozwoju specjalistycznych kom-
petencji zwigzanych z naucza-
niem terapii tkankowej w neu-
ropochodnych oraz miesniowo
pochodnych dysfunkcjach na-
rzadu ruchu.

Zajecia prowadzi rowniez prof.
dr hab. Pawet Linek — specjali-
sta w zakresie anatomii i fizjologii
wspomaganej diagnostyka USG.
Jego wyklady tacza zaawan-
sowana wiedze anatomicznag
z praktycznym zastosowaniem
nowoczesnych technologii ob-
razowania, co pozwala uczest-
nikom jeszcze lepiej zrozumiec
mechanizmy funkcjonowania na-
rzadu ruchu oraz skuteczniej pla-
nowac proces terapeutyczny.

Kadre dydaktyczng BCU two-
rza takze doswiadczeni wykia-
dowcy i nauczyciele uczgce
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w Szkole Policealnej Pracowni-
kow Stuzb Medycznych i Spo-
tecznych — praktycy z wieloletnim
stazem klinicznym i dydaktycz-
nym. To specjalisci na co dzien
pracujgcy z pacjentami oraz
prowadzacy dzialalnos¢ nauko-
wa i szkoleniowag, dzieki cze-
mu uczestnicy kurséw maja do-
step do aktualnej, opartej na
dowodach naukowych wiedzy
oraz sprawdzonych rozwigzan
praktycznych.

Obecnosc¢ tak szerokiego
grona ekspertdw sprawia, ze
BCU w Nowym Saczu staje sie
nie tylko centrum szkoleniowym,
ale takze przestrzenia wymiany
wiedzy i doswiadczen na najwyz-
szym, ogolnopolskim poziomie.

Kursy dopasowane do realnych
potrzeb rynku

Branzowe Centrum Umiejet-
nosci w Nowym Saczu aktywnie
odpowiada na potrzeby dyna-
micznie zmieniajgcego sie ryn-
ku pracy. Promuje idege uczenia
sie przez cale zycie i umozliwia
zdobywanie kompetenciji, kto-
re realnie zwigkszajg szanse na
zatrudnienie w: placéwkach me-
dycznych, sanatoriach i uzdrowi-
skach, domach opieki, prywat-
nych gabinetach, a takze w pracy
indywidualnej z pacjentem.

Obecnie BCU oferuje trzy rodzaje
bezptatnych szkolen:

Dwa z nich skierowane sa
do osob wykonujacych za-
wdod masazysty, opiekuna
medycznego, fizjoterapeu-
ty, lub poszukujgcych pracy

WIKAR ( TEGOBORZE ) muto-comerex —wizsza s
NATIAL LOUE
KRAKOW NOWY SACZ NOWY TARG 1993

w tych zawodach oraz osdb
posiadajacych aktualny status
ucznia lub studenta realizujg-
cego ksztalcenie odpowiednio
w zawodach technik masazy-
sta, opiekun medyczny, fizjote-
rapeuta i sg to kursy pn.: , Te-
rapia tkankowo-sensoryczna”
- 30 godzin dydaktycznych,
oraz ,Planowanie i wykony-
wanie masazu 0sob z gteboka
niepetnosprawnoscia rucho-
wa i sprzezong” - 40 godzin
dydaktycznych.

Trzeci kurs pn. "Opieka nad
pacjentem z neuropochodnymi
dysfunkcjami miesniowymi” — 30
godzin dydaktycznych, dedyko-
wany jest nauczycielom teore-
tycznej i praktycznej nauki za-
wodu technik masazysta oraz
nauczycielom akademickim pro-
wadzgcym zajecia z zakresu ma-
sazu na kierunku fizjoterapia.

Co szczegolnie wazne -
wszystkie aktualnie realizowane
szkolenia sg catkowicie bezplat-
ne lgcznie z bezptatnym wyzywie-
niem w trakcie kursow. Uczest-
nicy spoza regionu (powyzej 50
km) moga liczy¢ na bezplatny
nocleg i zwrot kosztéw dojazdu

Po ukoriczeniu kursu uczest-
nicy otrzymujg branzowy certy-
fikat umiejetnosci oraz punkty
edukacyjne.

Rekrutacja prowadzona jest
w trybie ciggtym poprzez platfor-
me: https://rekrutacja-mzje.clo-
uda.edu.pl/

Szczegotowe informagcie, pro-
gramy i harmonogramy szko-
lern dostepne sg na stronie:
www.bcu.medykns.eu

BCU prowadzi rowniez profil
w serwisie Facebook, gdzie pu-
blikowane sg i biezgce informa-
cje https://www.facebook.com/
BCUTechnikaMasazu/

Sadecki Medyk - szkota
z tradycja i przyszloscia

BCU dziala w strukturach ,,Sa-
deckiego Medyka”, ktéry od lat
bezplatnie ksztalci specjalistow
w zawodach medyczno-spo-
lecznych. Szkota ksztalci w za-
wodach: technik masazysta,
technik farmaceutyczny, opie-
kun medyczny, higienistka sto-
matologiczna, technik sterylizacii
medycznej, technik ustug ko-
smetycznych, asystentka stoma-
tologiczna, opiekunka dziecigca,
terapeuta zajeciowy, asystent
osoby niepetnosprawne;.

Matopolski Zespdt Jednostek
Edukacyjnych w Nowym Saczu
- ,,.Sadecki Medyk” to komplek-
sowe centrum edukacyjne, ktdre
realnie odpowiada na potrzeby
rynku zdrowia i opieki, a powsta-
te w jego strukturach BCU to nie
tylko nowa inwestycja. To sym-
bol nowoczesnej edukaciji zawo-
dowej, ktoérataczy wiedze, tech-
nologie i praktyke. To miejsce,
w ktérym pasja do pomagania in-
nym spotyka sie z najwyzszymi
standardami ksztatlcenia.

Zapraszamy spotecznosc No-
wego Sacza oraz powiatu no-
wosgdeckiego do wspodtpracy
i skorzystania z bezptatnej ofer-
ty, ktéra pozwoli podniesc kwa-
lifikacje, rozwing¢ kompetencje
i zwiekszy¢ swojg konkurencyj-
nosc¢ na rynku pracy.
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0 zdrowiu sadeczan

JesteSmy pierwszym pokoleniem, majacym dostatek
wszystkiego w nadmiernej ilosci i niskiej jakosci

ozmowazdrn. med. AGNIESZ-

KA RADOM, kierownikiem la-
boratorium Diagmed w Nowym
Saczu, specjalista laboratoryjnej
diagnostyki medyczne;j.

- Gdybysmy najkrécej mieli okresli¢ stan
zdrowia sadeczan na podstawie wyni-
kéw badan, jakie na co dzieri widzi Pani
W swojej pracy to...

- To najkrdécej méwiac: nie jest
dobrze. A w niektérych grupach
wiekowych jakim sie przygladali-
$my jest ostrzegawczo bardzo nie-
dobrze. Taka grupa sa mezczyzni
w $rednim wieku, u ktérych cho-
lesterol i glukoza sa podniesione
w ponad 60 proc. badanych przy-
padkéw. W wielu z tych przypadkéw
bedzie to skutkowalo za 10 czy 15 lat
zawalami serca, niewydolnoscia ne-
rek i innymi chorobami zwigzanymi
z ukladem sercowo-naczyniowym.

- A o czym to Swiadczy? Mezczyzni na
Sadecczyznie w pewnym wieku prze-
staja zwraca¢ uwage na swdj styl zycia i
sposéb odzywiania?

- Mysle, ze oni generalnie
przykladaja do tego mala wage,
a'w pewnym momencie organizm nie
ma juz wystarczajacych mozliwosci
kompensacyjnych i w badaniach wy-
chodzg nam skutki - nazwijmy to de-
likatnie - niehigienicznego stylu zy-
cia i wieloletnich zaniedbari.

- Bo byli mlodzi i wydawalo im sie,
Ze s nie$miertelni, a ich zdrowie bedzie
wiecznie w dobrym stanie?

- Bo kiedy byli mlodzi to nie
zwracali na pewne rzeczy uwa-
gi, a teraz sg nieco starsi, ale na-
dal nie zwracaja na to uwagi. Jak
mowi stare porzekadlo ,,péty dzban
wode nosi, dopdéki mu sie ucho nie
urwie”. Jednak w pewnym mo-
mencie to przyslowiowe ucho sie
urywa, i na powierzchnie wycho-
dza wieloletnie zaniedbania.

- U kobiet podobnie?

- Kobiety sa bardziej wrazliwe
na swoim punkcie i bardziej uwaz-
ne. To ma czasami przelozenie na
mezczyzn. Jezeli kobieta dba o swo-
jego mezczyzne, to u niego zdrowie
funkcjonuje lepiej.

- Na czym te meskie zaniedbania
polegaja?

- Po pierwsze na tym, o czym
wspomnielismy, ze im wszystko
wolno i oni nie ponosza konse-
kwencji zlych wyboréw, bo orga-
nizm sobie do pewnego momentu
radzi. Rzecz druga: mam wrazenie,
iz bardzo niska jest Swiadomos¢, jak
styl zycia wplywa na nasze zdrowie.
Ludzie niestety mysla, ze zdrowie
zaczyna sie¢ w aptece albo podczas
wizyty u lekarza. Funkcjonuje takie
przekonanie, Ze jezeli przez lata nie
dbatem o swoje serce, to wystarczy

>~ Rozmawial Wojciech Molendowicz

pojsé do kardiologa, a on w cudow-
ny sposéb naprawi to, co ja przez
lata psutem.

- To co ten statystyczny sadecki Ko-
walski powinien przez lata robi¢? Duzo
sie gimnastykowac i jes¢ tylko zielo-
n3 salate?

- Ruch jest dla nas naturalny
i wpisany w nasze geny, a dawniej
wymuszal go nasz styl zycia. Kie-
dys trzeba bylo przejsé kilka kilo-
metréw dziennie, np. zeby dojs¢
na przystanek autobusowy i w wie-
le innych miejsc, a teraz wszedzie
jezdzimy samochodem. Kiedys lu-
dzie chorowali i umierali z glo-
du, a teraz najpowazniejsze choro-
by cywilizacyjne wynikaja z tego,
ze jemy za duzo i ruszamy sie za
malo. Dodajmy - jemy byle jak
i byle co. JesteSmy pierwszym po-
koleniem Polakéw, ktérzy maja do-
statek wszystkiego w nadmiernej
ilosci i niskiej jakosci. Jeszcze gorsze
jest to, iz wszystko co jest dostep-
ne, wydaje nam si¢ dobre, zdrowe
i mozemy to jes¢ bez konsekwen-
cji. Zachlysnelismy si¢ dobrobytem,
nie majac §wiadomosci jakie skutki
uboczne on za sobg niesie. Dawniej
dziecko dostawalo do szkoly ka-
napke i jablko. Slodkie dostawato
raz w tygodniu albo i rzadziej. Dzi-
siaj sytuacja jest odwrotna - dziecko
ma dostep do slodkiego kilka razy
dziennie i to od najmtodszych lat.
Tym sposobem jego mézg niemal-
ze nieustannie uczony jest stymu-
lacji glukozg. Nie dziwmy sie wiec,
ze taki mtody cztowiek w wieku 15
lat bedzie mial podniesiony poziom
glukozy, nie méwiac juz o tym, co
bedzie si¢ z nim dzialo w wieku 30-
40 lat. Powiem wiecej - dzisiej-
si 50-latkowie, ktérzy maja pod-
niesiong glukoze wychowywali sie
przeciez w czasach, kiedy jedzenie
bylo zdrowsze i duzo wiecej biega-
1o sie za pitka po podwoérku. A te-
raz wyobrazmy sobie, w jakim sta-
nie beda dzisiejsze dzieci w wieku
50 lat, skoro dzi§ wychowywane sa
bez ruchu i na byle jakim jedzeniu.

- Ale z drugiej strony mozna odnies¢
wrazenie, ze nigdy tak duzo nie méwito
sie 0 zdrowym stylu Zycia i 0 konieczno-
$ci aktywnosci fizycznej oraz odpowied-
niego odzywiania.

- Zgoda, ale wynika to z faktu,
ze nigdy nie bylo tak Zle z naszym
stanem zdrowia. Dzi§ méwi sie glo-
$no, ze ruch jest zdrowy, a kiedy$
nie méwilo sie o tym, bo nikogo do
aktywnos$ci podwdérkowej nie trze-
ba bylo zachecaé. To si¢ dzialo na-
turalnie. Kiedys nie bylo dylematu
czy do sklepu pojecha¢ samocho-
dem czy péjs¢ pieszo, bo po pro-
stu nie bylo samochodu. Teraz fak-
tycznie duzo sie o tym moéwi, bo
wszyscy bija na alarm, by budowac
$wiadomos$¢, ktérej nam brakuje.

Partnerzy wydania:
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Kiedys nie bylo potrzeby tak moc-
nego budowania swiadomosci, bo
$wiat byl inny.

- Wré¢my do to mitycznego cholestero-
lui jego niepokojaco podniesionego po-
ziomu, ktéry najbardziej Pania niepokoi.

- Mawia sie, ze polowa ludzi nie
wie, ze ma podniesiony choleste-
rol, polowa z tych co wiedzg leczy
si¢, a polowa z tych, ktérzy sie le-
cz3, jest leczona dobrze. Patrzac
na wyniki z naszego laboratorium
mozna powiedzied, ze jest to praw-
da. To niepokojace, bo bedzie niosto

L‘ = e =
GTukan Mﬁx WIKAR  (THOBORZE ) aurvo-comecex yizseh s s
iy KRAKOW NOWY SACZ NOWY TARG —

okreslone klopoty dla chorych, ich
rodzin i calej populacji.

- Podzielita Pani pacjentéw, ktorych wy-
niki analizowala, na trzy grupy wiekowe.
Podniesione wartosci tzw. zlego chole-
sterolu to domena grupy 45-65 latkéw
i starszych.

- W tym wieku to efekt wspo-
mnianego stylu zycia. Ale czes¢ os6b
ma genetyczne tendencje do pod-
niesionego cholesterolu, czyli nie-
prawidlowego jego metabolizmu.
U mlodszych oséb nie dzialaja
jeszcze dodatkowe czynniki, wiec

problem do pewnego momentu nie
daje niepokojacych objawéw.

- Cholesterol nie boli.

- Ani cholesterol ani podnie-
siona glukoza nie daja objawoéw
bezposrednich, jak choéby pod-
niesiony kwas moczowy odkla-
dajacy sie w stawach. Mamy ataki
dny moczanowej i to akurat boli,
wiec podejmujemy kroki zarad-
cze. Podobnie réwniez z atakami
wywolanymi kamieniami nerko-
wymi. Kazdy, kto przeszed} kol-
ke nerkowa zrobi wszystko, zeby
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Ruch jest dla nas naturalny
| wpisany w nasze geny,

a dawniej wymuszat go nasz styl
zycia. Kiedys trzeba bylo przejsc
kilka kilometrow dziennie,
np. zeby dojs¢ na przystanek
autobusowy i w wiele innych
miejsc, a teraz wszedzie
jezdzimy samochodem

sie nie powtorzyla. A cholesterol
i glukoza nie bola, wiec pozornie
nie ma zmartwienia.

- W swoim raporcie o stanie zdrowia sa-
deczan, podniesiony stan kwasu moczo-
wego - hiperurykemie - wskazata Pani
jako jeden z niepokojacych probleméw.

- I to niestety probleméw po-
wszechnych. Jest to jeden z czyn-
nikéw ryzyka choréb wiericowo-
-naczyniowych. To czynnik czesto
nakladajacy si¢ na te wspomnia-
ne wczesniej, a przez to zwieksza-
jacy ryzyko probleméw dla nasze-
go zdrowia.

- Czytam przygotowane przez Pania
wykresy, gdzie na czerwono u sade-
czan $wieca sie réwniez wyniki prob
watrobowych.

- Wysoki poziom préb watrobo-
wych wystepuje najpowszechniej
w badaniach u mlodych mezezyzn
w wieku 25-45 lat. Oni uszkadzaja
sobie te watrobe...

- | tu sie Pani usmiecha znaczaco...

- U$miecham si¢, bo moze-
my tylko domniemywad, ze jest to
zwigzane z intensywnym spozywa-
niem alkoholu. Nie wida¢ tego, az
tak ostro w starszych grupach ba-
danych, a to zapewne dlatego, ze
z wiekiem dostrzegamy, ze nie mo-
zemy juz tak duzo alkoholu wypic.
Zreszta alkohol dziala destrukeyjnie
nie tylko na watrobe, ale réwniez na
wiele innych organéw.

- Ktos niedawno powiedzial, ze nie ma
dla organizmu lepszego i gorszego alko-
holu, kazdy jest trucizna.

- I to prawda, bo w kazdym ro-
dzaju trunku mamy alkohol etylo-
wy, czyli te samg trucizne, tylko
w réznej dawce. Nie stosowalabym
wiec rozréznienia, ze istnieje alko-
hol leszy albo gorszy dla nas. Nie
chce uzy¢ okreslenia, ze ,,najbar-
dziej polecanym alkoholem”, bo
zadnego nie zamierzam polecad,
ale... Ale raczej powiedzialabym, ze
jesli juz chcemy sie napié, to jednak
najlepiej lampke wina do positku.
Czyli wzorem krajéw Europy polu-
dniowej, gdzie sie pija wino do po-
sitkéw wlasnie w ilosci maksymal-
nie dwoch kieliszkow.

Partnerzy wydania:

- To skoro jestesmy przy spozyciu i kon-
dycji naszej sadeckiej watroby, to wia-
$nie opublikowano dane za 2025 r.,
z ktérych wynika, ze statystyczny Polak
wypit w ub. roku 11 litréw czystego spi-
rytusu. Jest progres! Jaki ma Pani udziat
w tym narodowym sukcesie?
- Stabiutki...

- | ja réwniez niezbyt imponujacy.

- No wiec jesli doliczymy do tego
nasze dzieci, to wychodzi, ze ktos
musial wypié pigé razy wiecej niz
wskazuje $rednia statystyczna. I tu
wracamy do przywolanych juz wy-
nikéw badan watroby.

- Dobrze, wszyscy wiedza, bo powtarza-
ne jest to na kazdym kroku, ze alkohol
jest trucizng i - jak wida¢ — kompletnie
sie tym nie przejmujemy.

- Czesto pytam pacjentéw: ,,Czy
pan wie, ze...?” i przywoluje pew-
na kwestie. I wszyscy odpowiadaja,
ze wiedza. Ale nie wystarczy wie-
dzieé, najwazniejsze, co z ta wiedza
robimy! Niemal wszyscy wiemy, ze
nadmiar stonego i stodkiego nie jest
dla nas dobry, ale co z tego w prak-
tyce wynika? Najczesciej nic. Czlo-
wiek musi zrozumied, ze jego zdro-
wie w bardzo duzej czesci zalezy od
niego. 15-20 procent to czynniki od
nas niezalezne. ,Zachorowali$my?
Widocznie tak mialo byé!” Rzad-
ko przychodzi refleksja, ze sami
na to zapracowaliSmy. A jak juz sie
co$ stalo, to biegniemy do lekarza,
bo przeciez on sobie z tym poradzi.

- Zabieramy ludziom nadzieje, ze poj-
Scie do lekarza niczego nie zmieni, bo
jest juz za pézno?

- Absolutnie nie! Ale musimy
mieé swiadomosé, ze zaniedbari ho-
dowanych latami nawet najlepszy
lekarz nie jest w stanie odwrocic.
Moze je zatrzymad. Jesli rozpocz-
niemy leczenie, to od tego momentu
moze juz nie by¢ gorzej. Ale jesli nie
zaczniemy, to miejmy $wiadomos¢,
ze jeste$my na réwni pochyle;j.

- Skoro my o pewnych sprawach w tej
chwili przypominamy po raz tysiecz-
ny, ale ludzie i tak nie zmieniaja swoich
przyzwyczajen, to moze im nalezy zo-
stawi¢ wolny wyhbor, skoro wola samo-
béjstwo na raty.
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Odsetek o0sdb z podniesionag
aktywnos¢ig ALT

Odsetek o0sdb z podniesionym

24.69

53.58

poziomem glukozy

[wiek]

Odsetek osdb z podniesionym
>3mmol /1 poziomem LDL-

- No tak, ale ten wolny wy-
bér jest zwigzany z obcigzeniem
naszego systemu ochrony zdro-
wia. Jako populacja nie zapew-
niajaca zastepowalnosci pokolen
- sprawdzmy ile rodzi sie dzie-
ci! - chorujemy i niedoleznieje-
my na starosé. Kto sie zatem nami

/TEGUBURZE ) AUTo-comeLex

3
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5-45

Cholesterolu

zajmie, jaki system udZzwignie ta-
kie obciazenia? Na pewno nie nasz.
A oproécz braku zastepowalnosci
pokolen jest coraz wiecej chorych
mtodych ludzi, o czym méwilismy
nieco wezesniej. Pozostaje nam w
kazdy mozliwy sposéb prébowac
dotrzeé do ludzi z tym przekazem,

WYZSEA SEKOLA BIENESL
NATIONAL LOUIS UINTVERSITY

3008

ktéry wybrzmiewa w naszej roz-
mowie. A najwazniejsze, by do-
trze¢ do ludzi miodych, ktérzy
niszcza swoje zdrowie od poczat-
ku, bo rodzice nie budujg u nich
tej Swiadomosci.

DOKONCZENIE STRONA 10.
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0 zdrowiu sadeczan

Mawia sie, ze potowa ludzi
nie wie, ze ma podniesiony
cholesterol, potowa z tych
co wiedza leczy sie, a polowa
z tych, ktorzy sie lecza, jest
leczona dobrze. Patrzac
na wyniki z naszego
laboratorium mozna
powiedziec, ze jest to prawda

DOKONCZENIE ZE STRONY 9.

- W domach sie nie przekazuje takiej
wiedzy, dobrych nawykéw? W niedzie-
le na obiad podajemy to i to, bo jest
dobre dla naszego zdrowia.

- Kiedys$ jedliSmy korzystniej
dla zdrowia, a potem niezauwa-
zalnie przyszedl wspomniany do-
brobyt i zachwyt mozliwosciami,
wiec nikt nie chcial zadawaé so-
bie pytan co jest dla niego dobre,
skoro moze siegnaé w zasadzie po
wszystko. Dzisiejsi 40-latkowie
nie maja wiedzy na temat zdro-
wotnej zawartosci swojego tale-
rza, wiec sila rzeczy nie przeka-
zuja jej dzieciom.

- Podkresla Pani lepsza jakos¢ zywno-
$ci w tzw. ,dawnych czasach”, czy-
li przed 1989 r., a jednoczesnie przez
tych blisko 40 lat znaczaco poprawita
sie dlugos¢ zycia.

- Zgoda, zyliSmy krécej, bo
diagnostyka i farmakoterapia nie
byly tak rozwiniete jak obec-
nie. Nie bylo lekéw, nie bylo ta-
kiego poziomu medycyny, ktéra
moglaby sobie skutecznie radzi¢
z réznymi powiklaniami. Bar-
dzo czesto czlowiek umieral, za-
nim sie dowiedzial, co mu dolega.
»Na co dziadek umarl? No umarl
i juz. Mial 65 lat, byl stary, wiec
umarl”. A dzisiaj na osobe 60-let-
nig méwimy, ze jest w §rednio-
-starszym wieku. Zrobimy takiej
osobie badania, podamy statyny,
ktoére skutecznie wydtuza tej oso-
bie zycie. Problem w tym, zeby
wraz z dlugoscia zycia poprawia-
la si¢ jego jakos¢. Nie chodzi nam
o to, by mie¢ 40 procent spole-
czenistwa w domach opieki, gdzie
beda zy¢ w niedoleznosci . Zdecy-
dowanie chodzi o to, zeby zy¢ dlu-
go i sprawnie.

- Wierzy Pani, ze 90-letnia oso-
ba moze by¢ sprawna fizycznie
i intelektualnie?

- Nie musze w to wierzy¢, bo
ja wiem, ze tak moze byé. Znam
takie osoby. Po pierwsze i pod-
stawowe - wszystkie te osoby sa
szczuple. Tkanka tluszczowa to
pierwszy magazyn dzialajacy pro-
zapalnie, to najpewniejsze ogni-
sko zapalenia. Te osoby, o ktérych
mowie, sa nieustannie aktywne

fizycznie i spolecznie. Co to zna-
czy? Ich glowa jest nieustannie za-
jeta i sprawnie dziala. Oczywiscie
pewnych form demencji nie unik-
niemy, ale jesli kto§ w wieku 50
lat uzna, ze skoro niedlugo idzie
na emeryture, to juz nie musi sie
rozwijac i pielegnowad pasji. Mézg
jest jak miesnie - jesli nie dziala,
to ,zastyga”.

- Przepraszam, ale mam wrazenie,
ze ciagle méwimy o rzeczach oczy-
wistych. Niby wszyscy wiemy, ze od
pewnego momentu w zyciu z kazdym
rokiem nasza masa miesniowa spada
o kilka procent, szczegélnie kobietom.
A i tak nic z tym nie robimy.

- Spada, dlatego musimy o nia
dbac¢ i budowad. Trzeba pamie-
taé¢, by po 40 roku zycia, oprécz
¢éwiczen kardio wlaczy¢ réwniez
éwiczenia oporowe z pewnym ob-
cigzeniem, zeby dobudowac so-
bie masy mie$niowej. A po co mi
to? Ano po to, zebym sie nie wy-
wracala kiedy bede osobg star-
sza. Sprawne migs$nie sa zawsze
przydatne.

- Ale osoby starsze odwracaja sytu-
acje i mowia: nie wykonuje jakichs
cwiczen, nie spaceruje, bo juz nie dam
rady. Czy to nie postawienie sprawy na
glowie: nie dasz rady czegos zrobic, bo
tego nie ¢wiczytas/cwiczyles!

- Gdybym wczesniej chodzi-
la na dlugie, intensywne space-
ry, to i teraz bym mogla duzo
wiecej. Ale skoro nie chodzilam
przez 20 lat, to trudno jest zaczad
w wieku 70 lat chodzié¢ 10-kilo-
metrowe dystanse. Najwazniejsze:
by czlowiek od samego poczatku
mial poczucie, Ze jako$é jego zycia
w duzej czesci zalezy od niego.

- I znowu wracamy do prawd - wyda-
waloby sie - oczywistych.

- Niby tak, ale nadal niewiele
os6b wie, ze dzieki ruchowi glu-
koza jest spalana bez uzycia in-
suliny. To niezwykle wazne, bo
u 0s6b z cukrzyca typu 2 docho-
dzi do zjawiska insulinooporno-
$ci, czyli tkanki nie reaguja na
czynnik, ktéry ma dzialaé jak klu-
czyk otwierajacy drzwi, zeby glu-
koza mogla wejs¢ do komorki i
ulec spaleniu, aby w ten sposéb

Partnerzy wydania:
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powstala energia. Wéwczas tej
glukozy jest bardzo duzo we krwi,
a komorki gtoduja, bo wspomnia-
ny kluczyk nie zadzialal. Kiedy
sie ruszamy kluczyk jest niepo-
trzebny. Glukoza dochodzi do ko-
morek bez kluczyka, ktérym jest
insulina, dzieki czemu mozemy

é
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pobierac glukoze bez dodatkowe-
go czynnika, a to bardzo wazne.
Po drugie, podczas ruchu wydzie-
laja sie z miesni substancje dzia-
lajace przeciwzapalnie i przeciw-
nowotworowo. Moglabym dilugo
wymieniaé¢ korzysci wynikaja-
ce z ruchu.

WI KAR ( TEGOBORZE ) muTo-comeLex wyisiasekoba snesy
~ /) === NATIONAL-LOUIS UNIVIRSTY
KRAKOW NOWY SACZ oWy’ ) ~

R6 - —

[wiek]
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- W ktora strone bysmy nie uciekli do
wracamy do aktywnosci fizycznej...

- Tak, bo ona jest dobra na
wszystko o czym przypomina-
ja nam slowa Wojciecha Oczki:
»Ruch zastapi prawie kazdy lek,
podczas gdy wszystkie lekarstwa
razem wziete nie zastapiag ruchu”.
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Sadeckie hospicjum

Nigdzie nie mozna bardziej godnie zy¢

ciekamy. Bardzo cze-
sto uciekamy od po-
dejmowania spraw
trudnych. Tacy jeste-
$my. Boimy sie wielu
rzeczy, a chyba najbardziej powaz-
nej choroby, cierpienia i umierania.
Ten lek trzeba rozumieé, bo przera-
zanas $mier¢. Bardzo czesto wlasnie
z powodu leku pierwsza reakcja na
nietypowe objawy zdrowotne jest
ucieczka, lekcewazenie, odsuwanie
diagnostyki. Nie chodzimy do leka-
rzy, nie poddajemy sie podstawo-
wym badaniom. To powazny blad.

m szybsza diagnoza, tym wiek-

sza gwarancja skutecznego le-
czenia. Wielu z nas tego doswiad-
czylo. Przeciez nawet w stanach
powaznych i zaawansowanych cho-
réb medycyna potrafi wyleczyc lub
znacznie wydluzy¢ komfort zycia
przez dlugie lata. Wiemy, a jednak
uciekamy. Taki atawizm. Podob-
nie jest z hospicjum. Dla wielu to
jakie$ smutne i przerazajace miej-
sce. Tkwia w przekonaniu, Ze to
umieralnia bez przyszlosci. To zwy-
kla nieprawda. Tu ludzie zyja! Zyja
godnie i bez cierpienia do ostatnich
chwil. Warto sobie uswiadomié, ze
w tych konkretnych, terminalnych
sytuacjach nigdzie nie mozna bar-
dziej godnie zy¢. Bo zycie bez bélu
to godne zycie. Hospicjum to dom
storica i zycial Warto o tym pamig-
ta¢. Warto ludziom to powtarzac.
Hospicjum to dom zycia! Sadeckie
hospicjum jest takim domem.

hoé¢ ekonomisci wolg mowic

o wzroscie produktu krajowe-
go brutto (PKB), o biezacych ce-
nach masta, marchewki i miesa oraz
$redniej krajowej zarobkéw, to tak
naprawde z perspektywy huma-
nistycznej, socjologicznej i etycz-
nej podstawowym wyznacznikiem
poziomu cywilizacyjnego danego
kraju jest opieka nad tymi, ktérzy
Zle sie maja. Skuteczna pomoc sta-
bym, bezbronnym, chorym i umie-
rajagcym jest bez watpienia jedna
z najistotniejszych miar dobrze zor-
ganizowanego spoleczeristwa i od-
powiedniego dzialania panistwa. Nie
przez przypadek tez wraz z odzy-
skiwaniem przez Polske niepodle-
glosci i widocznym wzrostem po-
ziomu zycia w naszej ojczyZnie na
przelomie XX i XXI wieku zaczely
pojawiaé sie inicjatywy spoleczne
ukierunkowane na pomoc najbar-
dziej potrzebujacym. Powstawaly

stowarzyszenia i organizacje ofe-
rujace pomoc niepelnosprawnym,
bezdomnym, bezradnym, chorym.
Pojawily sie inicjatywy budowy ho-
spicjow. Tak bylo w calej Polsce. Nie
inaczej dziato si¢ w Nowym Saczu.
Dzisiaj Sadeczanie sg bardzo dum-
ni z sadeckiego hospicjum. Widaé
to po licznych inicjatywach wspie-
rajacych. Piekne to i wzruszajace.

wa okazale, blizniacze budynkiz

bliska perspektywa dalszej roz-
budowy sa jednym ze znakéw firmo-
wych opieki medycznej w Nowym
Saczu. Te blizniaki po lewej stronie
ulicy Nawojowskiej sa znane niemal
wszystkim Sadeczanom. Tu znajdu-
je sie 7116zek dla chorych w stanach
terminalnych. 35z nich to 16zka ho-
spicyjne, a w Zakladzie Opiekuriczo-
-Leczniczym jest t6zek 36. Pobyt pa-
cjentéw jest komfortowy. Sale tylko
dwuosobowe z pelnym wezlem sa-
nitarnym. Profesjonalna, calodo-
bowa opieka medyczna oferowana
przez wykwalifikowany personel
skoncentrowana na uldze w cierpie-
niu, na likwidacji bélu. Do dyspo-
zycji chorych i ich rodzin jest osmiu

> Leszek Zegzda
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lekarzy, pielegniarki, fizjoterapeuci,
psycholog, kapelan, opiekunki me-
dyczne, terapeuta zajeciowy, logo-
peda, opiekunki oséb starszych, hi-
gieniczna obstuga obiektu, sprawna
trzyosobowa administracja. Lacz-
nie 60 etatéw plus osoby na zlece-
niach i kontraktach. A przeciez na
tym nie koniec. W nieodleglej per-
spektywie jest rozbudowa o Kolej-
nych ponad 50 miejsc. To 44 16zka
dla pacjentéw zakladu opiekun-
czo leczniczego, bo osoby dlugo-
terminowo chore i niesamodziel-
ne, a niekoniecznie onkologiczne,
to aktualnie najwieksze wyzwanie.
Pozostatych 10 miejsc to planowa-
ne pokoje jednoosobowe o pod-
wyzszonym komforcie, z mozliwo-
$cig calodobowego pobytu osoby
najblizszej w sytuacjach granicz-
nych. Takie sg plany, ktére nabie-
raja konkretnych ksztaltéw dzie-
ki grudniowej decyzji Rady Miasta
o uzyczeniu Towarzystwu Przyja-
ciél Chorych Sadeckie Hospicjum
kolejnych 20 aréw gruntu.

Liczby sa imponujace. Wszak nie
o cyfry chodzi. Chodzi o ludzi.

Sadeckie hospicjum w trakcie swo-
jej dzialalnosci zaopiekowalo sie
ponad trzema tysiagcami chorych.
Kazdy chory i jego rodzina to osob-
na historia. Niejedna z tych historii
jest wzruszajaca. Choéby ta z bez-
domnym z osrodka Brata Alberta.
Jego wspélbracia réwnie bezdomni
i jak on biedni, przyniesli mu gip-
sowego gorala i postawili przy 16z-
ku, zeby nie byl sam. Chory bardzo
zwigzat sie z géralem. Kiedy umieral
mial wreszcie przy sobie kogo$ bli-
skiego. Trzymat swa stabnaca reke
na jego gipsowej glowie...

Aoprécz chorych, ktérzy przeciez
s3 najwazniejsi, sq tez hospicyj-
ne anioly. Nie ma hospicjum bez ar-
mii anioléw, czyli ludzi dobrej woli.
Nie mozna ich wszystkich wymie-
nié. Nie da sie (no moze poza ogol-
nopolskimi twarzami Marka Sie-
rockiego i Mateusza Ziélko), bo jest
ich tysigce. Anioly to i chéry aniel-
skie. Warto je pokazaé. Chor pierw-
szy: anioly bogate, ktére prowadza
wielkie biznesy, a ich serca sg do-
bre. Drugi chér to anioly wsréd po-
wszechnie szanowanych obywateli:

lekarze, nauczyciele, prawnicy,
ksieza itp. Sa tez chéry bardzo licz-
ne, a bardziej anonimowe. Tych jest
najwiecej. Na co dzien zyja skrom-
nie z niskiej pensji lub emerytury.
Te tysiace anioléw co roku wrzu-
caja do puszek swoje najcenniejsze
dwa grosze w trakcie ,,Pél Nadziei”.
Ostatnig akcje wspieralo ponad 400
wolontariuszy, a zebrano 172 tys. Sa
tez tysiace anioléw przekazujacych
swoje 1,5 proc. na nasza dzialalnos¢
W 2025 roku to niebagatelne 732 tys.

Sadeckie Hospicjum to nie bu-
dynki. To nawet nie Towarzy-
stwo Przyjaciét Chorych. Takie ka-
tegorie sa niewystarczajace. Dzis
o sadeckim hospicjum trzeba my-
$le¢ w kategoriach fenomenu spo-
fecznego i sSwiadomej solidarnosci.
Zbiérki do puszek na pogrzebach
zamiast kwiatéw, rzesze wolonta-
riuszy, anonimowi darczyricy w ty-
siecznych liczbach. Dobrzy, wraz-
liwi Sadeczanie. Armia ludzi dobrej
woli. Armia zbawienia.

*Autor jest czlonkiem zarzadu
Towarzystwu Przyjacict Chorych
Sadeckie Hospicjum.

REKLAMA

KRS 0000039177 www.hospicjum.nowysacz.pl

Towarzystwo Przyjaciot Chorych "Sqgdeckie Hospicjum”

Niech 1.5% Twojego podatku pomaga innym! Nie pozwol umiera¢ w cierpieniu i samotnosci przekaz 1.5%
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Nowa era styszenia: Jak nowoczesne aparaty stuchowe
zwalczaja "zmeczenie stuchowe"?

amplifon
Aparaty
stuchowe

bezptatne
badania
stuchu
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Zycie z niedostuchem wiaze sie z chro-
nicznym obciazeniem psychicznym i po-
znawczym. Dla oséb niedostyszacych,
codzienne, prozaiczne zdarzenia - takie
jak zakupy w sklepie, wizyta u znajomych,
spotkanie rodzinne czy rozmowa w hata-
sie ulicznym - staja sie prawdziwymi wy-
zwaniami. Sa one zrédtem dodatkowego
stresu i prowadza do uczucia wyczerpa-
nia, ktére jest bezposrednia konsekwen-
cja nieustannej koncentracji. Fenomen
ten, okreslany jako zmeczenie stuchowe,
jest kluczowym, lecz czesto niedocenia-
nym kosztem niedostuchu.

We wspodiczesnym swiecie niedo-
stuch dotyka coraz mtodsze osoby, ak-
tywne zawodowo i nie jest zwigzany je-
dynie z wiekiem. W srodowisku pracy,
ktore czesto charakteryzuje sie hata-
sem, szybkimi interakcjami i potrzebg
ciagtej uwagi, codzienna koniecznosc
dekodowania mowy staje sie niezwy-
kle wyczerpujgca. Dlugotrwate utrzy-
mywanie tego poziomu koncentraciji
bez skutecznego wsparcia techniczne-
go staje sie niemozliwe. Prowadzi to do
chronicznego stresu, ktory wymusza na
osobach niedostyszgcych rezygnacje
z ambitnych stanowisk, ograniczenie
interakcji zawodowych, a w skrajnych
przypadkach, przejscie na wczesniej-
szg emeryture. Stanowi to nie tylko ka-
tastrofalny koszt dla jednostki, ale takze
nieodwracalng strate kapitatu ludzkiego
dla gospodarki.

Trudnosci w komunikacji uruchamia-
ja spirale wycofania, ktéora ma daleko-
siezne konsekwencje psychologicz-
ne. Poczatkowy dyskomfort zwigzany
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z ciggtym nastuchiwaniem i krepujace
prosby o powtodrzenie prowadzg do
leku i wstydu. Te emocje z kolei skut-
kujg unikaniem interakciji i wycofaniem
sie ze wszelkich kontaktow.

Proces ten ma charakter tar\cucha
przyczynowo-skutkowego: nieleczo-
na trudnos¢ w komunikacji utrwala
negatywne mechanizmy psychiczne
i spoteczne, prowadzgc do trwatego
wykluczenia. Utrzymujacy sie stres,
samotnosc i izolacja majg negatyw-
ny wptyw na samopoczucie i samo-
oceneg, ostatecznie prowadzgc do
depresji. Osoby aktywne zawodowo
czesto doswiadczajg tego proble-
mu, ale to w szczegdlnosci w wieku
senioralnym, obnizony nastrdj i de-
presja sg powszechnie obserwowa-
ne. Osoby starsze czesto starajg sie
ukry¢ swoj niedobor stuchu i izolujg
sie od innych , unikajg spotkan towa-
rzyskich i rodzinnych, a takze porzu-
caja realizacje pasji, co tylko potegu-
je stan wykluczenia.

Kluczowym elementem powrotu do
peinego funkcjonowania nie jest tylko
zaopatrzenie w sprzet, ale takze ak-
ceptacja stanu stuchu. |zolacja i ukry-
wanie problemu sg czesto wynikiem
stygmatyzaciji. Proces rehabilitacji wy-
maga osiggniecia trzech kluczowych
standw psychicznych: pogodzenia sie
ze swoja niedyspozycjg, zdobycia pet-
nej Swiadomosci wiasnych mozliwosci
i ograniczen, a wreszcie - polubienia
uzytkowanego aparatu stuchowego.
To psychologiczne otwarcie jest nie-
zbedne, aby przerwac petle sprzeze-
nia zwrotnego, w ktoérej opdznianie pro-
tezowania utrwala negatywne wzorce
psychospoteczne.

Celem nowoczesnych aparatow
stuchowych jest zapewnienie bezwy-
sitkowego styszenia poprzez odcig-
zenie uzytkownika od koniecznosci
ciggtego skupiania uwagi w ztozonych
srodowiskach akustycznych. Tech-
nologie te wykorzystujg wielostru-
mieniowosc, ktoéra aktywnie analizuje

GABINET AMPLIFON
UL. GRODZKA 5

33-300 NOWY SACZ
REJESTRACJA: 784 416 334
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sytuacje akustyczng, wykrywa partne-
row rozmowy i tworzy ,zywa przestrzen
stuchowg”. Najnowsze rozwigzania
w dziedzinie aparatow stuchowych za-
usznych typu RIC umozliwiajg potacze-
nie z praktycznie kazdym urzadzeniem
obstugujacym Bluetooth Classic. Dodat-
kowo dzieki wydajnemu akumulatoro-
wi aparat moze dziala¢ do 36 godzin,
w tym do 5 godzin strumieniowania.

Dla osdob wymagajgcych praktycz-
nie niewidocznych aparatow stucho-
wych przewidziano rowniez rozwigzanie
W postaci aparatéw wewnagtrzusznych,
zaprojektowanych tak, aby osadzity sie
gteboko w kanale stuchowym. Aparat
wykorzystuje wbudowany akumulator
litowo-jonowy, zapewniajac do 26-28
godzin ciggtej pracy na jednym tadowa-
niu oraz wyposazony jest w kieszonko-
wa fadowarke-powerbank zapewniajg-
ca 4 petne cykle fadowania.

Aby najlepiej skorzystac¢ z nowosci
technologicznych i dobrac¢ odpowiedni
aparat najlepiej udac sie do specjalisty,
ktory oceni poziom rozumienia mowy
i ustali poziom styszenia.

W Nowym Sgczu mozna skorzystac
z pomocy dyplomowanego protetyka stu-
chu w Gabinecie Amplifon na ul. Grodz-
kiej 5. Gabinet ten zostat wyrdzniony mie-
dzynarodowa nagroda Charles Holland
Award, ktora jest przyznawana raz do
roku najlepszym specjalistom w zakresie
audiologii i protetyki stuchu podczas uro-
czystej gali w Mediolanie. Gabinet posia-
da réwniez rekomendacije Polskiego Sto-
warzyszenia Protetykdw Stuchu.

Wsrdd nowoczesnych aparatow kaz-
dy znajdzie cos dla siebie!

§ == - &
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Kolejka do lekarza

Mozg przeswietlisz w miesigc, na jelita poczekasz rok,
na serce trzy lata

adecczyzna, luty 2026.

Jesli boli Cie glowa,

system czasem zadziala

W miare sprawnie. Je-

$li boli brzuch, musisz
uzbroié sie w cierpliwos¢ tybe-
tariskiego mnicha. Jesli boli cie
serce - wyciagaj portfel i szukaj
specjalisty poza publiczng stuz-
ba zdrowia, bo czekajac w ko-
lejce Twoje serce moze odmdéwié
wspoélpracy. Ochrona zdrowia
W naszym regionie przypomi-
na czasem gre w rosyjska rulet-
ke. Stawka jest wysoka. Czasem
chodzi o zycie.

Czekanie na diagnoze to stan
zawieszenia, ktéry degradu-
je psychike pacjenta. Pojecie
»profilaktyki”, o ktérej tak glo-
$no méwia kampanie spoleczne,
brzmi niestety jak ponury zart. Co
z tego, ze pacjent wie, ze powi-
nien sie zbadaé, skoro system
zamyka przed nim drzwi? Dane
z portalu Alivia Onkoskaner, kté-
re dostarczono nam niedawno
na redakcyjna skrzynke mailo-
wa dts24, bija na alarm: w Malo-
polsce $redni czas oczekiwania na
kolonoskopie w trybie pilnym to
143 dni. To i tak wersja optymi-
styczna, ,,usredniona” przez duze
osrodki krakowskie. Gdy zejdzie-
my na poziom powiatéw: nowo-
sadeckiego, limanowskiego i gor-
lickiego, statystyka zaczyna by¢
horrorem.

Teatr absurdu

Ciekawie, ale niestety niewe-
solo wyglada sytuacja wygla-
da w Szpitalu Specjalistycznym
w Gorlicach. Jesli potrzebujesz
gastroskopii, masz szczescie: po-
czekasz ,tylko” 95 dni. Ale niech
Cie to nie zmyli. Jesli w tym sa-
mym gorlickim szpitalu bedziesz
potrzebowadé kolonoskopii, zde-
rzysz sie ze §ciang. Pierwszy wol-
ny termin - za 445 dni (dane
216 lutego 2026 r.) . Dwa odcinki
przewodu pokarmowego trakto-
wane sg jak dwie rézne galaktyki.

Jak to wytlumaczy¢ pacjentowi,
ze jego zoladek jest dla systemu

e A

priorytetem, ale jelito grube moze
poczekad do przyszlego roku? Gdy
w jego glowie pojawia sie pytanie:
»dlaczego rure do zoladka wiloza
mi zaraz, a na badanie jelita kazg
czekaé do nastepnej wiosny?”.

Medyczna ruletka wewnatrz
jednej placéwki sprowadza sie
do tego, ze pacjent z bélem brzu-
cha ma 50 proc. szans na w mia-
re szybka diagnostyke, zaleznie
od tego... gdzie go boli.

Jedli pacjent jest mobilny, jest
spos6b na ruletke: wyprawa w
inny zakatek wojewddztwa albo
kraju, zeby nie czekac az tyle.

Cierpliwos¢ czy wyrok?

W Nowym Saczu rekordzi-
$ci raportuja kolejki siegajace
337 dni. W Limanowej - 250 dni
oczekiwania.

Rezonans? Tutaj mamy zdziwie-
nie: prawie ekspresowo, bo maksy-
malnie 120 dni (w Gorlicach), 60-70
- w Nowym Saczu i 45 w Limano-
wej. Tomografia komputerowa -
wszedzie ponizej 150 dni

» Iwona Kamienska

Skad ta przepasé? Najbar-
dziej prawdopodobna odpowiedz
brzmi: kadry. Rezonans to maszy-
na. Wynik moze opisa¢ radiolog
siedzacy w innym wojewddztwie
(teleradiologia). Gastroskopie czy
kolonoskopie musi wykonac le-
karz specjalista tu i teraz, wla-
snymi rekami. Sprzet moze staé,
ale brakuje rak do pracy.

Kolejna kula w ruletce dokla-
da trosk: od 1 stycznia 2026 roku
NFZ obnizyl wyceny kluczowych
badan obrazowych, w tym tomo-
grafii i wlasnie rezonansu. Eks-
perci alarmuja, Ze nizsze stawki
oznaczaja, ze szpitalom i przy-
chodniom przestaje sie oplacaé
wykonywanie tych badai. Mamy
wiec sytuacje kuriozalng: jedyny
obszar diagnostyki (MRI), kto-
ry na Sadecczyznie dziala jeszcze
W miare sprawnie, zostal ukarany
finansowo. Skutek jest latwy do
przewidzenia: mniejsza oplacal-
nos¢ to mniej terminéw, a kolej-
ki moga wkroétce wydtuzy¢é sie do
poziomu tych endoskopowych.

Szpital Specjalistyczny w Gorlicach: Jesli potrzebujesz
gastroskopii, masz szczescie: poczekasz ,,tylko” 95 dni.
Ale niech Cie to nie zmyli. Jesli w tym samym szpitalu
bedziesz potrzebowac kolonoskopii, zderzysz sie ze
$ciang. Pierwszy wolny termin — za 445 dni (dane z 16
lutego 2026 r.) . Dwa odcinki przewodu pokarmowego
traktowane sa jak dwie rézne galaktyki
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przychodni.pl

Gdzie sprawdzi¢ terminy:

Oficjalny Informator o Terminach Leczenia NFZ - baza
rzadowa. Szpitale maja ustawowy obowiazek raporto-
wania tu danych: terminyleczenia.nfz.gov.pl

Swiat Przychodni - serwis prywatny, ktéry zacigga dane
zNFZ i prezentuje je w nieco czytelniejszej formie: swiat-

Onkoskaner - baza tworzona przez Alivie: onkoskaner.pl

Musisz mie¢ mocne serce zeby
chorowac

Ruletka dostarcza tez powaz-
nych probleméw sercowych.
Nowy Sacz. Poradnia kardiologicz-
na, przypadek stabilny: pierwszy
wolny termin: 17 kwietnia 2029
r. Ponad trzy lata oczekiwania na
konsultacje. W tym samym miej-
scu oddzial kardiologiczny przyj-
muje niemal od reki, koronarogra-
fia dostepna jest w ciagu kilku dni,
rehabilitacja kardiologiczna réw-
niez nie wymaga wielomiesiecznej
kolejki. Jesli mozesz podrézowacd
aby sprawdzi¢ czy masz zdrowe
serce - jest nadzieja na spotkanie
z kardiologiem troche szybciej.
W Limanowej poradnia kardio-
logiczna pokazuje najblizszy ter-
min we wrzesniu 2026. W Gorli-
cach - w pazdzierniku i grudniu.
Kilkanascie miesiecy oczekiwania
w sasiednich powiatach, ponad
trzy lata w Nowym Saczu.

Réwniez w ortodoncji szcze-
§ciarzami sa mobilni. Na le-
czenie aparatem ortodontycz-
nym w Nowym Saczu poczekasz
do 6 kwietnia 2029 r. Termin
réownie odlegly jak kardiolog.

W Limanowej masz szanse na ter-
min na czerwiec 2028. W Gorli-
cach - ortodonta dostepny naj-
szybciej - praktycznie ,na juz”.
Jeden region, trzy zupelnie réz-
ne doswiadczenia.

System finansowania ochro-
ny zdrowia premiuje procedury.
Badanie, zabieg, hospitalizacja
maja swoje wyceny. Konsultacja
w poradni podlega limitom. Czas
specjalisty to dobro deficytowe,
szczegolnie w specjalizacjach wy-
magajacych wieloletniego szko-
lenia i duzej odpowiedzialnosci.

Widaé to takze w poradniach
endokrynologicznych. W wielu
miejscach czeka sie nawet ponad
rok. Choroby tarczycy, zaburzenia
hormonalne i metaboliczne staja
sie coraz powszechniejsze, ale licz-
ba specjalistéw nie ro$nie propor-
cjonalnie do potrzeb. Efekt to wy-
dluzajace sie kolejki i coraz wieksza
presja na sektor prywatny, kté-
ry bywa ostatnig deska ratunku,
bo zaburzenia hormonalne potra-
fia wplywad na serce, metabolizm,
samopoczucie, ptodnosé i moze sie
okazaé ze w kolejce do endokryno-
loga mocno zaboli nas serce...
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Cieplo i zimno

Sauna to nie detoks. Mi¢snie i mozg to jeden system

ozmowa z MARCINEM
KORCZYKIEM, blogerem me-
dycznym znanym jako Pan Tabletka

- Chcialem zacza¢ od zdania: ,lep-
sza godzina sauny, niz jedna ta-
bletka”. Uznalem jednak, ze roz-
poczynanie tak rozmowy z Panem
Tabletka byloby niegrzeczne. Widziatem,
Ze saunujesz...

- Saunuje. Sauny sa coraz bar-
dziej popularne i ja tez chetnie ko-
rzystam z tego typu aktywnosci.
Siedzac w saunie i obserwujgc mam
czas przemysle¢ i porozmawiad
o réznych saunowych mitach. A po-
tem zestawic je z konkretna wie-
dza naukows. Bo saunowanie czy
krioterapia - na przyklad w for-
mie morsowania, czy korzystanie
z beczki, albo zwyczajnego lodo-
watego prysznica - to wszystko jest
coraz popularniejsze. Jest tez coraz
wiecej opracowan naukowych, ale
tez duzo rzeczy jeszcze do wyjasnie-
nia. Od czego zacza¢?

- 0d poczatku. Wchodzisz do sauny i od
razu rozrézniasz zawodowcéw od dy-
letantéw? Zawodowiec ma czapeczke
na glowie i nie siedzi w majtkach, tyl-
ko w reczniku.

»> Rozmawial Wojciech Molendowicz

- Zyczylbym sobie zeby tak
to wygladalo. Oczywiscie réz-
ne miejsca maja swoja kulture.
Faktycznie, jesli wchodzimy do
miejsca, gdzie jest wysoka tem-
peratura, chcieliby$my, zeby kaz-
dy znajdujacy si¢ tam material
byl naturalny. Jesli juz, to ba-
welna, len czy welna na glowie.
W ten sposéb dbamy o to, czym
oddychamy i czy mamy zdrowa
atmosfere w saunie, a skora nie
ma przeszkdd zeby sie pocié. Nie
przegrzewa sie miejscowo, a to
wazne. Widuje osoby Zle ubrane,
ale pamietam siebie z poczatku
mojej przygody z sauna, wiec nie
bylbym az taki krytyczny.

- Przychylasz si¢ do modelu firiskiego.
Sauny stawia¢ wszedzie, gdzie miesz-
kaja ludzie, zeby z nich korzysta¢ nawet
codziennie. Przesada?

- W badaniach najcze$ciej ana-
lizowano Kkilka krétszych sesji
w tygodniu - zwykle po kilkanascie
minut kazda. Nie chodzi o bicie re-
kordéw, tylko o regularnosé i tole-
rancje organizmu. Mam obawy, ze
wiele 0séb saunuje nieprawidtowo.
Np. ktos wchodzi po alkoholu, albo
kto$ wchodzi, choé nigdy nie zrobit

badan, a kto$ inny naduzywa sauny.
I to jest kwestia edukacji.

- Po pierwsze: czy sauna ma dla nasze-
go zdrowia realne korzysci?

- Tak, natomiast nieco inne niz
si¢ powszechnie mysli. Wiec moze
zaczne od tych mitéw. Dodam,
ze staram sie przedstawié perspek-
tywe w oparciu o opracowania na-
ukowe. Wigc jesli komus zburze te-
raz nieco obraz sauny, to nie w zlej
wierze. Po pierwsze kwestia de-
toksu. Wiele os6b méwi, ze idzie
do sauny ,,odtrué” sie. To niestety
w ten sposéb nie dziala. Pot, kto6-
ry sie wydziela podczas saunowa-
nia pojawia sie na skutek termo-
regulacji. Organizm zaczyna sie
pocié, zeby si¢ schlodzié. Nie zeby
sie oczys$ci¢... Gruczoly potowe
wydzielaja w 99 proc. wode, dalej
séd, chlorki, potas, niewielkie ilo-
$ci mocznika. Za detoks niezmien-
nie odpowiadaja nerki i watroba,
nie skdra.

- Czyli nie wypacamy tych niedobrych
toksyn?

- Nie. Mozemy wypaca¢ elek-
trolity, mineraly, wiec oczywi-
$cie nawadnianie w saunie jest

kluczowe. O nie mozemy o tym
zapominad. Ale niestety detoks tu-
taj nie dziala. Kolejna sprawa - je-
steSmy chorzy, przezigbieni, wigc
idziemy do sauny, Zeby sie wyle-
czy¢. I to niestety tez jest mit. Jesli
idziemy chorzy do sauny, to mo-
zemy zarazi¢ inne osoby - to po
pierwsze. Po drugie - sauna kosz-
tuje nasz organizm bardzo duzo
energii, ktéra powinien przekie-
rowa¢ na walke z wirusem albo
bakterig. Sauna jest dobra, ale dla
zdrowych. Poréwnajmy saune do
marszobiegu, kiedy podnosimy so-
bie tetno do 120-150 uderzen serca
na minute. Jesli nie mieliby$my sily
pojsé na taki trening, to sauna tez
nie jest dobrym pomyslem. Cho-
dzi o to, zeby stuchac swojego ciala
i wyczuwad, kiedy co$ nam nie
shuzy.

- Sauna jako pomyst na utrate wagi. Ko-
lejny mit?

- Ten aspekt jest tez dosy¢ do-
brze przebadany. I to jest niestety
mit. Jesli kto$ pilnuje swojej wagi,
to moze zauwazy¢ po sesji w saunie
niewielki spadek. Ale ma to zwia-
zek gléwnie z utrata wody. War-
to dzialaé profilaktycznie i te wode

na biezaco uzupelnié. Sauna nie od-
chudza. Czasami ludzie w saunie
mowia, Ze czuja sie zmeczeni, bo
to jest jakis wysilek, wiec na pew-
no chudng. To tak nie dziala. Saune
bardziej mozna potraktowaé jako
gimnastyke dla ukladu sercowo-
-naczyniowego. Dzieje sie tak jesli
przeplatamy saune cyklami schia-
dzajacymi. To jest rodzaj treningu -
naczynia krwiono$ne si¢ rozszerza-
ja i kurcza. Regularne saunowanie
w badaniach obserwacyjnych wig-
ze sie z nizszym ryzykiem zdarzen
sercowo-naczyniowych. To nie jest
gwarancja i oczywiscie nie zamien-
nik leczenia, a wartosciowy element
zdrowego stylu zycia.

- W saunie czasami slyszymy dialogi:
»Ale bedzie piwko dzisiaj smakowato!"”.

- Jesli mialbym sie odnies¢ do
polaczenia sauna, morsowanie
i alkohol to odpowiadam: katego-
rycznie nie! Alkohol zmienia na-
sze odczuwanie i postrzeganie, co
moze prowadzi¢ do ryzykownych
zachowan i przegapienia sygna-
16w ostrzegawczych. Moze zwiek-
szy¢ ryzyko zaslabniecia, omdle-
nia, ktére i tak jest duze w saunie.
Szczegolnie jesli ktos nagle wstanie,
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wyprostuje sie. Inng ryzykowna sy-
tuacja jest zanurzanie glowy. Jesli
kto$ morsuje albo po saunie korzy-
sta z balii i zanurzy glowe, to u oséb
z predyspozycja moze wyzwolic
zaburzenia rytmu serca. Z punktu
widzenia fizjologii jest to zwigzane
z tzw. odruchem nurkowania i na-
glym szokiem termicznym.

- Wybor saun jest duzy. Gdybys miat
zdecydowag, ktdéra wybrac: sucha, mo-
kra czy podczerwien?

- To sprawa indywidualna. Ko-
mus$ stluzy co$ bardziej, innemu
mniej. W saunie firiskiej (suchej)
temperatura jest wysoka i ktos
moze na nig Zle reagowac. Ta tem-
peratura plus niska wilgotnosc jest
inaczej odczuwana niz na przyklad
piec¢dziesiat stopni w saunie paro-
wej albo w infrared. Sauna firiska,
jesli kto$ lubi i mu shuzy, jest jak
najbardziej ok. Oczywiscie z prze-
rwami na odpoczynek, na regene-
racje, na schlodzenie, zeby uklad
sercowo-naczyniowy wrocil do
poziomu zero czy prawie zero. Sau-
na parowa, rzymska, czyli wysoka
wilgotnosé i 45-50 stopni. Tutaj
inaczej ta temperatura jest od-
czuwana, a wiele oséb nie docenia
tej sauny. Dla oséb z katarem albo
problemami z zatokami jest fajnym
wsparciem. Podczerwieri (infra-
red). Promieniowanie podczerwo-
ne podgrzewa bezposrednio wode
w tkankach, a tym samym wygrze-
wa inaczej niz sauna firiska i paro-
wa. Cialo jest wygrzewane tak gle-
boko, jak wnika promieniowanie
podczerwone. Jakie z tego plyna
korzysci? Regeneracja miesni, nie
tylko dla tych, ktdérzy sa po trenin-
gu, ale po urazach czy ulga w bélu
stawéw. Dla os6b, ktére nie lubig
albo takiej duzej wilgoci jak w sau-
nie parowej, albo takiej wysokiej
temperatury jak w saunie finiskiej,
podczerwiern moze byé swietnym
rozwigzaniem. Natomiast w kon-
tekscie badan naukowych najmnie;j
danych jest wlasnie na temat sau-
ny infrared.

- Schiadzanie pomiedzy seansami
w saunie albo morsowanie?

- Temat rzeka i dwie rézne
sprawy. Przypomnijmy - po 35-40
roku zycia spada objetos$¢ naszej

masy miesniowej, co bezposred-
nio koreluje z r6znymi chorobami
cywilizacyjnymi, dlugoscig i kom-
fortem zycia. Zatem trening, ktéry
ma za zadanie wspieraé¢ mase mie-
$niowq i stymulowad organizm do
wzrostu, jest korzystny pod kaz-
dym wzgledem. Do tego sauna i te
wszystkie zabiegi zimnem. Jest ta-
kie greckie stowo hormeza, ktére
tlumaczy sie jako poruszenie. I to
nic innego jak wlasnie hartowanie
organizmu. Czyli wystawiamy or-
ganizm na dzialanie skrajnie wy-
sokiej temperatury albo skrajnie
niskiej temperatury. Dlugofalowo
zbyt wysoka i zbyt niska tempe-
ratura moze zabié. Natomiast je-
zeli ja sobie odpowiednio dawku-
jemy to powoduje, ze nasze cialo,
uklad nerwowy, i uklad krwiono-
$ny pozostaja w elastycznosci. I to
jest fajny czynnik, ktéry wspiera
naszg dlugowiecznosé, sprawnosé,

hamuje starzenie réwniez ukladu
nerwowego. Fantastyczna spra-
wa, jesli korzystamy z tego roz-
sadnie. No i tutaj nie bylbym soba,
gdybym nie wspomniat o profi-
laktyce i o badaniach. Podstawga
bezpiecznego korzystania z mor-
sowania i saunowania - jest wizyta
u kardiologa i sprawdzenie para-
metréw pracy serca, ukladu ser-
cowo-naczyniowego. Jesli kto$
ma np.: niewyréwnane nadcis$nie-
nie czy arytmie, to niekoniecznie
musi mu to wszystko stuzyé. Dla-
tego warto porozmawiaé z leka-
rzem - szczegoélnie jesli znajdu-
jemy sie w grupie ryzyka choréb
“sercowo-naczyniowych”.

- Utrata masy miesniowej wraz z wie-
kiem. Skoro juz to padio, to dodajmy kil-
ka zdan na ten temat. Kazda forma ak-
tywnosci fizycznej jest wazna i buduje
mase miesniowa?

Pan Tabletka

LECZ SIE SwiADOMIE

<
-3

- Tak. Naukowcy sa zgodni,
ze jesli ktos niczego nie trenu-
je, a potem jednak zacznie to ro-
bié, to nie ma watpliwosci, ze jest
to duza korzys¢ dla niego. Co-
raz wiecej moéwi sie o treningu
silowym jako o czynniku, ktéry
stymuluje nasze cialo. Mozna tu
uzy¢ takiego prostego poréwna-
nia. Czlowiek i jego cialo jest ma-
szyna stworzona do chodzenia,
podnoszenia, ciagniecia, prze-
mieszczania sie i do pracy. I je-
$li nasze cialo nie dostaje takich
bodzcéw, to niejako zamyka sie
w sobie. A caly ten aparat mie-
$niowo-ruchowy jest polaczony
ze sfera psyche w jeden system.
I on przestaje dzialaé¢. Wiec utrzy-
mujac cialo w sprawnosci i ak-
tywnosci fizycznej dbamy o nasz
komfort, o dlugowiecznosé, o pa-
miec¢. W pewnym wieku to zasad-
nicza kwestia samopoczucia. Kto$

mowi, ze bola go plecy albo sta-
wy. Bola, bo nie éwiczymy! A je-
$li ¢wiczymy, to nasz aparat mie-
$niowy trzyma te wszystkie stawy
i szkielet w ryzach, a nasze cialo
czuje sie zwarte. Czesto brak ru-
chu pogtebia dolegliwosci. Ale je-
$li bol jest przewlekly, nocny albo
z objawami neurologicznymi -
wymaga diagnostyki - wiadomo.

- Dostrzegasz na sitowniach i innych za-
jeciach wiecej oséb starszych?

- Zdecydowanie tak. Trening
to jest inwestycja w mase mie-
$niowa, szczegdlnie po czter-
dziestce. I w konteks$cie zdrowia
- to jest inwestycja wazniej-
sza niz odkladanie pieniedzy na
trzeci filar emerytalny. To ruch
sprawi, ze jesteSmy zdrowsi, na-
sza glowa pracuje lepiej, mamy
wiecej sily i wieksze poczucie
sprawczosci.
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Szpitalna historia

Opowiesc o bolu, trosce, ludzkiej dobroci i 0 pamieci

ierwsze zdanie tego tek-

stu moze brzmieé tak:

Wszystko zaczelo sie od

fotografii z napisem:

,1977 rok. Drugie urodzi-
ny Staszka Dudziaka. Oddziat Chi-
rurgii Dzieci, Szpital im. Stefana Ze-
romskiego w Krakowie”. Ale moze
brzmiec tez tak: Ta historia moglaby
sie nigdy nie wydarzyé, gdyby Sta-
szek nie poparzyl sobie dloni tak moc-
no, ze lekarze chcieli mu je amputo-
waé. Albo i tak: Staszek Dudziak po
blisko 50 latach wrdcil w miejsce,
w ktérym zyskal drugie zycie. Wrdcil
tam, gdzie bylo duzo bélu i cierpienia,
a mimo to wspomina to miejsce jako
pelne ciepla i pozytywnych emocji.
A moze jednak tak: Maly Stas w szpi-
talu w Nowej Hucie spedzil ponad rok.
Po latach na swoje wesele zaprosil pie-
legniarke, ktora sie nim opiekowala.
Te sama, z ktéra zdmuchiwal §wieczki
na tym archiwalnym zdjeciu.

Jakkolwiek zacza¢ te historie
o Staszku Dudziaku z Limanowej i tak
trzeba cofnac sie do 1976 1.

Sta$ bawil sie z babcig w chowane-
go. A moze w berka. Jeszcze raczko-
wal, miat zaledwie rok. W pewnym
momencie sprébowal sie podniesé
i oparl dlonie o rozpalony zeliwny
piec. Chwycil mocno, najmocniej jak
potrafit.

Poparzenia byly tak powazne,
ze dlonie zrobily si¢ czarne. Najpierw
trafitdo jednego szpitala. Werdykt le-
karzy byl jednoznaczny: amputacja!

Rodzina nie mogla sie z tym po-
godzi¢. Ktos jednak zachowat zimna
krew. Sgsiadka, Danka Kita, piele-
gniarka ze Szpitala im. Stefana Zerom-
skiego w Krakowie.

— Zawieziemy Stasia na chirur-
gie dziecieca. Na pewno co$ wymysla
— powiedziala.

I tak Stas trafit do nowohuckiego,
prestizowego wéwczas szpitala.

Tyle ciebie niariczymy, nie zapomnij
zaprosic nas na wesele

Spedzilem tam rok. Mndstwo ope-
racji, opatrunkow, przeszczepow sko-
ry. Pono¢ to piekielnie bolalo, ale nic
z tego nie pamietam - méwi Stani-
staw Dudziak.

— Ponadto panowaly takie zasady,
ze musialem byé sam w szpitalu. Ro-
dzice mogli przyjsé tylko w wyzna-
czone dniiw okreslonych godzinach,
ogladajac mnie przez szybe. Chy-
ba tesknilem straszliwie i by¢ moze
zaplakalbym sie na $mieré, gdyby
nie panie pielegniarki. Istne anio-
ly, dzieki ktérym z tej dlugiej ho-
spitalizacji nie pamietam nic o bélu
ilzach. Ze szpitalem mam mile i cie-
ple wspomnienia, stowo daje - méwi
Stanislaw.

Pielegniarki rzeczywiscie matko-
waly Stasiowi. Jedna przynosila mu
pomararicze, ktére przywozil jej maz
z Austrii, druga podkiadala pod po-
duszke cukierki, trzecia czestowala
swoimi kanapkami z kietbasa.

Partnerzy wydania:

ODDZIAL CHIRURGHI DZIECI

» Anna Gorska

— ROK 1977 - 2-GIE URODZINY
STASIA DUDZIAKA

— Zreszta tak mi smakowaly,
ze podkradalem je nawet ze $niada-
niéwek pant — usmiecha sie Staszek.
— Ale one wybaczaly mi wszystko —
nie kryje wzruszenia.

— Oczywiscie, wybaczaly$smy, bo
Stas byl wyjatkowym slodziakiem:
blond loczki, rozgadany, usmiechnie-
ty — wspomina Danka Kita. Pracowa-
la na innym oddziale, ale codziennie
odwiedzala Stasia.

— Staralam sie tez organizowac do-
datkowe odwiedziny bez wiedzy prze-
lozonych, zeby Stas méglsie nacieszy¢
mamusig, a ona synkiem — dodaje.

Rece Stasiowi uratowali krakow-
scy lekarze. Wypisali go jednak do-
piero po roku. Dlatego swoje dru-
gie urodziny chlopiec obchodzil
w szpitalu. Mama przywiozla tort
i$wieczki, a pielegniarki zorganizo-
waly szpitalne urodziny i na pamiat-
ke pstrykneli zdjecie. Na nim widac
Grazyne Rakoczy, pielegniarke od-
dziatowa Chirurgii Dzieci, i Staszka,
gdy zdmuchuje swieczki.

— Pani Grazyna byla piekng kobie-
ta. Patrzylem na nig jak na obrazek —
moéwi Staszek. — Gdy wyjezdzalem
do domu, rzucila nam na pozegnanie:
»Staszku, tak tutaj opiekowalysmy sie
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toba, tylko sprébuj nas nie zaprosié na
swoje wesele.”

Staszek oczywiscie tego by nie pa-
mietal, gdyby nie ta sama sasiadka,
Danka Kita. Tak czy owak, po wie-
lu latach Staszek odnalazt panig Anne
i rzeczywiscie zaprosil ja na wesele.
Slub i wesele odbyly sie w Limanowej,
bo wlasnie tutaj Staszek znalazl zone.

Szukali$my historii, ktora bylaby
opowiescia i o blu, i o trosce,
i 0 ludzkiej dobroci, i o pamieci

Minelo 48 lat. Rok 2025. Szpital
Specjalistyczny im. Stefana Zerom-
skiego SP ZOZ w Krakowie obcho-
dzi 70. urodziny - podobnie jak wiele
nowohuckich placéwek powstalych
w tym samym czasie: Teatr Ludowy,
Centrum Kultury Norwida. Organi-
zowano akcje profilaktyczne i poda-
runkowe dla réwiesnikéw szpita-
la oraz dla imiennikéw - Stefanéw
i Stefanii.

— Ale wcigz brakowalo nam puen-
ty dla naszych jubileuszowych uro-
czystosci - moéwi Jacek Zak, dyrek-
tor szpitala. - SzukaliSmy historii,
ktéra bylaby opowiescia i o bdlu,
iotrosce, o ludzkiej dobrocii pamieci,

ktéra po latach wcigz budzi cieple
uczucia i zostaje w sercu. Okazalo sie,
ze taka wlasnie historia dostlownie
wisi na $cianie - codziennie prze-
chodzimy obok niej w gtéwnym holu
kilkanascie razy dziennie - dodaje.

Na archiwalnej planszy na $cia-
nie od lat widniato zdjecie Staszka
z dokladnym opisem: imie, nazwi-
sko, rok.

— Szans bylo sporo, Zeby znalez¢
pana Staszka, ale o wszystkim decy-
duje przypadek. Przeciez na zdjecie
zwrdciliSmy uwage réwniez przez
przypadek. Wisialo tam latami i nikt
nie pomyslal, zeby sprébowac od-
naleZ¢ pacjenta i dowiedziec sig, co
u niego stychad i jak potoczylo sie jego
zycie. Zreszta o tym, co robil w na-
szym szpitalu poza tym, ze §$wietowal
urodziny, prawie po 50 latach moz-
na bylo dowiedzie¢ sie¢ tylko od niego.

— Staszku, odezwij sie! — social
media zaczely krzyczeé w naszym
imieniu. Dos¢ szybko udalo si¢ pana
Staszka zlokalizowaé. Okazalo sie,
ze jest dos¢ znana postacia nie tyl-
ko w tacku i Limanowej, ale takze
w Krakowie - wtajemnicza Jacek Zak.

— Jeszcze nawet nie wie-
dzialem, Zze mnie szukajg, a juz
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w komentarzach pod postem szpi-
talnym bylo mndstwo wskazéwek
irad, jak mnie znalez¢. Nie do wia-
ry! — $mieje sie Staszek.

Jedna odbitka fotografii jest
w szpitalu w gablotce archiwal-
nych zdje¢, druga Stas ma w albu-
mie rodzinnym.

- Kilka lat temu w szpitalu by-
tem ze swoja cérka. Zaskoczenie
bylo wielkie, kiedy dostrzeglismy
znane nam dobrze zdjecie. Cieplo
mi sie zrobilo na sercu - nie kry-
je wzruszenia Stanistaw Dudziak.

Historia jednej fotografii wyko-
nanej w 1977 r. ma swoj ciag dal-
szy. Staszka zaproszono na szpi-
talng wigilie, na ktérej byl waznym
gosciem. Od kilku miesiecy me-
dia zabiegaja o wywiad z pacjen-
tem, ktérego udalo si¢ odnalezé
po 48 latach!

— Nie sadzilem, Ze moja historia
z dziecinistwa moze okazaé sie cie-
kawym tematem i Ze bede ja wspo-
minal wlasnie w szpitalu! Czy jest
to moje miejsce sily? Pewnie tak!—
kwituje Staszek.

Dzi$ Stanistaw Dudziak ma 49
lat, ma firme, mieszka w Limano-
wej, wychowuje dwie cérkiisyna.
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REKLAMA

NIEPUBLICZNY ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ

www.d ianfo. pl
E-rejestracja

PRZYCHODNIA SPECJALISTYCZNA
NOWY SACZ

ul. Lwowska 20 wejscie od ulicy Watowej

PORADNIE W RAMACH KONTRAKTU Z NFZ:
- Ginekologiczno-Potoznicza
- Endokrynologiczna

- Laryngologiczna dla dzieci

Rejestracja tel. 18 442 36 87

PORADNIE KOMERCYJNE:
- medycyny pracy

- pracownia USG szeroki zakres badan, USG 3D/4D

- neurologiczna

- pediatryczna

- nefrologiczna

Rejestracja tel. 18 442 36 87 lub na stronie internetowej
www.diagmed.info.pl zaktadka E-rejestracja
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W dziedzinie techniki masazu

\/ Nowoczesne zaplecze szkoleniowe

Szkolenia dla os6b
wykonujacych zawod \/ Zaawansowane technologicznie
mMasazysty, opiekuna wyposazenie dydaktyczne

medycznego, fizjoterapeuty, N
lub poszukujacych pracy

w tych zawodach, a takze N4
ucznidéw/studentdw ww.
kierunkéw dopasowane do
realnych potrzeb rynku pracy

Kadra ekspertéw - praktykéw

Branzowy Certyfikat Umiejetnosci

@ Bezptatneszkolenia @ Punkty edukacyjne

@ Bezptatnynocleg @ Zwrot kosztéw dojazdu

WIRTUALNA PRACOWNIA PRACOWNIA MASAZU PRACOWNIA MASAZU
ANATOMICZNA MEDYCZNEGO HOLISTYCZNEGO

www.bcu.medykns.eu

bcu@medykns.eu
[z) 727 425 110
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Piwniczanka - naturalna woda stworzona przez nature

Mineraty to nie moda ani chwytli-
we hasto z etykiety. To realna po-
trzeba organizmu, ktéry kazdego
dnia pracuje w ruchu, w skupie-
niu i przy wypoczynku. Wapn
i magnez odgrywaja kluczowa
role w prawidtowej pracy miesni,
wspieraja koncentracje i poma-
gaja zachowac¢ réwnowage wte-
dy, gdy tempo zycia nie zwalnia.
Dlatego codzienne nawodnienie
ma znaczenie wigksze, niz cze-
sto sobie uswiadamiamy.

Naturalna woda mineralna
Piwniczanka zostata stworzo-
na przez nature jako wsparcie
wiasnie na takie dni. Jej Moc Mi-
neratow to kompozycja wapnia
i magnezu, ktére organizm wy-
korzystuje na biezgco, bez ko-
niecznosci siegania po tabletki
czy dodatkowe rozwigzania. To
prosty wybor, ktory wpisuje sie
w codzienny rytm: pijesz wode
i jednoczesnie dostarczasz to,
co naprawde potrzebne.

Piwniczanka sprawdza sie
zarowno podczas aktywnosci
fizycznej, jak i w spokojniejszych
momentach dnia. Towarzyszy
treningom, dilugim spacerom,
pracy wymagajacej koncentra-
cji i chwilom odpoczynku. Re-
gularne nawodnienie naturalng
woda mineralng pomaga dbac
o cialo w sposob konsekwent-
ny i niewymuszony, bez pres;ji i
bez nadmiaru bodzcow.
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W swiecie petnym skrétow
i szybkich rozwigzan coraz cze-
sciej wracamy do podstaw. Do
rzeczy prostych, sprawdzo-
nych i naturalnych. Piwniczanka

wpisuje sie w te filozofie, jest co-
dzienng forma wsparcia organi-
zmu, opartg na tym, co pochodzi
prosto z natury. Wapn i magnez
obecne w jej skladzie wspieraja

}

funkcjonowanie ciala dzienn po
dniu, niezaleznie od stylu zycia.
Czasem najlepsza decyzja to
ta najbardziej oczywista. Regu-
larnie siegac po naturalng wode

NG
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mineralng, ktora realnie wspiera
organizm. Piwniczanka to wy-
bor dla tych, ktéorzy chcag dbac
o siebie madrze, spokojnie i na
wilasnych zasadach.

REKLAMA

finansowane

Call center

Rehabilitacja

na miare Twoich

potrzeb

Swiadczymy ustugi

przez pacjenta oraz
osobowych i grupowych
ubezpieczen zdrowotnych.

18 47910 80

Strona internetowa
tukan.info.pl

Partnerzy wydania:
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KLUCZOWE UStUGI

Masaze

Rehabilitacja pourazowa

Rehabilitacja przed i pooperacyjna

Rehabilitacja neurologiczna
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Urologia

W Nowym S3czu operujemy niemal non stop

ozmowa z DOMINIKIEM

CHORAGWICKIM zastepca
kierownika poradni urologicznej
w szpitalu im. Sniadeckiego w No-
wym S3czu.

- Trudno sie zPanem uméwic, ciagle jest
Pan zajety, czesto operuje. To jest co-
dziennos¢ na sadeckiej urologii?

- Tak, operujemy niemal non
stop, mamy duzo operacji. Dyspo-
nujemy jedna sala operacyjna i nie
jeste$my licznym zespolem, wiec
mozna powiedzieé, ze nieustan-
nie operujemy. W zeszlym roku,
wykonalis$my 1150 zabiegéw ope-
racyjnych na sadeckim oddziale
urologii. To dos¢ duzo, jak na taki
maly szpital.

- Z czego wynika taka duza liczba
operacji?

- W Nowym Sgczu jest dosc
liczna populacja zar6wno mez-
czyzn jak i kobiet z choroba-
mi urologicznymi. Sg to gléwnie
osoby starsze, pacjenci z wszel-
kiego rodzaju chorobami ukladu
moczowego W tym z nowotwo-
rami czy kamica. Takich przy-
padkéw jest bardzo duzo. To po-
kazuje jak bardzo urologia jest
w Nowym Saczu potrzebna. Ist-
nieje bardzo duze zapotrzebowa-
nie na takie zabiegi i na tego typu
specjalizacje, bo jest po prostu
duzo ludzi cierpigcych na cho-
roby urologiczne. Do niedawna
wielu sadeczan wyjezdzalo na te
operacje do Krakowa, Tarnowa,
Mielca i do innych szpitali. Obec-
nie nie ma takiej potrzeby. Ludzie
decyduja sie na zabiegi w Nowym
Saczu, bo jest to dla nich wygod-
niejsze. Tu réwniez maja dobra
opieke. Dysponujemy najnow-
szym sprzetem, mamy dobrych
specjalistéw, wiec przeprowa-
dzamy coraz wiecej zabiegéw.
Ilos¢ chorych w populacji sie nie
zwiekszyla, ale §wiadomosé lu-
dzi na temat choréb urologicz-
nych tak, wiec pacjenci po prostu
duzo chetniej do nas przychodzg.

- W ostatnich latach duzo sie na sa-
deckiej urologii zmienito...

- Tak, w lipcu 2024 r., od-
dzialowi grodzilo zamkniecie. Nie
mozna bylo znalez¢ kadry lekar-
skiej, ktéra zapewnitaby calodo-
bowa opieke urologiczng i szpital
oddatl podwykonawstwo spétce
Neo Hospital z Krakowa. Skon-
taktowala sie ze mng Pani Prezes,
z prosba, zeby zebraé potrzeb-
ny zespol i podjac sie kontynuacji
funkcjonowania oddzialu. I to sie
udalo. Udalo sie zebra¢ nowych,
mlodych specjalistéw. Mamy teraz
w Nowym Saczu zupelnie nowy
sklad lekarski. To mlodzi, dosko-
nale wyszkoleni specjalisci, ktorzy
daja na miejscu pelny zakres ustug
urologicznych, zar6wno endosko-
powych, laparoskopowych jak
i robotycznych.

Partnerzy wydania:

» Rozmawial Wojciech Molendowicz

- Istniato niebezpieczenstwo, ze urolo-
gia przestanie w Nowym Saczu istnie¢?

- Istnialo takie ryzyko. Pro-
blem polegal na tym, ze ciezko
bylo $ciagnac specjalistéw do No-
wego Sacza i oddzial nie zabez-
pieczal wezesniej dyzuru calodo-
bowego. Zwyczajnie brakowalo
lekarzy. Nie bylo latwo sSciagnac
urolog6w, ktérzy cos potrafia, sa
w stanie obja¢ calodobowy dyzur
iwzig¢ na siebie odpowiedzialnos¢
za oddzial.

- Dlaczego nie bylo tatwo sciagnac
specjalistow do Nowego Sacza?

- Przede wszystkim dlate-
go, ze Nowy Sacz stabo jest sko-
munikowany z Krakowem, gdzie
w wigkszosci szkolg sie specja-
lisci z urologii. Kiedy kto$ kon-
czy specjalizacje z urologii, to jest
juz dobrze po trzydziestce, naj-
czesciej ma rodzine, mieszkanie,
zwyczajnie jest gdzie$ zakotwiczo-
ny zyciowo. Dlatego nie jest latwo
przekonac takiego specjaliste do
przeprowadzki do Nowego Sacza.

- Panu fatwo przyszta decyzja zamia-
ny Krakowa na Nowy Sacz?

- Bardzo trudno. Te negocjacje
o zmianie trwaly dos¢ dlugo. Plan
na poczatku wydawal w ogéle nie-
realny. Dlugo trwalo zanim zebra-
lismy ekipe chetnych ludzi. Teraz
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jeden kolega dojezdza z Oswieci-
mia, kolejny musial si¢ przenies¢
z Legnicy, a reszta chlopakéw do-
jezdza z Krakowa. Ja dojezdzam
z Mszany Dolnej, co logistycznie
i czasowo nie jest latwe. Zwlasz-
cza, ze duzo operujemy, bardzo
duzo interwencji podejmujemy
w trybie dyzurowym, ale mamy
fajny zespol, co nas bardzo mo-
tywuje. No i mamy réwniez moz-
liwosci, aby realnie pomagac pa-
cjentom na najwyzszym poziomie.
Mamy do dyspozycji, dzieki srod-
kom z KPO, najnowszy sprzet en-
doskopowy i laparoskopowy. Dzie-
ki spélce NeoHospital mamy do
dyspozycji robota Da Vinci, ktéry
umozliwia operowania na najwyz-
szym poziomie. A kolejka pacjen-
téw do zabiegéw jest coraz dluzsza,
poniewaz w tej chwili najblizsza
urologia jest w Tarnowie.

- lle lat ma Paniski statystyczny pacjent
i z czym najczesciej trafia na oddzial?

- Najczesciej sg to pacjenci
z kamica ukladu moczowego
i z kamieniami w moczowodach,
z tak zwanymi kolkami nerkowy-
mi, czesto tez zakazeniem ukladu
moczowego czy urosepsa. Duzo
pacjentéw trafia z krwia w mo-
czu jako pierwszorazowy objaw
nowotworu pecherza moczo-
wego. Jezeli chodzi o pacjentéw
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planowych, ktérych kwalifikuje-
my do operacji, to sa najczesciej
chorzy okolo 60-70. roku zycia
z nowotworami pecherza moczo-
wego, nerki czy z nowotworami
prostaty. Tym pacjentom wyko-
nujemy zabiegi zaréwno endosko-
powe, zabiegi laparoskopowe, jak
iw asyscie robota chirurgicznego.

- Problemy urologiczne pojawiaja sie
wraz z wiekiem?

- Zasadniczo tak. Jesli jednak
chodzi o zakazenia i kamice, to te
problemy nie musza by¢ zwiazane
z wiekiem. Z wiekiem zwigzane s3
natomiast nowotwory zwlaszcza
urologiczne. Bardzo rzadko ope-
rujemy mlodych ludzi z nowotwo-
rem prostaty. Natomiast u cho-
rych starszych jest to najczestszy
typ nowotworu.

- Wsroéd czynnikéw sprzyjajacych roz-
wojowi prostaty wymieniane jest m.in.
palenie papieroséw. Ktos moze sobie
zada¢ pytanie - gdzie palenie, a gdzie
prostata? Odlegle problemy w ludz-
kim organizmie.

- Teoretycznie tak si¢ moze wy-
dawaé, ale nic bardziej mylnego.
Wszystkie toksyny, ktére wdycha-
my s3 filtrowane przez nasze nerki
i magazynowane w pecherzu mo-
czowym. Tam dzialaja draznia-
co i moga mieé¢ dlugotrwale dzia-
lanie skutkujace tworzeniem
Nnowotworow.

- Kazdy mezczyzna po 50. powinien
sie przygotowac na klopoty z prostata?

- Na pewno nie kazdy zacho-
ruje na nowotwor prostaty, ale
kazdy powinien byé wyczulony
na ten problem. W dzisiejszych
czasach mamy doskonale narze-
dzia diagnostyczne, zeby rozpo-
znawacé zaréwno lagodne rozrosty
prostaty, jak i zmiany nowotwo-
rowe i skutecznie je leczy¢. Dla-
tego nie nalezy sie tego baé. Trze-
ba sie badaé, bo obecnie jesteSmy
w stanie rozpoznaé chorobe na
bardzo wczesnym etapie i calko-
wicie ja wyleczy¢. Obawiaé sie
powinni ci, ktérzy sie nie badaja
i zglaszaja do urologa juz na eta-
pie, kiedy nowotwor jest bardzo
zaawansowany. Wtedy mamy co-
raz mniej mozliwosci leczniczych
ibardzo czesto nie jesteSmy w sta-
nie wyleczy¢ nowotworu.

- Chcialem zapytac tez o nietrzyma-
nie moczu. W telewizji mozna zoba-
czy¢ reklame, na ktérej dwoch fa-
cetéw w Srednim wieku, biega sobie
beztrosko, a w dole ekranu pojawia-
ja sie meskie pieluchy dla aktywnych.
Zjawisko nietrzymania moczu to jest
problem nasilajacy sie w ostatnich
czasach, skoro zauwaza je przemyst
farmaceutyczny?

- MezczyZni maja najczesciej
problem nie z nietrzymaniem mo-
czu, ale z jego zatrzymaniem. Dzie-
je sie tak poniewaz prostata, czyli
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narzad, ktéry znajduje si¢ pod pe-
cherzem z wiekiem moze przera-
sta¢, uciskajac pecherz moczowy
i powodujac trudnosci w odda-
waniu moczu. I to sie objawia sta-
bym strumieniem moczu, dostow-
nie wyczekiwaniem na mikcje, czy
uczuciem niepeilnego opréznienia
pecherza, a w skrajnych przypad-
kach do calkowitego zatrzymania
moczu, ktére wymaga cewniko-
wania i niekiedy leczenia operacyj-
nego. Problem nietrzymania moczu
przez mezezyzn z kolei to sprawa
czesto wtérna do leczenia choréb
nowotworowych prostaty. Prze-
ciwnie u kobiet, u ktérych wysil-
kowe nietrzymanie moczu to pro-
blem do$¢ powszechny.

- Czy w urologii istnieje co$ takiego
jak profilaktyka? Co miody czltowiek
moze zrobi¢, zeby na staros¢ nie trafit
do Pana na oddzial?

- Oczywiscie, ze istnieje pro-
filaktyka. Przede wszystkim na-
lezy unikac narazenia na czynniki
szkodliwe, z najmocniejszym ak-
centem na papierosy. Oczywiscie
ryzyko choréb, o ktérych méwi-
lismy nasila sie, kiedy mniejsza
jest nasza aktywno$¢ fizyczna.
Réwniez zla dieta moze zwigkszad
ryzyko wszelkiego rodzaju no-
wotwordéw. Istnieje rowniez pro-
filaktyka u mlodych mezczyzn,
ktérzy narazeni sa z réznych
wzgledéw na zwiekszone ryzyko
nowotworu jadra. Mysle tu o mlo-
dych mezczyznach do czterdzie-
stego roku zycia, ktérzy powinni
regularnie badad sie sami. Moga
to zrobi¢ w prosty sposéb - do-
tykaé czy nie czuja zadnych gru-
dek, twardych guzkéw, jakich$
dodatkowych narosli, ktére mo-
glyby by¢ objawami nowotworu
jadra. Ten rodzaj nowotworu bar-
dzo czesto nie daje zadnego bélu,
ale mozna go sobie wybadac sa-
memu. Jezeli za$ chodzi o nowo-
twory urologiczne, np. nowo-
twoér prostaty, to udowodnione
jest, ze najskuteczniejsze jest ba-
danie PSA. To jest marker nowo-
tworowy prostaty, ktéry robi sie
z krwi. Jak czesto? Tego nie da sie
jednoznacznie powiedzieé, zale-
zy od cech indywidualnych. Jed-
nak robienie PSA bez zalecenia
urologa co trzy miesigce czy co
pol roku nie ma wiekszego sen-
su. Natomiast po piecdziesigtym
roku zycia kazdy mezczyzna po-
winien bada¢ PSA co dwa do pige-
ciu lat. Jezeli mamy czynniki ry-
zyka lub wywiad rodzinny raka
prostaty powinno sie PSA badad
od 45 a nawet od 40 roku zycia.
Jezeli chodzi o profilaktyke no-
wotworéw pecherza i nerki, to
najlepsze jest w miare regularne
robienie USG i obserwowanie, jaki
mocz oddajemy. Jezeli mamy ja-
kakolwiek obecnos$é¢ krwi w mo-
czu, to jest objaw, ze natychmiast
trzeba zglosié sie do urologa.
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Poprowadzimy bezptatnie Twoja cigze Zadzwon do nas
Wykonamy niezbedne badania analityczne . +48 577770955
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Demografia

Coraz mniej urodzen na Sgdecczyznie

padek liczby urodzen

w Polsce staje sie jed-

nym z najpowazniej-

szych wyzwan spo-

tecznych ostatnich
lat. Dzietno$¢ w Kkraju osiagne-
la historycznie niski poziom -
w 2024 r. wspolezynnik dzietno-
$ci spadl ponizej 1,1, co oznacza,
ze na jedna kobiete w wieku roz-
rodczym przypada nieco ponad
jedno dziecko. Aby zapewni¢ za-
stepowalnosé pokoleni, wspol-
czynnik powinien wynosi¢ oko-
lo 2,1. Nowy Sacz nie odstaje od
ogdlnopolskich tendencji. W mi-
niony roku z medycznej mapy re-
gionu zniknela jedna porodéwka.

W Europie wskaznik dziet-
nosci waha sie w granicach 1,3-
1,4. Wéréd krajéow UE najwyzszy
wspolczynnik odnotowuje sie w
Bulgarii i we Francji - w obu pan-
stwach w 2024 roku wyniost 1,66.

Zmniejszajaca sie liczba uro-
dzern w Nowym Saczu w latach
2020-2025 pokazuje wyrazny,
systematyczny trend malejacy,
wpisujacy sie w ogdélnopolskie
tendencje demograficzne:

Rok liczba urodzen
2020 3761
2021 3342
2022 3320
2023 3134
2024 2861
2025 2519

W ciagu sze$ciu lat liczba uro-
dzen zmniejszyla sie 0 1242 nowo-
narodzonych dzieci, czyli o okolo
33 procent! Szczegdlnie wyrazny
spadek widaé po 2023 r., kiedy
liczba nowonarodzonych spadia
ponizej 3 tysiecy rocznie.

Dlaczego mlodzi ludzie od-
kladaja decyzje o rodzicielstwie?
Mozna wskazaé kilka gléwnych
czynnikéw:

1. Finanse

Najwazniejszym powodem s3
pieniadze. Wysokie ceny miesz-
kan, zywnosci oraz koszty zwia-
zane z wychowaniem dziecka
sprawiaja, ze wiele oséb odkla-
da decyzje o rodzicielstwie na
p9Yzniej.

2. Brak stabilnego zatrudnienia

Niepewno$¢ zawodowa i nie-
stabilne formy zatrudnienia spra-
wiaja, ze mlodzi ludzie obawia-
ja sie podjecia odpowiedzialnosci
finansowej i zyciowej zwiazanej
z wychowaniem dziecka.

3. Problemy mieszkaniowe
Réwnie istotnym czynnikiem
jest brak wlasnego mieszkania oraz

Partnerzy wydania:
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wysokie ceny najmu. Brak stabil-
nego miejsca do zycia powoduje,
ze mlode pary odkladaja decyzje
o powiekszeniu rodziny, oba-
wiajac sie trudnosci finansowych
ibraku komfortu mieszkaniowego.

4. Zmiana stylu zycia

Mlodzi ludzie coraz czesciej de-
cyduja sie na posiadanie zwierzat
domowych zamiast dzieci. Zwie-
rzeta daja poczucie bliskosci i od-
powiedzialnosci, ale nie wymagaja
wieloletnich zobowigzan finan-
sowych i organizacyjnych, jakie
wiaza sie z wychowaniem dziec-
ka. Tendencje te potwierdza dyna-
miczny rozwdj rynku zoologicz-
nego - uslug weterynaryjnych,
sklepéw specjalistycznych i ho-
teli dla zwierzat.

Polityka prorodzinna w Polsce

Rzad stara si¢ przeciwdzialaé
spadkowi dzietno$ci poprzez pro-
gramy i instrumenty finansowe:

e Wsparcie finansowe: Pro-
gram Rodzina 800+ zapewnia sta-
le $wiadczenie na kazde dziec-
ko, zmniejszajac biezace koszty
utrzymania, cho¢ nie zawsze za-
pewnia dlugoterminowa stabil-
nos$¢ finansows.

e Programy mieszkanio-
we: Program Bezpieczny Kredyt
2 proc. z zalozenia mial ulatwié
mlodym zakup pierwszego miesz-
kania, ale dostepno$é programu
zalezy od zdolnosci kredytowej
isytuacji na rynku nieruchomosci.

e Urlopy rodzicielskie i rynek
pracy: Polska oferuje rozbudo-
wany system urlopéw rodziciel-
skich, co zwieksza bezpieczeristwo

é
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mlodych rodzicéw. Problemem
pozostaje jednak niestabilno$¢
zatrudnienia.

Prognozy i wyzwania na
przyszlosc

Malejacy przyrost naturalny to
nie tylko problem spoteczny, ale
i ekonomiczny. System emerytal-
ny opiera si¢ na solidarnosci po-
kolen - osoby pracujace finansuja
$wiadczenia obecnych emerytéw.
Jesli liczba oséb w wieku pro-
dukcyjnym bedzie nadal maled,
system stanie przed powaznym
wyzwaniem.

Bez kompleksowych zmian 13-
czacych wsparcie finansowe, do-
stepne mieszkania i stabilny ry-
nek pracy, spadek liczby urodzen
moze sie poglebiaé. Pytanie, kto
w przyszio$ci bedzie pracowat na
nasze emerytury, stanie sie jed-
nym z kluczowych wyzwan spo-
leczno-gospodarczych nadcho-
dzacych dekad.

Latem ub. roku na Sgdecczyznie
miala miejsce burzliwa dyskusja
nt. przyszlosci porodéwek w re-
gionie. W DTS pisalismy wowczas:

»(..) 1 sierpnia 2025 roku
w Krynicy-Zdroju zamknely sie
drzwi porodéwki w szpitalu im.
dr. Dietla. Przez dekady w me-
trykach dzieci widnialo: ,,urodzo-
ny w Krynicy-Zdroju”. Taki wpis
mozna juz uznaé za historyczny.
Petycja w obronie oddziatu, pod
ktora zlozono tysigce autograféw
nie uratowala oddzialu. Droga do
najblizszej porodéwki w Nowym
Saczu bywa na tyle wyboista, ze
poréd w samochodzie ma szan-
se stac¢ sie dla matek z gérskich

WIKAR ( TEGOBORZE ) muto-comerex v

Liczba urodzen w Nowym Saczu
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- W 2010 r. w krynickim szpi-
talu przyszlo na §wiat niemal 1000
dzieci. W 2024 r. liczba porodéw
wyniosta juz tylko 337 i z kazdym
miesigcem obserwujemy dalsze
spadki, a w pierwszym pélroczu
2025 roku urodzito sie juz tylko
140 dzieci. Oznacza to, ze z trzech
- czterech urodzen na dzien, Sred-
nia spadia do poziomu ponizej jed-
nego porodu na dobe. Nawet naj-
bardziej pesymistyczne prognozy
demograficzne z lat ubieglych nie
zakladaly az tak duzych spadkéw
- tak przyczyny trudnej decyzji
o zamknieciu oddzialu wyjasnia-
la w rozmowie z dts24 Maria Ol-
szowska z nowosadeckiego staro-
stwa powiatowego. Jak stwierdzila
- W 2024 roku Oddzial Gineko-
logiczno-Polozniczy oraz czesé
noworodkowa poniosly strate

w wysokosci 4,85 miliona zlotych
i ,dalsze ponoszenie tak duzych

®

2027

2023 2024 2025

kosztéw nieuchronnie doprowa-
dzi do utraty plynnosci finanso-
wej placéwki, co zagrozi funk-

cjonowaniu calego szpitala (...)”.

Dzieci urodzone i zameldowane

w Nowym Saczu w 2025 r.
Lp. Rok liczba
1 2020 650
2 2021 584
3 2022 455
4 2023 479
5 2024 381
6 2025 354

Najpopularniejsze imiona
chlopcow:

Nikodem, Antoni, Aleksander,
Leon.

Imiona najczesciej nadawane
dziewczynkom:
Zofia, Zuzanna, Hanna, Julia.
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Gdy leczenie moze zosta¢ w domu

REKLAMA

Wspoéiczesna medycyna coraz czesciej podaza za po-
trzebami pacjentéw, dla ktérych dom jest najlepszym
miejscem leczenia i rekonwalescencji. Opieka domowa
finansowana przez Narodowy Fundusz Zdrowia pozwa-
la wielu osobom uniknaé diugotrwatych hospitalizaciji,
zapewniajac jednoczesnie dostep do specjalistycznych
sSwiadczen medycznych w warunkach domowych.

Taka pomoc oferuje Centrum Opieki Domowej Spe-
cjalmed, ktére w swoim oddziale w Nowy Sgcz przy
ul. Zygmuntowskiej 17A realizuje kompleksowag opieke
nad dorostymi i dzie¢mi. Dziatlalnosc¢ placowki opiera sie
na jasno okreslonych zasadach kwalifikacji pacjentow
oraz na obowigzujgcych standardach medycznych, co
gwarantuje bezpieczenstwo i ciggtosc leczenia.

Szczegdlne miejsce w ofercie Specjalmed zajmuje
hospicjum domowe dla dorostych i dzieci. Jest ono
przeznaczone dla pacjentow z chorobami nowo-
tworowymi oraz innymi schorzeniami nieuleczalnymi
w zaawansowanym stadium. Opieka hospicyjna kon-
centruje sie na leczeniu bolu, tagodzeniu objawow
choroby oraz wsparciu psychicznym pacjenta i jego
bliskich. Calosc realizowana jest przez zespot specja-
listow — lekarzy, pielegniarek, psychologow i fizjotera-
peutdw - ktorzy wspdlnie dbajg o jak najlepszg jakosc
zycia chorego.

Placowka prowadzi rowniez wentylacje mechaniczng
w warunkach domowych. Ta forma wsparcia przezna-
czona jest dla pacjentow z przewlekla niewydolnoscig
oddechowag, wymagajgcych diugotrwalego wspoma-
gania oddychania. Zespdt medyczny zapewnia sta-
ty nadzdr nad leczeniem, a takze szkolenie i wsparcie
dla rodzin oraz opiekunow, ktdrzy na co dzien uczest-
niczg w opiece nad chorym.

Uzupetieniem oferty jest domowe leczenie tlenem,
skierowane do pacjentow z przewleklymi chorobami
uktadu oddechowego, oraz pielegniarska opieka diu-
goterminowa domowa dla osob niesamodzielnych
i przewlekle chorych. W ramach tej opieki wykonywa-
ne sg niezbedne swiadczenia pielegniarskie, prowa-
dzona jest edukacja zdrowotna, a rodzina otrzymuje
realne wsparcie w codziennej opiece.

Centrum Opieki Domowej Specjalmed pokazu-
je, ze profesjonalna medycyna moze skutecznie
funkcjonowac poza szpitalem. Dla wielu pacjentow
oznacza to nie tylko leczenie, ale przede wszystkim
poczucie bezpieczenstwa, godnosci i bliskosci naj-
blizszych - wartosci, ktérych nie da sie przecenic
W procesie choroby.

CENTRUM OPIEKI DOMOWE Specjalmed

Opieka domowa - to wyjgtkowa forma wsparcia, ktéra pozwala pacjentowi pozosta¢ w bezpiecznym i znanym otoczeniu. Dzieki indywidualnemu podejsciu,
kazda pomoc — medyczna i codzienna - jest dostosowana do potrzeb i stanu zdrowia chorego.

Oferujemy szeroki zakres ustug: opieke lekarska i pielegniarska, rehabilitacje, pomoc w codziennych czynnosciach, a takze wsparcie psychologiczne.
Kazdy plan opieki tworzymy z myslg o konkretnym cztowieku. Naszym celem jest nie tylko zapewnienie bezpieczenstwa i opieki, ale takze poprawa jakosci
zycia i towarzyszenie pacjentowi w trudnych chwilach. Bo dom to nie tylko miejsce — to poczucie spokoju, godnosci i bliskosci.

ZAKRES DOMOWEJ OPIEKI MEDYCZNEJ:

¢ hospicjum domowe dla dorostych i dzieci ¢ pielegniarska opieka dtugoterminowa domowa
e poradnia medycyny paliatywnej e poradnia domowego leczenia tlenem
¢ poradnia leczenia bdlu ¢ wentylacja mechaniczna dla dorostych i dzieci

G »l Formy opieki, zasady, Elia3
o’ /specjalmed & www.specjalmed.pl () 508 - 957 - 379 hospicjum@specjalmed.pl By ool ead
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Sadeckie serce

Thuszcz w tetnicach osadzi si¢ na scianach naczyn
jak zupa w garnku

kondycji sadec-

kich serc opowiada-

la dr n.med. ANETA

DRAGAN, specjalista

w dziedzinie kardio-
logii i choréb wewnetrznych, opie-
kujaca sie na co dzien chorymi z za-
walami serca w Centrum Kardiologii
Inwazyjnej, Elektroterapii i Angiolo-
gii w Nowym Saczu

- Trwa sezon wzmozonych zachorowan
na grype. Czes¢ os6b moze nie by¢ swia-
doma tego, ze do choroby serca dopro-
wadzi réwniez nieleczona infekcja.

- Wszystko jest ze soba polaczo-
ne, a infekcje sprzyjaja wystepowa-
niu ostrych zespoléw wiericowych
i pacjenci wéweczas trafiaja do szpi-
tala w trybie nagtym. Czesto nie maja
$wiadomosci, Ze ich serce choruje od
lat. Pamietam przypadek pacjenta,
ktéry nie wiedzial o tym, ze ma za-
awansowana miazdzyce - zaczal Zle
sie czué dopiero przy grypie. Wtedy
pojawily sie niepokojace dolegliwo-
$ci, w tym béle w klatce piersiowe;j.
Skad sie to bierze? Ta infekcja jest
czynnikiem wyzwalajacym wysta-
pienie ostrego zespotu wiericowego
- peka blaszka miazdzycowa, robi sie
zakrzep i zamyka sie naczynie. Pa-
cjent wtedy trafia do szpitala w try-
bie ostrym, a sama infekcja sprzyja
ciezszemu przebiegowi zawatu serca.

- Pacjenci s3 tego Swiadomi?

- Niestety czesto kompletnie
ignoruja powszechnie wystepuja-
ce sezonowe zakazenia. Przekonu-
je swoich pacjentéw, zeby szczepi-
li sie przeciwko grypie, COVID-owi,
RSV i zaznaczam, Ze nie jest to nasz
pomysl, ale zalecenie umieszczone
w europejskich wytycznych obo-
wiazujace we wszystkich krajach,
ktére oparto na rzetelnych bada-
niach naukowych. Wszedzie zalece-
nia dla pacjentéw kardiologicznych
brzmig - szczepi¢ sie, bo infekcje
sprzyjaja nie tylko ostrym zespolom
wiericowym, ale réwniez zaostrza-
ja wczesniej rozpoznane choroby
serca, w tym przewleka niewydol-
nosé serca, w ktérej rokowanie jest
réwnie zle jak w wielu chorobach
nowotworowych. Samo schorzenie
okrzyknieto epidemia XXI wieku.

- Jak wyglada to na Sadecczyznie?

- Zajmujemy sie bardzo szeroka
i zréznicowana grupa pacjentow.
Whbrew obiegowej opinii dostepnosé
chorego do nowoczesnej kardiologii
jest catkiem dobra. Natomiast dziala
to dwubiegunowo. Z jednej strony sa
pacjenci mocno wyczuleni na swo-
je czynniki ryzyka, sa bardzo swia-
domi i wezes$niej zglaszaja potrzebe
przebadania si¢. Nawet juz na etapie,
gdy dowiedza sie o chorobie mat-
ki czy ojca. Zaczynaja wtedy mie-
rzy¢ sobie ci$nienie, niepokoi ich -

Partnerzy wydania:

» Rozmawiala Gabriela Wolinska

islusznie - gdy jest ono podwyzszo-
ne. Wykonuja tez regularnie badania
przesiewowe. Mamy réwniez i drugi
biegun, na ktérym znajduja sie pa-
cjenci, ktérzy kompletnie ignoruja
swoje dolegliwosci i trafiaja do nas
juz bardzo pézno przy zaawanso-
wanej chorobie, z duzym uszkodze-
niem serca. A jesli zaczniemy ich do-
kladnie wypytywac, to okazuje sie,
ze wskazane dolegliwosci pojawialy
sie od wielu lat, ale te sygnaly zosta-
ly przez nich zignorowane.

- Biorac pod uwage poprzednie lata, ob-
serwuje Pani raczej spadek, wzrost czy
stabilizacje w liczbie zachorowan?

- Pacjentéw mamy obecnie duzo
wiecej, ale wynika to z kilku po-
wodoéw. Jednym z nich jest przede
wszystkim to, ze zyjemy znacznie
dluzej, a wigc jestesmy starsi. Ci pa-
cjenci, ktérzy sa w podeszlym wie-
ku maja czesto liczne, rézne choro-
by, ale najczesciej choruja na serce.
Caly czas choroby uktadu kraze-
nia stanowia wiodaca przyczyne
zgonoéw. Pacjentéw z wielochoro-
bowos$cia mamy najwiecej, ale tez
w kardiologii przestalismy sie bac
leczy¢ starsze osoby, cho¢ caly pro-
ces terapeutyczny u tych chorych
jest duzo bardziej skomplikowany.
W obecnym czasach dla kardiologa
nie ma znaczenia, czy pacjent ma
30 lat czy 99. Dla kazdego potrafimy
zaproponowaé odpowiednie lecze-
nie. Niestety mlodzi pacjenci czesto
ignoruja swoje dolegliwosci i czyn-
niki ryzyka choréb ukladu kraze-
nia, jak choéby nadci$nienie tetni-
cze czy hipercholesterolemie. Czesto
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pala, teoretycznie wybierajac ,,lep-
szg” alternatywe jaka jest e-papie-
ros, a ztudne poczucie dbania o swoje
zdrowie daje im silownia, ¢wiczenia
czy teoretycznie zdrowa dieta. Jed-
nak ,,genéw sie nie wydlubie”. Mu-
simy miec¢ pokore. Posiadamy leki,
ktére kontrolujg czynniki ryzyka i
majac taka wiedze, jezeli zaczynamy
sie starzed, a wraz z tym pogarsza sie
nasz metabolizm, to powinni$my je
wlaczy¢, bo to one pozwolg nam zy¢
w zdrowiu diugo i szczesliwie.

- Dostrzega Pani pewnego rodzaju zja-
wisko pokazujace, ze coraz wiecej mio-
dych os6b zmaga sie z chorobami serca?

- Tak, ale nalezy pamietad,
ze obecnie mamy duzo lepsza dia-
gnostyke. Dlatego my te osoby z ry-
zykiem odnajdujemy szybciej. Kie-
dys wygladato to tak, ze pacjent,
nawet jesli Zle sie czul, a miat 25-30
lat i wspominal o bélach w klatce, to
wszyscy podawali inne odpowiedzi
niz potencjalna choroba serca wigc
on nie docieral do kardiologa. Obec-
nie, Swiadomos¢ jest wieksza, dlate-
go mlodych pacjentéw mamy duzo.
Niestety, obserwuje niepokojace zja-
wisko, ktére jest pewna nowoscia.
Mianowicie, mlodzi pacjenci bardzo
chetnie ¢wicza na silowni i to aku-
rat $wietnie, ale korzystaja przy tym
zuzywek. To jest fenomen - siegajac
po sterydy, hormony anaboliczne czy
hormony wzrostu czasami sami in-
dukuja sobie nadcisnienie tetnicze, a
w skrajnym przypadku zawal serca.

- Biorac to pod uwage, jakich sygnatéw
nie wolno nam bagatelizowa¢ nawet,

WIKAR (THGOBORZE ) muro-comevex 1
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gdy jestesmy miodzi i wydaje nam sie,
ze choroby serca nas nie dotycza?

- Powinni$my mieé swiadomosc,
ze skoro choruja nasi rodzice czy
dziadkowie, to ryzyko u nas réwniez
wystepuje. Dlatego warto zajrze¢ do
lekarza i sprawdzi¢ swoj stan zdro-
wia. Przebada¢ poziom cholesterolu,
kwas moczowy, oznaczy¢ glukoze na
czczo. Powinna nas tez zaniepokoic
wzrastajaca lub zbyt wysoka masa
ciala. Oczywiscie, jezeli mlody pa-
cjent nie pali, nawet jezeli ma czyn-
niki ryzyka pod postacig wczesne-
go zawalu serca w rodzinie, nie ma
wysokiego cholesterolu, bo bada sie
regularnie, zwraca uwage na die-
te, a codzienny regularny ruch nie
powoduje zadnych béléw w klatce
piersiowej, wtedy nie powinnismy
sie niepokoié. Jezeli jednak pacjent,
nawet bardzo mlody, majacy zawa-
ly serca w rodzinie, péjdzie przesie-
wowo do lekarza rodzinnego, zbada
cholesterol, ktory okaze sie wyso-
ki, to niestety nie mozna tego igno-
rowaé. Ten plywajacy w tetnicach
thuszcz osadzi sie na $cianach naczyn
jak ttusta zupa na $cianie garnka.

- Zyjemy w duzym pedzie mierzac sie
z réznego rodzaju stresorami. Jak to
wplywa na kondycje naszego serca?

- Sam stres jest zapalnikiem. Je-
zeli ktos$ sie bardzo stresuje, nie sy-
pia w nocy, to niestety objawia sie
to w wyrzutach katecholamin u tej
osoby, ktdra na tym poziomie czgsto
zaczyna miec juz zaburzenia meta-
boliczne. To sprzyja réwniez otylo-
$ci - podjadamy, bo si¢ stresujemy,
niezdrowo sie odzywiamy, bo sie
stresujemy. Nastepnie dochodzi do
tego nadcis$nienie tetnicze, a oczy-
wiscie silne sytuacje stresowe u 0so-
by zjuz obecna miazdzyca moga wy-
wola¢ zawal serca. Ale nie mozemy
tego myli¢ z druga kompletnie inna
choroba, gdy mamy do czynienia
z zespolem Takotsubo zwanym ze-
spolem zlamanego serca. To z ko-
lei sytuacja, gdzie ogromny stres
u zupelnie zdrowej osoby, na przy-
klad $mier¢ kogos w rodzinie, spo-
woduje tak wielki wyrzut katecho-
lamin, ze dojdzie do zawalu serca.
W takim przypadku na ogél nie bedzie
dlugofalowych strat, poniewaz serce
czesto potrafi wygoic sie catkowicie
w czasie kilku miesiecy.

- Na co powinno sie zwraca¢ uwage przy
profilaktyce?

- Przede wszystkim powinnismy
zadbac o ogdlnie pojety zdrowy styl
zycia. Nie nalezy palic¢ - to jest udo-
kumentowany czynnik ryzyka cho-
réb sercowo-naczyniowych i nie
ma tutaj o czym dyskutowad. Nie
wazne czy bedzie to zwykly papie-
ros czy e-papieros - szkoda jest ta
sama. Druga rzecz: profilaktyczne
pomiary cis$nienia tetniczego. Wie-
lu pacjentéw z nadcisnieniem bardzo

&

dlugo nie odczuwa zadnych dole-
gliwosci, ale wysokie wartosci ci-
$nienia sprzyjaja ostrym zespolom
wiencowym, udarom mézgu oraz
powoduja inne powiklania np. ner-
kowe. Bardzo wazne jest regularne
kontrolowanie poziomu choleste-
rolu we krwi. Wykrytej hiperchole-
sterolemii nie mozemy ignorowac.
Problemem jest paradoksalnie latwa
dostepnosé¢ do Internetu. Pacjent
zglasza sie do gabinetu kardiologa
iz wiedza zdobyta w sieci, ze leki na
cholesterol szkodzg. Tymczasem lek
obnizajacy cholesterol z grupy sta-
tyn to podstawa profilaktykiilecze-
nia ostrych zespoléw wiericowych
ijest bezwzglednie konieczny u kaz-
dego pacjenta po przebytym zawa-
le serca. Ale réwniez w profilakty-
ce pierwotnej u chorego wysokiego
ryzyka choréb ukladu krazenia. Ci-
chym zabdjca jest réwniez cukrzy-
ca, dlatego podstawa w codziennym
zyciu powinna by¢ dieta oparta na
niskotluszczowym nabiale, bogata
w warzywa, owoce i bez nadmiaru
cukréw prostych.

- Z jakimi szczegélnymi przypadkami
chorobowymi miata Pani do czynienia?

- Na ten temat mozna by napi-
sa¢ ksiazke. Mam grupe pacjen-
tek w cigzy z chorobami serca oraz
zlozonymi wadami, a takie oso-
by wymagaja zupelnie odrebne-
go postepowania i bardzo Scislej
wspélpracy z innymi o§rodkami. Te
kobiety przy tych wadach powin-
ny podlegac osrodkom klinicznym,
jednak jak kobieta czegos chce, to
zrobi to po swojemu. Pamietam
przypadek jednej dziewczyny, kt6-
ra miala rozpoznana chorobe wro-
dzona. Po operacji zostala poinfor-
mowana, aby pod zadnym pozorem
nie zachodzi¢ w ciaze, z uwagi na
bardzo wysokie ryzyko dla niej i
dziecka. Zalecono $cista kontrole
kardiologiczna w osrodku referen-
cyjnym trzeciego stopnia. Dziew-
czyna pomimo to zdecydowala sie
na ciagze, ktéra miala prowadzi¢
klinika. Tam na ta dziewczyne na-
krzyczeli i stwierdzila, ze do nich
nie wréci. Pojawiala sie u mnie co
miesigc uzywajac réznych wymo-
wek, twierdzac, ze oczywiscie do
osrodka wad wrodzonych jezdzi
regularnie. Na szczescie wszystko
dobrze sie skoriczylo, przeprowa-
dzilam ja przez calg ciaze, a kwe-
stia ta wyszla dopiero, gdy potrze-
bowala ode mnie kwalifikacji do
porodu, poniewaz ten musial sie
odby¢ w klinice, w asyscie kar-
diologa. Codzienne zycie stawia
nam wyzwania. Rézne sa sytu-
acje i kazdy pacjent jest inny. Mu-
simy potrafi¢ z nimi rozmawiad,
stuchad ich i wspdlnie rozwiazy-
wac problemy, dzialaé tak aby za-
wsze ostatecznie wszystko dobrze
sie koniczylo.
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Czlowiek, ktory walczy

Czasem ,,sto lat” to za malo

Zycie w nowym rytmie

- W Narodowym Instytucie On-
kologii w Krakowie zakwalifikowa-
ny zostalem do leczenia wg zmody-
fikowanego protokotu Nordyckiego,
R-CHOP+BTK/R-HAD. To nowocze-
sna terapia dajaca najwieksze szan-
se na powodzenie, gdy stosowana jest
od pierwszej fazy leczenia. Niestety,
w jej sklad wchodzi lek, ktory nie jest
na tym etapie refundowany przez NFZ.
Skuteczny i nowoczesny, ale musze fi-
nansowac go sam. Wydatki zwigza-
ne z leczeniem, dojazdami i wszystki-
mi innymi obcigzeniami finansowymi
przekraczajg mozliwosci naszej rodzi-
ny. Wspomagaja nas znajomi, rodzi-
na wszyscy ludzie dobrej woli, ktérzy
chca pomde mi wleczeniu. Bez tego nic
by sie nie udalo - zaznacza Piotr.

Sama terapia jest rownie wycien-
czajaca dla organizmu, ktéry i tak po-
zostaje oslabiony. Wymaga to od Pio-
tra dodatkowych pobytéw w szpitalu,
aco za tym idzie przyjmowania kolej-
nych lekéw. Jest jednak nadzieja - po
trzech cyklach chemioterapii badania
wykazaly skutecznosé leczenia.

Od tego momentu jego Zycie mija
w rytmie badan, konsultacji, spraw-
dzania wynikéw i leczenia.

- Niemozliwe jest funkcjonowanie
natakich zasadach jak wezesniej, ale od
diagnozy kazdy dzien zapisuje na plu-
siki ciesze sie z niego. Lepszy, gorszy -
niewazne. Wazne, ze jest - podkresla.

Ryzykowane kroki dajace nadzieje
- Obecnie skonczylem pig-
ty cykl chemioterapii (z szesciu

planowanych). W moim przypadku
konieczny bedzie réwniez przeszczep
szpiku kostnego oraz kilkuletnie le-
czenie podtrzymujace za pomoca
nowoczesnych lekéw. Trzeba bedzie
przygotowac szpik do pobrania. Po-
braé, wszczepié co wigze sie z zupel-
na izolacja przez okres odbudowy od-
pornosci organizmu - opowiada Piotr
Serwatka.

Tak wiec przed Sadeczaninem jesz-
cze wiele krokéw na diugiej drodze ku
zdrowiu. ,,Ryzykownych, ale daja-
cych najwieksze szanse na powodze-
nie terapii” - zaznacza Piotr.

Proces leczenia wigze sie z ogrom-
nymi wydatkami, dlatego, aby wspo-
moc leczenie Piotra powstaly dwie
zbiérki, gdzie mozna wplacad pienig-
dze i dzieli¢ sie stowami otuchy.

REKLAMA

w Nowym Sgczu

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej

MOPS

Nowy Sacz

ic nie wskazywalo na

to, ze w jedne z urodzin

Piotra proste zyczenia

,»stu lat” czy ,,wszyst-

kiego najlepszego” beda
tak potrzebne, a jednak..w jednej
chwili ze zdrowego czlowieka Sade-
czanin stal sie mezczyzng walczacym
ze $miertelng chorobg. ,,Niemozliwe
jest funkcjonowanie na takich zasa-
dach jak wczesniej, ale od diagnozy
kazdy dzien zapisuje na plusik i ciesze
sie z niego. Lepszy, gorszy - niewaz-
ne. Wazne, ze jest" - podkresla Pio-
trek Serwatka.

Wykonywany w lecie 2025
roku rezonans magnetyczny jamy

brzusznej wykazal niespodziewa-
nie chorobe nowotworowg. Ba-
danie to bylo wykonywane pod
zupelnie innym katem tym bar-
dziej jego wyniki zszokowaly Piotra
ijego rodzine. Diagnoza wywroci-
la zycie mezezyzny do géry nogami
- w jeden dzien ze zdrowego czlo-
wieka stal sie tym, ktéry walczy ze
$miertelng choroba. Okazal sie nig
chiloniak z komérek plaszcza MCL
- rzadki, ale agresywny nowotwor
uktadu chltonnego z wysokim ryzy-
kiem do nawrotéw.

W glowie Piotra rozpoczela sie
uporczywa gonitwa mysli i pyta-
nia, na ktére po dzi§ dzieri nie zna
odpowiedzi.

Partnerzy wydania:
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Znalaztes sie w sytqacji
Kryzysowej
przyjdz lub zadzwon
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Kontakt:
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tel. 18 449 04 94, 19 449 04 91
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Nowosci wydawnicze

Anhedonia. Czy wiedzielisScie, ze jestescie nieszczesliwi?

wielbiam Batmana.

Jesli kiedykolwiek sie

spotkamy, mozecie

$mialo wejs¢ ze mna

w dyskusje o tym, kto
najlepiej nosit czarng peleryne. I bez
chwili wahania powiem wam, ze
moim ulubionym Batmanem jest Mi-
chael Keaton, a ukochanym filmem
o tym superbohaterze - ekranizacja
21989 roku z Jackiem Nicholsonem
w roli Jokera. Bruce Wayne - miliar-
der, ktory przemienia sie w Batmana
- stanowi modelowy przyklad oso-
by z depresja wysokofunkcjonujaca
wywolang przez traume z dziecini-
stwa. Jako kilkuletni chlopiec byl
$wiadkiem morderstwa swoich ro-
dzicéw, przez co jako dorosly mez-
czyzna powiela wzorzec traumy:
nieustannie naraza si¢ na niebez-
pieczeristwo, gdy walczy z przestep-
czoscig i pedzi w strone zagrozenia
- tak jak czynia to policjanci i inni
pracownicy stuzb szybkiego reago-
wania (jednym z mniej znanych ob-
jawow traumy jest wlasnie sklon-
nos¢ do wchodzenia w ryzykowne
sytuacje podyktowana checia oszu-
kania wlasnego umyslu i stworze-
nia zludnego poczucia kontroli nad
niebezpieczeristwem). Batman za-
wsze stawia potrzeby mieszkan-
c6w Gotham City ponad wlasne
i nie otrzymuje za to zadnego wy-
nagrodzenia. Do tego docho-
dzi jeszcze zbiorowa trauma zycia
W tym miescie, ktére nieustannie
balansuje na granicy katastrofy. To
wszystko sklada sie na wyjatkowo
traumatyczny bagaz do$wiadczen,
a jednak Bruce Wayne jako Batman
sie nie poddaje. Bez wytchnienia $le-
dzi zloczyricéw, konstruuje zaawan-
sowane technologicznie gadzety do
walki z przestepczoscia i odgry-
wa role bohatera, ktérego Gotham
potrzebuje.

Joker bynajmniej nie ustepowat
Batmanowi po wzgledem determi-
nacji. Wiecie zatem, czym ci dwaj
sie od siebie réznili? Joker dobrze
sie bawil. Batman mial zimne spoj-
rzenie, ciagle zaciskal zeby i przy-
bywal na miejsce w czarnym ko-
stiumie, a Joker nosil jaskrawe
stroje, nieustannie si¢ usmiechal
i zostawial po sobie wybuchaja-
ce prezenty. Batman spedzal czas
samotnie w swojej jaskini, za-
jety rozmyslaniami i planowa-
niem kolejnego kroku, a Joker
ijego $wita z entuzjazmem szale-
li po muzeum, celowo przewra-
cajac bezcenne posagi, i malowali
graffiti na stynnych obrazach. Po
wypadku w fabryce chemikaliéw,
ktéry nadal jego twarzy kredowo-
bialy kolor i groteskowy usmiech,
Joker zwraca sie do swojego byte-
go szefa stowami:

- Jack nie zyje. Mozesz mi mé-
wic Joker. Jak widzisz, jestem te-
raz o wiele szczesliwszy.

Nie zrozumcie mnie Zle - Jo-
ker bez watpienia zmagal sie

Partnerzy wydania:
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Kiedy doswiadczamy anhedonii, zyjemy tylko po to, aby
przetrwac dzien - nie aby probowac¢ nowych potraw
w towarzystwie przyjaciot podczas wypadu do wiloskiej
knajpki po pracy, doskonali¢ techniki podnoszenia hantli
na stowni ani sprawdzac rano w lustrze, czy serum do
twarzy zaczyna dzialac. Tracimy satysfakcje z takich
rzeczy jak przygotowanie nowej potrawy na rodzinny
obiad albo ukoriczenie raportu w pracy. Nie ma radosci
z oczekiwania, nie ma przyjemnosci w przezywaniu
chwili i nie ma dumy z wykonanej misiji.

z powaznymi problemami psy-
chicznymi. Jednak nasz bohater,
Batman, wcale nie mial sie lepiej.
I wielu z nas powiela jego schemat.
Staramy sie odsunac od siebie wia-
sng traume i za wszelka cene od-
grywamy role bohatera. Wieczne

Uk

MAGIK

EaTu kan

Centrum Rehabilitacji

dzialanie. Nieustanny ruch. I cal-
kowita pustka emocjonalna. Ani
radosci, ani smutku. Nie koriczy
sie to typowa depresja czy przy-
gnebieniem, lecz anhedonia, czy-
li stanem, w ktérym nie odczuwa
sie niczego.

WI KAR TEGUBURZE/ BUTO-COMPLEX  WIZSZA SZKOLA BIZNESL

ANHE... CO?

Czy slyszeliscie kiedys powie-
dzenie: ,,Nie kazdy bladzi, kto we-
druje”? Céz, nie kazdy si¢ smuci,
kto choruje na depresje. Niejeden
czuje pustke lub obojetnosc. Byleja-
ko$¢ badz odretwienie. Albo nawet

potrzebe ciaglej aktywnosci. Opi-
sywany tu stan nazywamy anhedo-
nig. Jezeli sami go doswiadczacie, to
bardzo mozliwe, ze nawet nie zda-
jecie sobie z tego sprawy.

Termin ,,anhedonia” funkcjonu-
je w literaturze medycznej od po-
nad stu lat. Wprowadzit go pod ko-
niec XIX wieku francuski psycholog
Théodule Armand Ribot, by okresli¢
brak lub utrate zdolnosci odczuwa-
nia przyjemnosci . Zjawisko to by-
najmniej nie jest nowe, ale w latach
20. XXI wieku przejawia si¢ zgo-
la inaczej niz w latach 90. XIX wie-
zmme]szenle poziomu zaintereso-
wania i przyjemnosci obejmujace
wszystkie lub niemal wszystkie ak-
tywnosci zyciowe”. Anhedonia ob-
jawia sie dwojako: rezygnujemy z
dazenia do udzialu w niegdys przy-
jemnych zajeciach, a nawet jezeli juz
je wykonujemy, to nie potrafimy sie
nimi cieszy¢. Latwym sposobem na
zapamietanie znaczenia tego termi-
nu jest rozlozenie go na czesci: an-
to po grecku ,,bez”, hedone - ,,przy-
jemnosé¢”, a zatem anhedonia znaczy
dostownie ,,bez przyjemnosci” albo
,,brak radosci”.

Kiedy doswiadczamy anhedo-
nii, zyjemy tylko po to, aby prze-
trwaé dzien - nie aby prébowac
nowych potraw w towarzystwie
przyjaciél podczas wypadu do
wloskiej knajpki po pracy, dosko-
nali¢ techniki podnoszenia han-
tli na silowni ani sprawdza¢ rano
w lustrze, czy serum do twarzy za-
czyna dzialaé. Tracimy satysfakcje
z takich rzeczy jak przygotowanie
nowej potrawy na rodzinny obiad
albo ukoniczenie raportu w pracy.
Nie ma radosci z oczekiwania, nie
ma przyjemnosci w przezywaniu
chwili i nie ma dumy z wykona-
nej misji. Jest natomiast zwatpie-
nie w siebie i sg pytania: ,,Czy do-
brze doprawilam kotleta?”, ,,Czy
ta prezentacja na pewno zainte-
resowala odbiorcéw?”. A kiedy juz
zrobimy, co do nas nalezy, bynaj-
mniej nie $wietujemy. Zaczyna-
my realizowaé kolejny cel. I ko-
lejny. I jeszcze jeden. (...) W wielu
przypadkach anhedonia mija réw-
nie szybko, jak si¢ pojawila, i nie
stanowi problemu. Trudnosci za-
czynaja sie, gdy stan ten trwa zbyt
dlugo. A poniewaz osoby z depre-
sja wysokofunkcjonujaca swiet-
nie przystosowuja sie do niekom-
fortowych warunkéw - moga zy¢
w odretwieniu przez dlugi czas i na-
wet nie zdawac sobie z tego spra-
wy. Chcialabym wprowadzi¢ sto-
wo ,,anhedonia” do codziennego
jezyka, poniewaz nazywanie prze-
zy¢ ma wielka moc. Akt rozpozna-
nia i nazwania wlasnych uczué po-
prawia nastréj i zmniejsza strach.

FRAGMENT KSIAZKI

DR JUDITH JOSEPH
»WYSOKO FUNKCJONUJACA
DEPRESJA".
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Na sygnale

Agresja wobec ratownikow: szybkie tempo zycia,
narastajacy stres spoleczny i uzaleznienia

ozmowa z MARCINEM

SIEDLARZEM, ratowni-
kiem medyczny z 13-letnim sta-
zem, przewodniczacym Komi-
sji Nowy Sacz Ogdlnopolskiego
Zwiazku Zawodowego Ratowni-
kéw Medycznych.

- Korzystalam ostatnio kilka razy
z pomocy zespotu karetki i ratowni-
kéw medycznych. Bylem pozytywnie
zaskoczony empatia tych miodych
ludzi. Jest na studiach taki przed-
miot jak ,empatia” czy trzeba mie¢
wrodzong?

- Na studiach ratownictwa me-
dycznego empatia nie funkcjonu-
je jako odrebny przedmiot, jednak
jest intensywnie ksztaltowana
w ramach zajed z psychologii, ko-
munikacji interpersonalnej oraz
etyki zawodu. Przyszli ratownicy
medyczni uczg sie, jak rozmawiad
z pacjentem w sytuacji stresu, jak
udziela¢ wsparcia emocjonalne-
go oraz jak reagowacd na trudne
i traumatyczne zdarzenia. Oczy-
wiscie pewne predyspozycje
osobowosciowe pomagaja, jed-
nak empatii mozna si¢ réwniez
nauczy¢ i rozwijaé ja zaréwno
w trakcie studiéw, jak i pézniej-
szej pracy zawodowej.

Praca w ratownictwie medycz-
nym wymaga duzej wrazliwosci
i empatii, ktére ulatwiaja komu-
nikacje z pacjentem oraz pomaga-
ja rozladowac napiecie towarzy-
szace sytuacjom zagrozenia zycia
i zdrowia. Réwnie wazne jest
wsparcie oséb bliskich poszko-
dowanych, poniewaz one tak-
ze przezywaja silny stres. Warto
przy tym pamietaé, ze wigkszosé
zespoléw ratownictwa medycz-
nego pracuje w dwuosobowych
skladach, co nie zawsze pozwa-
la jednoczesnie zadbac o wszyst-
kie te aspekty.

Trzeba pamietaé, ze tez jeste-
$my ludZzmi i miewamy rézne dni.
Nosimy na swoich barkach wie-
le obcigzen i stresu, ktéry cza-
sem czesciowo ,zabieramy” od
pacjentéw.

» Rozmawiala Gabriela Woliriska

- Druga rzecz mocno rzucajaca sie
w oczy to fachowosé¢ ratownikéw.
Po wstepnym wywiadzie telefonist-
ki przyjmujacej zgloszenie, przyjez-
dzajac mieli juz rozeznanie na czym
polega kiopot, a po kilku dodatko-
wych pytaniach dokladnie wiedzie-
li jak poméc doraznie, a jak w dalszej
perspektywie.

- Takie wrazenie wynika przede
wszystkim ze $cislej wspdlpracy
dyspozytora i zespolu ratownic-
twa medycznego, opartej na tele-
informatycznym Systemie Wspo-
magania Dowodzenia. Zespél
ratowniczy otrzymuje zgloszenie
bezposrednio na tablet. Widocz-
na jest tam dokladna lokalizacja
zdarzenia (réwniez na mapie) oraz
szczegolowe informacje zebrane
przez dyspozytora podczas wy-
wiadu. Dzieki temu juz w trakcie
dojazdu wiemy, z jakim proble-
mem mozemy miec¢ do czynienia
i mozemy odpowiednio przygoto-
wacd sprzet oraz sposéb dzialania.

Jesli chodzi o fachowosé, je-
stesmy przygotowani do udzie-
lania pomocy pacjentom w kaz-
dym wieku i w pelnym zakresie
stanéw nagltych. Ratownik me-
dyczny ma dzi§ uprawnienia do
samodzielnego podania okolo 50
lekéw, co daje bardzo szerokie
mozliwosci terapeutyczne jeszcze
na miejscu zdarzenia. Warto jed-
nak dodad, ze statystycznie wie-
le naszych wyjazdéw dotyczy sy-
tuacji (ponad 59 proc. w 2024 1.),
ktére moglyby byé zaopatrzone
w ramach podstawowej opieki
zdrowotnej lub poradni specjali-
stycznych. To sprawia, Ze oprécz
typowych interwencji ratunko-
wych zdobywamy réwniez duze
doswiadczenie w udzielaniu po-
mocy doraznej w bardzo réz-
norodnych przypadkach. Nieko-
niecznie jest to zbiezne z tym do
czego jesteS$my powolani.

- Byl taki moment przed laty, kie-
dy z karetek pogotowia zniknat le-
karz i pojawita sie opinia, ze ratow-
nik to za mato w trudnych sytuacjach,

kiedy trzeba specjalistycznej inter-
wencji medycznej. Obalili ratownicy
ten poglad?

- Mysle, ze ten poglad zostal
obalony bezdyskusyjnie. Najlep-
szym dowodem sa same liczby.

Ratownik medyczny ma dzi$ uprawnienia do
samodzielnego podania okoto 50 lekéw, co daje bardzo
szerokie mozliwosci terapeutyczne jeszcze na miejscu

zdarzenia. Warto jednak doda¢, ze statystycznie
wiele naszych wyjazdéw dotyczy sytuacji (ponad 59
proc. w 2024 r.), ktére moglyby by¢ zaopatrzone w
ramach podstawowej opieki zdrowotnej lub poradni

specjalistycznych
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Obecnie okolo 80 proc. zespolow
ratownictwa medycznego w Pol-
sce stanowia zespoly podstawo-
we ,,P”, pracujace bez lekarza,
a jedynie 20 proc. to zespoly spe-
cjalistyczne ,,S”. W praktyce cze-
sto takze w tych zespolach dyzur
pelnia wylacznie ratownicy me-
dyczni, co jeszcze bardziej poka-
zuje, jak duza odpowiedzialnosé
przejeta ta grupa zawodowa.

Wedlug najnowszych danych
W 2025 r. w Polsce funkcjonowato
1697 zespolow ratownictwa me-
dycznego, a z roku na rok liczba
karetek z obsada lekarska maleje.
Wynika to m.in. z brakéw kadro-
wych oraz wzgled6w organizacyj-
nych i finansowych. System coraz
mocniej opiera si¢ wiec na pracy
ratownikow.

A wracajac do pytania - zgodnie
z popularnym w naszym srodowi-
sku powiedzeniem: ,lekarz leczy,
ratownik ratuje”. Rolg ratownika

/@ ~
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jest szybka ocena stanu pacjenta,
zabezpieczenie funkcji zyciowych
iwdrozenie leczenia przedszpital-
nego. Lekarze specjalisci sa nato-
miast niezbedni przede wszystkim
na dalszym etapie, czyli w szpita-
lu, gdzie prowadzone jest pelne
leczenie i diagnostyka. Praktyka
ostatnich lat pokazuje, ze w dzia-
laniach przedszpitalnych ratowni-
cy radza sobie samodzielnie i sku-
tecznie. Wlasciwie z roku na rok
otrzymujemy kolejne kompeten-
cje, rozszerzenie mozliwosci po-
stepowania. Jak to w medycynie,
tu trwa ciagla ewolucja.

Co wiecej, tendencja spadku
liczby zespoléw specjalistycznych
»S” utrzymuje sie, a w sSrodowisku
ratownictwa medycznego wciaz
trwa dyskusja nad dalsza reorga-
nizacjg systemu, m.in. nad wpro-
wadzeniem tzw. modelu rendez-
-vous, w ktérym lekarz dolacza
do zespotu jedynie w najciezszych

FOT. lARCHIWUM PRYWATNE MARCINA SIEDLARZA
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przypadkach - jako wsparcie, na
przyklad wtedy, gdy nie ma moz-
liwosci zadysponowania $miglow-
ca LPR.

- Ratownik to zawéd czy powotanie?

- Dobre pytanie. Uwazam,
ze to przede wszystkim powota-
nie. W tej pracy trudno wytrwacé
przez lata, traktujac ja wylacznie
jak zawdd czy zZrédlo zarobku. Po-
trzebne jest zaangazowanie i we-
wnetrzna motywacja, bo codzien-
nie mierzymy sie z ogromnymi
emocjami i odpowiedzialnoscia.

Adrenalina potrafi uzalez-
niaé, ale bywa tez, ze to wszyst-
ko zwyczajnie przerasta. Dlatego
tak wazne jest, by czasem zwolni¢,
odpoczaé i zadbad o siebie - zeby
nie straci¢ sily do dalszej pracy
i przekonania, ze to ma sens.

- Dlaczego jest taka przewaga mez-
czyzn w tym zawodzie?

- To pytanie zawsze jest trud-
ne, bo latwo kogo$ niepotrzeb-
nie zaszufladkowaé. Wbrew po-
zorom w zespolach ratownictwa
medycznego pracuje wiele kobiet,
cho¢ nadal stanowia mniejszosé.
Mysle jednak, ze duze znaczenie
maja realia tej pracy. W dwuoso-
bowych zespolach czesto liczy sie
szybka ewakuacja pacjenta, praca

w trudnych warunkach tereno-
wych czy koniecznos¢ dzwiga-
nia ciezkiego sprzetu. To sprawia,
ze aspekt fizyczny bywa istotny.
Z kolei w zespolach trzyosobo-
wych obcigzenie rozklada si¢ na
wiecej oséb, co w duzej mierze
niweluje te réznice.

Jednocze$nie kobiety bardzo
czesto wyrodzniaja sie Swietna
organizacja pracy, komunikacja
z pacjentem i wysoka odporno-
$cig na stres - a w ratownictwie
te cechy sa réwnie wazne jak sila
fizyczna.

Podsumowujac, podobnie jak
w wielu innych stluzbach mun-
durowych czy ratowniczych, ko-
biety nadal stanowia mniejszos$¢.

- W ostatnich miesigcach pojawi-
fo sie mnéstwo sygnaléw o agre-
sji wobec zespotoéw karetek pogoto-
wia. Czy Pana réwniez takie sytuacje
spotkaty?

- Niestety tak. Mysle, ze dzis
niemal kazdy czynny zawodowo
ratownik medyczny miat do czy-
nienia z agresja - zaré6wno stow-
na, jak i fizyczna. To zjawisko
w ostatnich latach stalo si¢ bardzo
niepokojaco powszechne. Coraz
czesciej spotykamy sie z frustracja
pacjentéw lub ich rodzin, preten-
sjami dotyczacymi czasu dojazdu

Rolg ratownika jest szybka ocena stanu pacjenta,
zabezpieczenie funkcji zyciowych i wdrozenie leczenia
przedszpitalnego. Lekarze specjalisci sa natomiast
niezbedni przede wszystkim na dalszym etapie,
czyli w szpitalu, gdzie prowadzone
jest pelne leczenie i diagnostyka

czy zakresu naszych kompe-
tencji. Czesé tych reakcji jeste-
$my w stanie zrozumieé. Osoby
w sytuacji nagtej, do ktérej nie sa
przyzwyczajone, inaczej odczu-
waja uplyw czasu - dla nas pieé
minut to po prostu pie¢ minut,
a dla kogos$ w silnym stresie moze
to by¢ ,,pot godziny”.

Zdarzaja sie jednak wyzwiska,
grozby, a czasem nawet reko-
czyny. Paradoks polega na tym,
ze agresja kierowana jest wobec
0s6b, ktoére przyjezdzaja po pro-
stu nies¢ pomoc.

Z moich obserwacji wynika, ze
wplywa na to wiele czynnikow:
szybkie tempo zycia i narastaja-
cy stres spoleczny, uzaleznienia
- zwlaszcza alkohol i substancje

Zdarzaj3 sie jednak wyzwiska, grozby, a czasem
nawet rekoczyny. Paradoks polega na tym, ze agresja
kierowana jest wobec oséb, ktore przyjezdzaja
po prostu nies¢ pomoc.

Z moich obserwacji wynika, ze wplywa na to wiele
czynnikéw: szybkie tempo zycia i narastajacy stres
spoteczny, uzaleznienia - zwlaszcza alkohol i substancje
psychoaktywne - a takze pogarszajaca sie kondycja
psychiczna spoleczenstwa. W Polsce wyraznie
rosnie liczba osé6b zmagajacych sie z zaburzeniami

psychicznymi

psychoaktywne - a takze pogar-
szajaca sie kondycja psychiczna
spoleczenistwa. W Polsce wyraz-
nie ro$nie liczba oséb zmaga-
jacych sie z zaburzeniami psy-
chicznymi, co widaé chocby po
coraz wigkszej liczbie konsultacji
psychiatrycznych i hospitalizacji.
W sytuacjach silnych emocji lu-
dzie reaguja impulsywnie, a ra-
townicy staja si¢ najblizszym ce-
lem tej frustracji.

- Agresja przy wezwaniach to dodat-
kowy stres obok odpowiedzialnosci za
czyjes zdrowie albo zycie?

- Zdecydowanie tak - to do-
datkowy stres, ktéry naklada
sie na i tak ogromna odpowie-
dzialno$¢ za zdrowie i zycie pa-
cjenta. Kazde wezwanie wiaze
sie z presja czasu i koniecznoscia
szybkiego podejmowania decy-
zji, a agresja ze strony pacjen-
téw czy ich bliskich tylko te pre-
sje poteguje. Mimo to staramy
sie podchodzi¢ do takich sytuacji
profesjonalnie i pamietaé, ze po
drugiej stronie czesto stoi czlowiek
w kryzysie, dzialajacy pod wply-
wem silnych emocji. Doswiad-
czony ratownik uczy sie radzi¢
sobie ze stresem i zachowac spo-
kéj w trudnych momentach, ale
to nie znaczy, ze jesteSmy na ta-
kie zachowania obojetni. Dlatego
bezpieczeristwo zespoléw powin-
no by¢ absolutnym priorytetem -
bez niego trudno skutecznie po-
magac innym.

Warto tez podkreslié, ze pod-
czas wykonywania obowigzkéw
ratownik medyczny ma w Pol-
sce status funkcjonariusza pu-
blicznego, a czynna napasé na

czlonka zespolu moze skutkowac
karg nawet do 10 lat pozbawienia
wolnosci.

- Jak w Nowym Saczu rozwiazac pro-
blem przejezdnosci dla karetek? Uli-
ca $Sniadeckich, gdzie pogotowie ma
swoja baze jest nieustajaco zakor-
kowana, a wyjezdzajace karetki stoja
unieruchomione w tloku.

- Proponowanych rozwigzan
jest wiele - problemem nie jest
ich brak, ale sprawczos$¢ i szyb-
kie wdrozenie konkretnych de-
cyzji. Ze strony wladz miasta No-
wego Sacza pojawila sie koncepcja
przeniesienia gléwnej bazy Sa-
deckiego Pogotowia Ratunkowe-
go, jednak to duze przedsiewzie-
cie logistyczne i organizacyjne,
wiec to rozwigzanie dlugofalowe.
Na co dzien najwiekszym proble-
mem jest sama organizacja ruchu.
Ulica Sniadeckich jest jednokie-
runkowa, a jeden pas w prakty-
ce zajmuja zaparkowane samo-
chody. Kiedy tworzy sie korek,
cala jezdnia stoi, a my, wyjez-
dzajac do wezwania, nie mamy
fizycznie jak przejechad. Zdarza
sie, ze musimy przebijaé sie pod
prad miedzy stojacymi autami, co
wydluza czas dojazdu i generuje
dodatkowe ryzyko. Rozumiemy
oczywiscie potrzeby mieszkan-
c6w - kazdy musi gdzie§ zapar-
kowad i normalnie funkcjonowac
w centrum miasta. W ratownic-
twie jednak kazda minuta ma
znaczenie, dlatego potrzebne sa
rozwigzania, ktére pogodza te
interesy i zapewnia realng prze-
jezdnos$¢ dla ZRM. Bo czasem
kilka minut moze zdecydowad
o czyim$ zdrowiu albo zyciu.
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Wazny temat

LN
—

eszcze dekade temu smart-

fon stanowil dodatek do

codziennosci. Obecnie dla

wielu oséb jest pierwsza

rzeczg, po ktéra siegaja rano
i ostatnia, ktéra odkladaja na noc-
ny stolik przed snem. Warto pamie-
taé, ze nasza relacja ze smartfonem
nie jest neutralna. Kiedy scrollu-
jesz, Twoje cialo i mézg przechodza
seri¢ adaptacji - niestety, w wiek-
szos$ci niekorzystnych. Co doklad-
nie dzieje sie w Twoim organizmie,
gdy ,tylko sprawdzasz powiado-
mienia” i jak wyglada bilans Two-
jej doby w epoce cyfrowe;j?

Doba cyfrowa - poznaj swoje
statystyki

Wedlug najnowszego raportu Di-
gital 2025: Global Overview Report
(opracowanego przez DataRepor-
tal), przecietny uzytkownik inter-
netu spedza w sieci 6 godzin i 38
minut dziennie.

To oznacza, ze patrzenie w ekra-
ny zajmuje nam niemal tyle samo
czasu, co sen. Jesli odejmiemy
czas na regeneracje, okazuje sie,
ze spedzamy przed wyswietlacza-
mi ponad 40 proc. naszego czasu
czuwania.

Jak wyglada struktura przeciet-
nej doby wspdlczesnego czlowie-
ka? Dane usredniliSmy w perspek-
tywie globalnej:

e 31 proc. - sen (ok. 7 h 30 min)

Partnerzy wydania:

e 28 proc. - czas przed ekranem/
online (6 h 40 min)

e 41 proc. - pozostale czynnosci
»offline” (praca fizyczna, higie-
na, jedzenie, dojazdy, interakcje
z innymi osobami).

Kto jest najbardziej
npodiaczony”?

Analiza demograficzna (wg GWI)
pokazuje wyrazng korelacje mie-
dzy wiekiem a czasem ekranowym.
Najmlodsze pokolenia doslownie
zyja w cyfrowym ekosystemie.
Okazuje sie, ze mlode kobiety (16-
24 lata) spedzaja w sieci nawet po-
nad 7,5 godziny dziennie. Niewie-
le mniej na bycie online poswiecaja
mlodzi mezczyzni - ponad 7 go-
dzin. W najstarszej badanej grupie
wiekowej, czyli w przedziale 55-64
lat, $redni czas spedzony w interne-
cie spada do ok. 4h 30m dziennie.

Z powyzszych statystyk wynika,
ze najmtlodsi, ktérych mézg wciaz
sie rozwija (do ok. 25. roku zycia),
sa eksponowani na bodzce cyfrowe
przez prawie polowe swojej aktyw-
nosci zyciowej.

Neurobiologia scrollowania: co
zmienia sie w mozgu?

Niestety, taka ekspozycja wply-
wa na neuroplastyczno$é¢ mé-
zgu. Badania publikowane m.in.
w PLOS ONE wskazuja na zmiany
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w strukturze istoty szarej u oséb
uzaleznionych od Internetu.

Pierwsza wazng kwestig jest tzw.
petla dopaminowa i zmiany w za-
kresie uwagi. Mechanizm dzialania
mediéw spolecznosciowych opiera
sie na zmiennym rozkladzie nagréd.
Oznacza to, ze kazde powiadomie-
nie powoduje wyrzut dopaminy, ale
nigdy nie mamy pewnosci, kiedy to
powiadomienie si¢ pojawi.

Nadmierna stymulacja ukiadu
nagrody prowadzi do desensyty-
zacji receptoréw dopaminowych.
Efektem sa trudnosci z koncentracja
na zadaniach wymagajacych dluz-
szego skupienia (tzw. popcorn bra-
in) oraz obnizenie nastroju po od-
stawieniu telefonu. Inne badania
sugeruja, ze nadmierny czas ekra-
nowy u dzieci i mlodziezy koreluje
z cierisza korga przedczolows - ob-
szarem odpowiedzialnym za kon-
trole impulséw, planowanie i ra-
cjonalne myslenie.

Warto pamietad, ze wpatrywa-
nie sie w ekran to spory wysitek dla
ciala, a w szczegdlnosci oczu. Ewo-
lucyjnie nie zostaly one przystoso-
wane do stalej akomodacji na bliska
odleglos¢. Patrzac w smartfon czy
w ekran komputera mrugamy jedy-
nie 5-7 razy, podczas gdy normal-
nie robimy to ok. 20 razy na minute.
W efekcie dochodzi do wysycha-
nia filmu 1zowego, a nawet uszko-
dzen powierzchni rogéwki. Stale

napinanie mie$ni oczu prowadzi do
stopniowego pogarszania sie wzroku
irozwijania sie¢ krétkowzrocznosci.

Jak ekrany kradna Ci melatonine

To jeden z najlepiej udokumen-
towanych naukowo wplywoéw tech-
nologii na zdrowie. Ekrany emitu-
ja swiatlo niebieskie o dlugosci fali
ok. 460-480 nm. W siatkéwce oka
znajduja sie zwojowe komérki foto-
receptorowe, ktére zawieraja mela-
nopsyne (ipRGCs) - s3 one wyjatko-
wo wrazliwe wlasnie na to pasmo
$wiatla.

Gdy $wiatlo niebieskie dociera
do oka wieczorem, wysyla do mé-
zgu sygnal, ze nadal trwa dzien.
W efekcie wstrzymywana jest pro-
dukcja melatoniny, czyli hormonu
odpowiadajacego za sen. Scrollowa-
nie péZnym wieczorem moze prze-
suwad rytm dobowy, utrudniaé za-
sypianie i wplywac¢ negatywnie na
strukture snu.

Zmiany metaboliczne i bolacy
kregoslup

Czas spedzony przed ekranem
to zazwyczaj czas spedzony w bez-
ruchu. Korelacja miedzy czasem
ekranowym a otyloscia jest linio-
wa. Wszyscy wiemy, jak niezdrowe
jest spedzanie czasu w pozycji sie-
dzacej - warto jednak zrozumied,
ze nie chodzi wylacznie o brak ru-
chu. Siedzac, uciskamy narzady

®

wewnetrzne i przyjmujemy niefi-
zjologiczna dla naszego ciala pozycje.
Scrollujac smartfon dokladamy do
tego dodatkowo nienaturalne wy-
giecie w odcinku szyjnym kregostu-
pa, co moze prowadzic¢ do chronicz-
nego bolu glowy, a nawet splycenia
oddechu i trwalego garbienia sie.

Podsumowujac, technologia daje
nam wiele narzedzi usprawniaja-
cych codziennos$é, ale cialo ludzkie
wciaz operuje na ,,oprogramowa-
niu” biologicznym sprzed tysiecy
lat. Gdy spedzamy przed ekranami
1/3 naszego zycia, oddzialuje to na
nasza neurologie, wzrok i strukture
snu. Odpowiedzia nie jest calkowita
rezygnacja z technologii, ale §wia-
doma higiena cyfrowa.
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W gore serca - gdy zdrowie w domu staje sie wyzwaniem.
W Nowym Saczu dziata miejsce, ktére pomaga przejsc
przez najtrudniejsze chwile

—

Kiedy otwieram drzwi starej ka-
mienicy przy ulicy sw. Matgorzaty
3 w Nowym Saczu, najpierw sty-
sze dzwiek przesuwanych kétek.
Potem s$miech - lekki, zwyczaj-
ny, troche zaskakujacy w miejscu,
ktore wiekszosci ludzi kojarzy sie
z bélem i choroba. A jednak tutaj,
w Wypozyczalni Sprzetu Medycz-
nego i Rehabilitacyjnego prowa-
dzonej przez Stowarzyszenie Sur-
sum Corda, pierwsze wrazenie jest
inne. Bardziej ludzkie, bardziej
,domowe".

Za lada stoi pani Kasia, kto-
ra mowi, ze ,tu kazdy ma swoja
historie". | wiasnie w chwili, gdy
to wypowiada, do drzwi wcho-
dzi mezczyzna z poobijang tor-
ba sportowa. Wyglada miodziej
niz jego zmeczenie. Prosi o kule
- ,ha trzy tygodnie, moze czte-
ry, lekarz jeszcze nie wie". Jego
zona dopowiada pdlglosem, ze
sprzet w sklepie kosztuje tyle, ile
wynosi ich budzet na caly mie-
sigc. Wypozyczalnia podaje cene
- kilkanascie razy nizszg — i widze,
jak nagle oboje oddychaja gte-
biej. Jakby ktos odsunat od nich
ciezar, ktory jeszcze przed chwi-
la byt nie do dzwigniecia.

Takich momentéw w tym
miejscu jest codziennie
kilkanascie.

Pan Michat, ktory kilka lat temu
przeszedt udar, po raz pierw-
szy przyjechat tu taksowka,
bo bat sie, ze nie poradzi so-
bie z chodzeniem po schodach.
Dzis przychodzi sam - o ku-
lach, ale samodzielnie — zeby od-
dac¢ schodotaz, ktory przez trzy
miesigce umozliwiat mu wyjscie
z domu. ,, Ten sprzet byt dla mnie
jak przepustka do zycia" — mowi,
Sciskajgc reke pracownika. Dla
takich stéw, dodaje pani Kasia,
warto pracowac.

W wypozyczalni jest ruch jak
w ulu. Jedni oddaja tézko reha-
bilitacyjne, bo ich bliski wrdcit do
sprawnosci. Inni pytajg o kon-
centrator tlenu, bo witasnie wro-
cili ze szpitala z informacjg, ze
bedzie potrzebny natychmiast.
Ktos dzwoni, ktos czeka na do-
woz, ktos pyta, jak zamonto-
wac barierke przy tézku. Telefon
dzwoni niemal bez przerwy.

A jednak w tym codziennym
zamieszaniu nie ma pospiechu.
Jest uwaznosc. Pracownicy tu-
macza kazdemu spokojnie, bez
pospiechu, niejednokrotnie po-
wtarzajac te same rzeczy po trzy,
cztery razy. Wiedzg, ze dla rodzi-
ny nagta choroba bliskiego jest
jak trzesienie ziemi. Czasem nie
zostawia sity na myslenie.

Tu réwniez nie ma kaucji ani
skomplikowanych formalnosci.
Kazdy moze wypozyczyc sprzet
za rozsadng, symbolicznie skal-
kulowang optatg - tak, aby po-
kry¢ utrzymanie urzadzen, ale

Partnerzy wydania:

nie obcigzy¢ portfela ludzi, ktérzy
i tak stoja w obliczu trudnego cza-
su. Pracownicy przywozg sprzet
do domu - w tygodniu, popotu-
dniami, nawet w soboty. Montuja
lozka, pokazujg, jak podnosic za-
gowek, jak ustawic barierki, jak za-
bezpieczy¢ podopiecznego przed
odlezynami. A gdy rehabilitacja do-
biega kor\ca - przyjezdzajg z po-
wrotem i wszystko odbieraja.

W tym wszystkim najbardziej
niezwykie jest poczucie, ze za
kazdym wypozyczonym tozkiem,
koncentratorem czy balkonikiem
stoi konkretna historia. Czasem
smutna, czasem petna nadziei,
zawsze prawdziwa. | ze ta nie-
wielka optata, ktdrg ptaca klienci,
wraca do nich - oraz do innych
0sob - w postaci kolejnych dzia-
tart Stowarzyszenia Sursum Cor-
da. W postaci pomocy takie jak
ta, ktdra trafia do ludzi w chwi-
li, gdy najbardziej jej potrzebuja.

,Najczesciej slyszymy jedno
zdanie: 'Dobrze, ze jestescie'" -
mowi pan Tomek, jeden z pra-
cownikow. ,| choc ta praca bywa
trudna, to wiasnie te slowa spra-
wiajg, ze codziennie otwieramy
te drzwi z nowa energig".

Wychodze na ulice sw. Malgo-
rzaty i widze, ze przed wejsciem
czeka kolejna para - starsza ko-
bietaijej wnuczka. Dziewczynka
trzyma w reku kartke z odrecz-
nym napisem: ,wozek inwalidz-
ki na miesigc". Obie wygladaja
niepewnie. Za chwile wejdg do
srodka i ustyszg to samo, co set-
ki osdb przed nimi: ,Zaraz pomo-
zemy". | w tej codziennosci kryje
sie najcenniejszy wymiar tej pra-
cy - nadzieja, ktdra pojawia sie
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dokfadnie w momencie, w kto-
rym jest najbardziej potrzebna.

Informacje o wypozyczalni
mozna znalezé pod numerami:

1844 11994508 772 398 lub na stro-
nie www.wypozyczalnia.sc.org.pl.

Ale najwazniejsze i tak dzie-
je sie tutaj - przy drewnianym

blacie w niewielkim biurze, gdzie
ludzie udowadniajg, ze serce
naprawde potrafi podnies¢ sie
w gore, kiedy ktos poda pomoc-
na dion.

wypczyczalnia

SPRZETU REHABILITACYJNEGO I MEDYCZNEGO

STOWARZYSZENIE =

< E /&g@
WIKAR (TEGOBORZE ) muto-comeuex —wyzsesssors mzst
\ N ——— NATIONAL LOUNS UNIVERSITY

Nowy Sgcz, ul. Sw. Matgorzaty 3
tel.: 18 44 11 994 (pn-pt: 8-16)

www.wypozyczalnia.sc.org.pl
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Badanie poziomu 6 pierwiastkow ktore maja D .. ... ”m
najwiekszy wptyw na rozwoj nowotworow I:m@ E

NIEPUBLICZNY ZAKEAD OFPIEKI ZDROWOTNE.S

Badanie obejmuje oznaczenie we krwi wraz z wydaniem zalecen.

L.

L@n\ ‘ selen

) Stezenie we krwi wymienionych
mikroelementow jest skorelowane ze
zmniejszonym lub zwiekszonym ryzykiem
zachorowania na nowotwory ztosliwe
(m.in. piersi, jajnika, prostaty, jelita grubego).

WAZNE! Na 3 dni przed badaniem nalezy wyeliminowa¢ z diety ryby, ryz oraz produkty na bazie ryb, ryzu i olejéw rybich.

oMo D/A | JNECOO
AUTO-COMPLEX

Nowa
OMODA 5 Hybrid

Jeden samochodd. Dwa style

mochodow sprzedanych Klientowi koficowemu przez Autoryzowanego Dealera
jgce kontynuowanle podrazy lub majace wphyw na bezpleczenstwo uzytkowania
warunkow gwarancl, w tym wylgczen z gwaranci, dostepne 53 u Autoryzowanych
e spalania | emisji CO2 dostepne 5§ na omodajaecoo.pl.

Partnerzy wydania:
<@ ’
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Onkologia

Swiatowy Dzieri Walki z Rakiem. Profilaktyka,
diagnostyka, wsparcie

lutego obchodziliSmy

Swiatowy Dzieri Walki

zRakiem. Choroby nowo-

tworowe stanowia jedno

z najpowazniejszych wy-
zwan zdrowotnych wspélczesnego
$wiata. Najnowsze dane wskazuja, ze
kazdego roku na $wiecie diagnozuje
sie okolo 20 mIn nowych przypad-
kéw nowotworéw, a ponad 50 mln
0s6b zyje co najmnie;j 5 lat po rozpo-
znaniu choroby. Pokazuje to jedno-
cze$nie skale zachorowan i postep
w leczeniu oraz diagnostyce.

Swiatowy Dzien Walki z Ra-
kiem przypomina réwniez o tym,
ze profilaktyka pozostaje jednym z
najwazniejszych elementéw walki
z chorobami nowotworowymi.

- Wezesne rozpoznanie daje nam
znacznie wigksze mozliwosci sku-
tecznego leczenia - podsumowuje dr
n. med. Lukasz Strzepek. - Dlatego
nie warto odkladac badar i ignoro-
wad niepokojacych objawéw. Szyb-
ka reakcja moze uratowac zycie.
W skali swiatowej dane epidemiolo-
giczne pokazuja, ze niektére nowo-
twory wystepuja czesciej niz inne,

co wynika z kombinacji czynnikéw
biologicznych, srodowiskowych
i stylu zycia. Do najczesciej diagno-
zowanych nowotworéw naleza -
nowotwory pluca, rak piersi, rak
jelita grubego, rak prostaty, rak zo-
ladka oraz inne typy, takie jak rak
watroby, tarczycy czy szyjki macicy.

Choroby nowotworowe stanowia
jedno z najpowazniejszych wyzwan
zdrowotnych wspélczesnego swia-
ta. Najnowsze dane wskazuja, ze
kazdego roku na $wiecie diagnozuje
sie okolo 20 mln nowych przypad-
kéw nowotworéw, a ponad 50 min
0s6b zyje co najmniej 5 lat po rozpo-
znaniu choroby - co pokazuje jed-
noczes$nie skale zachorowan i po-
step w leczeniu oraz diagnostyce.

Swiatowy Dzient Walki z Rakiem
to doskonaly moment, zeby przy-
pomnie¢ o roli profilaktyki, wcze-
snej diagnostyki i kompleksowej
opieki nad osobami dotknietymi
chorobami nowotworowymi. To
takze moment, ktéry pozwala spoj-
rze¢ na wyzwania emocjonalne,
z jakimi mierza si¢ pacjenci po
otrzymaniu diagnozy.

- Podejrzenie choroby nowo-
tworowej moze by¢ dla pacjenta
trudnym doswiadczeniem. Pyta-
nia o leczenie i ciezke terapeutycz-
n3a sg calkowicie naturalne - méwi
dr n. med. Lukasz Strzepek, ordy-
nator Oddzialu Chirurgii Ogélnej
i Onkologicznej w Szpitalu §w. Ra-
fala w Krakowie Scanmed. - Dla-
tego tak wazne jest, aby pacjent od
samego poczatku mial jasno okre-
$lona $ciezke diagnostyczng i tera-
peutyczng oraz poczucie, Ze nie jest
w tej sytuacji sam.

Chirurgia onkologiczna - proces,
w ktorym liczy sie kazdy etap

Leczenie onkologiczne to zlozo-
ny, wieloetapowy proces wymaga-
jacy wspolpracy wielu specjalistéw
oraz indywidualnego podejscia do
kazdego pacjenta.

- Chirurgia onkologiczna to nie
tylko sam zabieg operacyjny. To
caly proces: od diagnostyki, przez
kwalifikacje do leczenia, dobdr naj-
bezpieczniejszej i najskuteczniej-
szej metody terapeutycznej, az po
opieke pooperacyjna i rehabilita-
cje - podkresla dr n. med. Lukasz

Strzepek. - Dopiero calos¢ tych
dzialan daje pacjentowirealng szan-
s¢ na skuteczne leczenie i powrét do
mozliwie najlepszej jakosci zycia.

Zielona karta DiLO - krok po
kroku

Pacjenci z podejrzeniem nowo-

tworu maja dostep do Szybkiej Te-
rapii Onkologicznej w ramach NFZ,
ktérej podstawa jest zielona karta
DiLO. To rozwigzanie stworzone po
to, by skrécié czas od podejrzenia
choroby do rozpoczecia leczenia.

Karta DIiLO przystuguje kazde-

mu pacjentowi, u ktérego lekarz
podejrzewa lub rozpoznaje nowo-
twor zlodliwy. W ramach progra-
mu pacjent zyskuje:

- szybkie terminy badan i kon-
sultacji specjalistycznych,

- opieke koordynatora DiLO,
prowadzacego przez caly pro-
ces leczenia,

- pelng diagnostyke,

- indywidualnie zaplanowana te-
rapie onkologiczna.

- Czas w onkologii ma zna-
czenie nie tylko medyczne, ale

réwniez psychologiczne - za-
znacza dr n. med. Lukasz Strze-
pek. - Szybka Terapia Onko-
logiczna pozwala ograniczyd
dilugie oczekiwanie, ktére pote-
guje stres i niepokdj pacjentéow.
Daje im poczucie bezpieczeristwa,
sprawczosci i realnego wsparcia
systemowego.

Profilaktyka nadal kluczowa

Swiatowy Dzien Walki z Ra-
kiem przypomina réwniez o tym,
ze profilaktyka pozostaje jed-
nym z najwazniejszych elemen-
téw walki z chorobami nowo-
tworowymi. Regularne badania,
aktywno$¢ fizyczna, zdrowa dieta
iunikanie uzywek realnie wplywa-
ja na zmniejszenie ryzyka zacho-
rowania oraz umozliwiaja wykry-
cie choroby na wezesnym etapie.

- Weczesne rozpoznanie daje
nam znacznie wieksze mozliwo-
$ci skutecznego leczenia - podsu-
mowuje dr n. med. Lukasz Strze-
pek. - Dlatego nie warto odklada¢
badan i ignorowad niepokojacych
objawéw. Szybka reakcja moze
uratowac zycie.

Ogolnopolska sie¢ wsparcia dla pacjentow
onkologicznych

towarzyszenie Ruch On-

kologiczny PARS roz-

wija Ogoélnopolsky Siec

Wolontariatu Onko-

logicznego. To inicja-
tywa majaca szanse wzmocnic
system wsparcia pacjentéw on-
kologicznych w calej Polsce. Ce-
lem projektu jest polaczenie oséb
dotknietych réznymi nowotwo-
rami z wykwalifikowanymi wo-
lontariuszami, ktérzy pomoga le-
piej zrozumiec diagnoze, oswoié sie
z chorobga oraz sprawniej poru-
szac sie po systemie ochrony zdro-
wia. Jak podkresla Elzbieta Kozik,
prezeska Stowarzyszenia, to odpo-
wiedZ na systemowa luke w opiece
nad pacjentami. Start projektu za-
planowano na 19 marca br., obec-
nie trwa zbiérka funduszy na plat-
formie siepomaga.pl.

,Kiedy uslyszalam diagnoze,
$wiat sie zatrzymal. Nie rozumia-
lam, co méwi lekarz, co oznaczaja
badania, gdzie powinnam is¢ dale;j.
Bylam przerazona” - tak zaczyna
sie wiele historii, ktére Stowarzy-
szenie Ruch Onkologiczny PARS
styszy kazdego dnia. Choroba no-
wotworowa wchodzi w Zycie na-
gle, zostawiajac pacjentéw iich bli-
skich w poczuciu chaosu, strachu i
ogromnej niepewnosci.

Stowarzyszenie Ruch Onkolo-
giczny PARS od ponad 15 lat wspiera

"hk =

osoby chore na nowotwory iich bli-
skich na kazdym etapie leczenia i
zdrowienia. W ramach swojej dzia-
lalnosci organizacja prowadzi On-
kologiczne Centrum Kryzysowe,
czyli unikalna platforme, ktéra sta-
nowi zrédlo rzetelnej, kompletnej
i aktualnej wiedzy. Strona umoz-
liwia wyszukanie w latwy sposéb
kluczowych informacji dotycza-
cych diagnostyki i leczenia oraz
przygotowanie do kolejnych eta-
pOw postepowania terapeutyczne-
go. Wszystkie materialy dostepne
na platformie zostaly opracowa-
ne przez specjalistéw. Dodatkowo
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odwiedzajacy strone moga uczest-
niczy¢ w webinarach i spotkaniach
z onkologami, a takze korzystaé
z wsparcia psychologicznego.

- Onkologiczne Centrum Kryzy-
sowe powstalo po to, by pomdc pa-
cjentom i ich bliskim przej$é przez
wszystkie etapy choroby nowo-
tworowej. W ubieglym roku sko-
rzystalo z niego ponad 300 tysiecy
0s6b - powiedziala Elzbieta Ko-
zik, prezeska Stowarzyszenia Ruch
Onkologiczny PARS. - Widzimy,
ze uzytkownicy platformy poszu-
kuja nie tylko informacji, ale réw-
niez wsparcia i kontaktu z drugim
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czlowiekiem, ktéry pomoze im od-
nalezé sie w gaszczu medycznych
procedur. Obecnie system koncen-
truje si¢ gtéwnie na leczeniu, przez
co wielu pacjentéw pozostaje bez
wystarczajacego wsparcia. Czesto
czuja sie zagubieni i osamotnieni.
Nie musi tak by¢ - podkreslila.
Ogolnopolska Sie¢ Wolontariatu
Onkologicznego to nowatorska ini-
cjatywa, ktorej celem jest laczenie
0s6b dotknietych choroba nowo-
tworowa z odpowiednio przeszko-
lonymi wolontariuszami, gotowymi
nie$¢ wsparcie emocjonalne, infor-
macyijne i organizacyjne na réznych
etapach choroby. Fundamentem
projektu jest zaangazowana spo-
lecznosc oséb, ktére towarzysza pa-
cjentom w ich codziennym funk-
cjonowaniu, niosac pomoc tam,
gdzie jest ona najbardziej potrzebna
- W miejscu zamieszkania chorego.
Wolontariuszem moze zostac
kazdy, kto chce nies¢ pomoc oso-
bom dotknietym choroba nowo-
tworowa. Aby odpowiednio przy-
gotowac zainteresowanych do tej
roli, Stowarzyszenie stworzylo
Akademie Wolontariatu Onkolo-
gicznego, czyli cykl szkolen onli-
ne, ktére wyposazaja uczestnikéw
w wiedze i umiejetnosci niezbed-
ne do profesjonalnego wspierania
pacjentéw. Podczas zaje¢ wolon-
tariusze uczg sie¢ rozumie¢ potrze-
by chorych, przekazywaé rzetelne

- a@
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informacje dotyczace diagnostyki
i leczenia oraz wspélpracowad
z koordynatorami onkologicz-
nymi w szpitalach. Spotkania
z ekspertami beda odbywac sie na
platformie internetowej, na kté-
rej znajduje sie zaréwno strefa dla
wolontariuszy, jak i dla pacjentéw,
tworzac przestrzeri do nawigzywa-
nia relacji miedzy nimi.

Link do prezentacji projektu:
https://wolontariatonkologiczny.
org.pl/prezentacja

Oficjalna inauguracja projek-
tu odbedzie sie 19 marca br. pod-
czas konferencji organizowanej
w Narodowym Instytucie Onko-
logii im. Marii Sklodowskiej-Curie
Panistwowym Instytucie Badawczy,
ajuz od niedawna trwa zbiérka fun-
duszy na platformie siepomaga.pl,
dzieki ktérej kazdy moze wesprzec
powstanie Ogdlnopolskiej Sieci Wo-
lontariatu Onkologicznego. Zgro-
madzone srodki zostang przezna-
czone na najwazniejsze dzialania,
w tym na rozwdj lokalnych sieci
wsparcia w kazdym wojewddztwie,
a docelowo w kazdej gminie oraz
szkolenie nowych wolontariuszy.
Dzieki temu pacjenci onkologiczni
w calej Polsce beda mogli otrzymac
pomoc dopasowana do ich potrzeb
dokladnie tam, gdzie jej najbardziej
potrzebuja.

STOWARZYSZENIE RUCH
ONKOLOGICZNY PARS
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Koktajl biochemiczny

Dlaczego warto si¢ calowaé

Koktajl biochemiczny niczym lek
poprawiajacy samopoczucie

Calowanie to jeden z najbardziej natu-
ralnych i intuicyjnych gestéw bliskosci,
ktére towarzyszy ludziom od tysiecy lat.
Cho¢ najczesciej kojarzymy je z romanty -
zmem, emocjami i relacjami partnerski-
mi, z perspektywy medycyny i nauki po-
calunek to znacznie wiecej niz tylko wyraz
uczué. To skomplikowany proces biolo-
giczny, ktéry uruchamia w organizmie ka-
skade reakcji hormonalnych, wplywa na
prace moézgu, serca i ukladu odpornoscio-
wego, a nawet... kondycje skéry. Ekspert-
ka w dziedzinie zdrowia dr n.med. Magda-
lena Cubala-Kucharska przekonuje, ze ten
niepozorny gest moze miec realny wplyw
na nasze zdrowie i warto pamietac¢ o nim
nie tylko w niedawne Swieto Zakochanych.

Pocatuj stres na pozegnanie. Hormony
mitosci w akgiji

Warto doceni¢ moc calowania, ponie-
waz niewiele oséb zdaje sobie sprawe, jak
ogromny wplyw ma ono na regulacje hor-
monoéw i neuroprzekaznikéw w naszym
ciele. Pocalunki uruchamiaja prawdzi-
wy koktajl biochemiczny, ktéry dziata na
nasz organizm niczym naturalny lek po-
prawiajacy samopoczucie. Badania poka-
zuja, ze podczas calowania obniza sie po-
ziom Kortyzolu, nazywanego hormonem
stresu, ktérego dlugotrwale podwyzszo-
ne stezenie moze prowadzic¢ do powaznych
zaburzen nastroju. Jednoczes$nie wzra-
sta produkcja dopaminy, serotoniny oraz
oksytocyny. Ta ostatnia, nazywana hormo-
nem milosci, odpowiada za uczucie przy-
wigzania, bliskosci i zaufania, dlatego ten
gest odgrywa kluczowa role w budowa-
niu i utrzymywaniu relacji partnerskich.
Dopamina pobudza osrodek przyjemnosci
W mozgu, a serotonina stabilizuje nastroéj
i dziala uspokajajaco.

- Co wiecej, nizsze cisnienie krwi, be-
dace efektem regularnych pocalunkéw,
przeklada sie nie tylko na zdrowsze ser-
ce, ale réwniez na redukcje stresu i leku.
Pocalunki przyspieszaja tetno, rozszerzaja
naczynia krwionosne i podnosza puls na-
wet do ponad 100 uderzen na minute, dajac
efekt poréwnywalny do lekkiego treningu
fizycznego. Jak zauwazyl znany psycho-
log badajacy procesy calowania, Paul Pe-
arsall, regularne pocatlunki poprzez wzrost
poziomu oksytocyny, adrenaliny i insuli-
ny moga wydluzy¢ zycie nawet o kilka lat
- opowiada dr n. med. Magdalena Cubala-
-Kucharska, dietetyk, obesitolog, autorka
ksigzek o zdrowiu.

Kiss fitness - trening dla twarzy i serca

Catowanie warto potraktowad takze
jako naturalny trening mied$ni twarzy.
W zalezno$ci od intensywnosci pocalunku
angazowanych jest od dwéch do nawet 34
miesni, a namietny pocatunek aktywizu-
je ich okolo 29. Taki , kiss fitness” wply-
wa korzystnie na napiecie skéry, poprawia
owal twarzy i moze redukowaé zmarszcz-
ki mimiczne. Wzmocnione mies$nie twa-
rzy sprzyjaja tworzeniu sie wilékien kola-
genowych, co sprawia, ze skora staje sie
bardziej jedrna, elastyczna i odporna na
procesy starzenia.

- Dodatkowym bonusem jest fakt,
ze podczas jednej minuty namietnego ca-
lowania mozna spali¢ od dwéch do nawet
26 kalorii. Cho¢ nie zastapi to treningu

Partnerzy wydania:

na silowni, regularne pocalunki moga
by¢ milym uzupelnieniem zdrowego sty-
lu zycia - méwi dr n. med. Magdalena
Cubata-Kucharska.

Mitos¢ i mikroby

Calowanie odgrywa réwniez istotna role
we wzmacnianiu odpornosci. Podczas ca-
lowania sie dochodzi do wymiany Sliny,
a wraz z nia mikroorganizméw. Jak dono-
sza badacze z Holenderskiej Organizacji
Zastosowan Nauki (TNO), w trakcie 10-se-
kundowego glebokiego pocalunku part-
nerzy przekazuja sobie $srednio az 80 mi-
lionéw bakterii. Co ciekawe, pary, ktére
caluja sie regularnie, maja niemal iden-
tyczna flore bakteryjna jamy ustnej. Kon-
takt z nowymi, zdrowymi mikrobiomami
»trenuje” uklad odpornosciowy, uczac go
skuteczniejszej reakcji na drobnoustroje.

- Warto dodaé, ze pocalunki stymu-
luja $linianki do intensywniejszej pra-
cy. Zwiekszone wydzielanie sliny poma-
ga szybciej wyplukiwaé bakterie z jamy
ustnej, co moze chroni¢ przed préchnica
i uszkodzeniem szkliwa. Istnieja réwniez
doniesienia, ze calowanie uodparnia or-
ganizm na cytomegalowirusy - drobno-
ustroje, ktére czesto nie daja objawéw, ale
moga obnizaé odpornosé i zwiekszac ryzy-
ko choréb ukladu krazenia - dodaje dr n.
med. Magdalena Cubala-Kucharska.

Naturalny booster samopoczucia

Wplyw calowania réwniez na zdrowie
psychiczne jest nie do przecenienia. Regu-
larne pocatunki poprawiaja nastréj, zwiek-
szaja poczucie bezpieczenstwa i relaksu,
a takze chronig przed obnizonym nastro-
jem. Uwalniane podczas calowania endor-
finy dzialaja jak naturalne srodki przeciw-
bélowe i poprawiaja ogélne samopoczucie.

- Nie bez znaczenia jest takze fakt, ze
nasze usta s3 wyjatkowo wrazliwe. Pod-
czas pocatlunku, stymulowanych jest wiele
zakoriczen nerwowych, co wplywa na caly
uklad nerwowy i sprzyja glebokiemu od-
prezeniu - tlumaczy dr n. med. Magdale-
na Cubala-Kucharska.

&

MAGIK

EsTu kan

Centrum Rehabilitacji

Kiedy mitos¢ moze przenosic¢ choroby

Niestety, calowanie ma tez swoja dru-
ga strong. Wéréd mikroorganizméw prze-
noszonych podczas pocalunkéw moga znaj-
dowac sie bakterie chorobotworcze, takie
jak paciorkowce czy pratki gruzlicy, a tak-
ze wirusy wywotujace choroby gérnych drég
oddechowych, opryszczke, mononukleoze
zakazng czy wirusa Epsteina-Barr. Mono-
nukleoza bywa nawet nazywana ,,choroba
pocalunkéw”. Mozna sie nig zarazi¢ réwniez
przez kaszel, kichanie czy uzywanie wspol-
nych sztuécow i kubkéw.

- Z tego wzgledu zaleca sie zawieszenie po-
calunkéw w czasie infekcji u jednego z part-
neréw, szczegdlnie w okresach zwigkszone-
go ryzyka zachorowan. Historia pokazuje,
ze obawy przed chorobami nie s3 niczym
nowym. W 1439 roku angielski krél Hen-
ryk VI zakazal swoim podwladnym calowa-
nia sie, aby ograniczy¢ rozprzestrzenianie in-
fekcji - podsumowuje dr n. med. Magdalena
Cubala-Kucharska.

Mimo tych zagrozen, z medycznego punktu
widzenia bilans pozostaje jednoznaczny. Ko-
rzysci zdrowotne plynace z calowania zdecy-
dowanie przewyzszaja potencjalne ryzyko, pod
warunkiem zachowania zdrowego rozsadku.
Poza tym calowanie to nie tylko przyjemnosé.
Stanowi takze prosty sposéb na budowanie
wiezi, bliskosci i poczucia bezpieczeristwa
w zwigzku. Dlatego warto cieszy¢ sie tym mi-
lym gestem przez caly rok, nie tylko w Walen-
tynki, traktujac go jako maly, codzienny ,,za-
strzyk” zdrowia i dobrego samopoczucia.

(MCK)

dr n. med. MAGDALENA CUBAtA-KUCHARSKA -
lekarz medycyny rodzinnej z ponad 35-let-
nim do$wiadczeniem, dietetyk dyplomowany
przez |ZZ, doktor nauk medycznych z dziedzi-
ny alergologii i dyplomowany obesitolog. Przez
media nazywana polskim dr. House, pionierka
medycyny funkcjonalnej oraz pojecia osi je-
litowo-mozgowej w Polsce. Autorka ksigzek,
e-bookdw i szkoler o tematyce zdrowotne;.
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Poprawa efektywnosci energetycznej budynku
Oddziatu dla Dzieci i Mlodziezy Sadeckiej
Biblioteki Publicznej

Sadecka Biblioteka Publiczna im. J. Szujskiego realizuje waz-
na inwestycje proekologiczng - przedsiewzigecie pn. ,,Popra-
wa efektywnosci energetycznej budynku Sadeckiej Biblioteki
Publicznej - Oddziat dla Dzieci i Mtodziezy przy ul. Lwowskiej
w Nowym Saczu”, w ramach Krajowego Planu Odbudowy
i Zwiekszenia Odpornosci, komponent B ,Zielona energia
i zmniejszenie energochtonnosci” inwestycja B1.1.4 ,Wzmoc-
nienie efektywnosci energetycznej obiektéw lokalnej aktyw-
nosci spotecznej”.

Budynek od lat peini wazna role w zyciu lokalnej spotecz-
nosci. Mieszkaricy korzystajg w nim z bogatych zbiorow bi-
bliotecznych - ksigzek, czasopism oraz innych materiatdw
edukacyjnych i multimedialnych dla dzieci i mtodziezy oraz
zbiorow regionalnych i zabytkowych biblioteki. Regularnie
odbywajg sie tu spotkania autorskie, warsztaty i zajecia z
ksigzka w roli gtownej. To przestrzen sprzyjajgaca rozwojo-
wi zainteresowan, edukagcji i budowaniu wiezi spotecznych.

Obecnie trwajg ostatnie prace kompleksowej moder-
nizacji budynku Oddziatu dla Dzieci i Mtodziezy Sgdeckiej
Biblioteki Publicznej im. J. Szujskiego w Nowym Saczu,
ktorej gtownym celem jest zmniejszenie zuzycia ener-
gii cieplnej i elektrycznej. Dzieki przeprowadzonym pra-
com obiekt bedzie tarszy w utrzymaniu, bardziej kom-
fortowy dla uzytkownikow, a przede wszystkim bardziej
przyjazny srodowisku. Catkowita wartos¢ inwestycji wy-
nosi 993 297,69 zt. Az 800 366,59 zt tej kwoty stanowi
dofinansowanie ze srodkdw zewnetrznych, co znaczgco
odcigzyto budzet inwestora i umozliwito realizacje szero-
kiego zakresu prac.

Modernizacja objeta zarowno elementy konstrukcyj-
ne budynku, jak i jego instalacje. Ocieplono fundamenty -
w tym celu odkopano sciany fundamentowe i wykonano
nowa izolacje termiczng. Przy okazji rozebrano i odtwo-
rzono schody zewnetrzne, podest oraz podjazd dla osdb
Z niepetnosprawnosciami.

Ocieplono takze sciany zewnetrzne z wykorzystaniem
styropianu i wetlny mineralnej, wykonujac jednoczesnie izo-
lacje przeciwwilgociowe i przeciwwodne. Wymieniono bra-
my garazowe oraz drzwi zewnetrzne, co dodatkowo ogra-
niczy straty ciepla. Prace objely rowniez wnetrze budynku
- docieplono sciany na czterech kondygnacjach oraz strop.

Istotnym elementem inwestycji byla modernizacja insta-
lacji centralnego ogrzewania, ktdra poprawi efektywnosc
systemu grzewczego. Na dachu zamontowano rowniez
instalacje fotowoltaiczng o mocy 16,20 kW. Dzieki niej bu-
dynek bedzie produkowal czesc energii elektrycznej na
wiasne potrzeby.

Realizacja projektu stanowi istotny krok w kierunku
podniesienia jakosci funkcjonowania obiektu oraz dosto-
sowania go do wspdilczesnych standarddw uzytkowych
i energetycznych. Zaplanowane i zrealizowane dziatania
przyczynia sie do wyraznej poprawy komfortu korzysta-
nia z przestrzeni bibliotecznej przez wszystkich uzytkow-
nikdw — zarédwno czytelnikdw, jak i pracownikow instytucii.
Modernizacja infrastruktury oraz zastosowanie rozwigzan
sprzyjajacych oszczednosci energii pozwolg na ogranicze-
nie kosztow eksploatacyjnych, a jednoczesnie pozytyw-
nie wplyna na srodowisko naturalne, wpisujac sie w zato-
zenia zrownowazonego rozwoju. Efekty inwestycji sg wiec
podwdjne - z jednej strony ekonomiczne i ekologiczne,
z drugiej estetyczne. Mniejsze zuzycie energii oznacza niz-
sze koszty eksploatacyjne oraz redukcje emisji gazow cie-
plarnianych, a odnowiona elewacja sprawia, ze budynek
prezentuje sie nowoczesnie i reprezentacyjnie. Inwestycja
ta nie tylko odpowiada na biezace potrzeby spotecznosci
lokalnej, lecz takze tworzy solidne podstawy do dalszego
rozwoju oferty biblioteki w kolejnych latach.

Partnerzy wydania:
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Z zycia Miasta
Rewitalizacja Rynku Maslanego z najwyzszym

dofinansowaniem

Kluczowym elementem przedsigwzigcia bedzie przebudowa i rozbudowa
budynku dawnej strazy pozarnej wraz z wieza, ktora po realizacji projektu
otrzyma nowa funkcj¢ wystawienniczo-kulturalng. Wieza strazacka
zostanie zaadaptowana na ogolnodostepny punkt widokowy, a obiekt stanie
si¢ miejscem dziafalnosci kulturalnej, edukacy_]ne_] 1 spolecznej, sprzyjajac
integracji mieszkancow oraz ozywieniu tej czesci miasta.

Projekt obejmuje rowniez rewitalizacje ptyty Rynku Maslanego,
zagospodarowanie elementéw matej architektury i wiat handlowych,
wprowadzenie nowych terenow zielonych, realizacj¢ nowego uktadu
komunikacyjnego oraz przebudowe infrastruktury technicznej,
w tym budoweg stacji transformatorowej. Powstanie takze parking
podziemny na prawie 200 miejsc. Zachowany zostanie handlowy charakter
Rynku Maslanego, przy jednoczesnym uporzadkowaniu
ipodniesieniu estetyki catej przestrzeni.

Denar sw. Malgorzaty dla Walentego Szarka

Prezydent Ludomir Handzel odznaczyt Matym Denarem Swigtej
Matgorzaty Pana Walentego Szarka, ktéry od 2007 roku kierowal Zespotem
Szkot Elektryczno-Mechanicznych. Podczas ostatniej Sesji Rady Miasta
prezydent podzickowat dyrektorowi za jego poswigcenie i wktad w rozwoj
nowosadeckiej oswiaty. Prezydent przekazal roéwniez akt powierzenia
stanowiska dyrektora pani Annie Kochanek, ktdrej zyczytl powodzenia
nanowym stanowisku.

Partnerzy wydania:

Bezpieczne Ferie 2026 za nami

To byly wyjatkowe dwa tygodme dla dzieci i mlodziezy z Nowego Sacza.
Najmtodsi mogli wzig¢ udzial w przygotowanych przez miasto
potkoloniach organizowanych przez Patac Mlodziezy i MOSIR,
warsztatach edukacyjno-literackich, muzycznych i tanecznych, zaquach
integracyjnych i sportowych. Na zakonczenie zostala zorganizowana
dyskoteka, na ktorej nie zabrakto dobrej zabawy i upominkdw.

‘i" Nowy Sacz
Inalazies$ sig w sytuacii kryzysowej?

Masz my$li samobéjcze?

chcesz porozmawiac z zaulang osob3 I potrzebujesz wsparcia ?

POMOC BEZPLATNA!

Telefony dia oséb w kryzysie i z myslami samobéjezymi:

<116 123

snem

18 449 04 94
. 18 448 04 91

.Lx.nn y codziennie 26h.
Specjalisci, psycholodzy czekajg na Twoj telefon, aby Ci pomoc!

Ludomir Handzel
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Profilaktyka w stomatologii

Kluczowa rola zdrowych zebow

olskie Towarzystwo

Stomatologii Dziecie-

cej opublikowalo nowe

zalecenia higieniczno-

-profilaktyczne w za-
kresie higieny jamy ustnej dla dzieci
powyzej 6. roku zycia. Rekomen-
dacje podkreslaja znaczenie pieciu
prostych krokéw, ktoére zapobie-
gaja préochnicy i wspieraja prawi-
dlowy rozwdj dziecka.

Eksperci z Polskiego Towarzy-
stwa Stomatologii Dzieciecej pod-
kreslaja, ze zdrowe zeby i dzig-
sta sa niezbedne dla prawidlowego
funkcjonowania i rozwoju dziecka.
To dzieki nim m.in. mozliwe jest
komfortowe gryzienie i prawidlo-
we zucie pokarméw. Stan zdrowia
jamy ustnej ma réwniez znaczenie
dla rozwoju mowy i polykania. Pro-
blemy stomatologiczne moga na-
tomiast obnizaé aktywnosé dziec-
ka, wplywad na jego koncentracje,
pewnosé siebie oraz kontakty spo-
leczne. Nieleczona préchnica i stany
zapalne dzigsel zwiekszaja tez ryzy-
ko infekcji ogélnoustrojowych, cze-
sto bedac przyczyna dyskomfortu i
absencji w szkole.

Niestety w Polsce zmiany préch-
nicowe, béle zebéw czy stany zapal-
ne dzigsel, s3 u dzieci bardzo cze-
ste. Co wiecej, préchnica zebow jest
jedna z najbardziej rozpowszech-
nionych przewleklych choréb
u dzieci i mlodziezy na calym swie-
cie. Wedlig szacunkéw Minister-
stwa Zdrowia, w kraju dotyczy
ona niemal 82 proc. szesciolatkéw.
W odpowiedzi na ten problem, Pol-
skie Towarzystwo Stomatologii
Dzieciecej we wspélpracy z Mars
Polska, producentem bezcukro-
wych gum Orbit, przedstawilo nowe

Partnerzy wydania:
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rekomendacje higieniczno-profi-
laktyczne dla rodzicéw i opieku-
néw dzieci powyzej 6. roku zycia
w zakresie higieny jamy ustnej. Mars
Polska od lat, we wspdlpracy z eks-
pertami i partnerami, angazuje si¢
w promowanie prawidlowych zasad
higieny jamy ustnej poprzez dziala-
nia edukacyjne skierowane do dzieci
szkolnych oraz ich rodzicéw.

- Profilaktyka jamy ustnej po-
winna rozpoczynac si¢ od najmlod-
szych lat, a jej skutecznosé zalezy
przede wszystkim od regularno-
$ciiwyksztalcenia wlasciwych na-
wykéw. Skala problemu préchnicy
podkresla potrzebe prostych kro-
kéw higienicznych, ktére nie tyl-
ko chronia zeby mleczne i stale,
ale realnie poprawiaja jakos$¢ zy-
cia dziecka - méwi prof. Dorota
Olczak-Kowalczyk, Prezeska Pol-
skiego Towarzystwa Stomatologii
Dzieciece;j.

Nowe standardy profilaktyki
jamy ustnej u dzieci opieraja sie
na pieciu kluczowych dzialaniach:
regularnym szczotkowaniu ze-
béw pasta z fluorem; codziennym
oczyszczaniu przestrzeni miedzyze-
bowych i jezyka; zuciu bezcukrowej
gumy po posilkach, kiedy nie ma
mozliwosci umycia zeb6éw; ksztat-
towaniu od dzieciristwa prawidlo-
wych nawykéw zywieniowych oraz
systematycznych wizytach kontro-
Inych u stomatologa.

Szczotkowanie zebéw dwa razy
dziennie pasta z fluorem

Dzieci powinny my¢ zeby dwa
razy dziennie: przed péjsciem spac
oraz co najmniej jeszcze jeden raz
w ciagu dnia, np. po $niadaniu.
Szczotkowanie powinno trwac oko-
fo 2 minuty i dociera¢ do trzech
powierzchni kazdego zeba. Dzieci
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powyzej 6. roku powinny uzywaé
pasty z odpowiednia zawartoscia
fluoru. Co istotne, po umyciu z¢-
béw zaleca sie¢ wyplué pozostalosci
pasty, bez plukania ust woda. Dzie-
ki temu fluor zawarty w pascie ma
szanse zadzialaé, co jest korzystne
dla remineralizacji szkliwa.

Jak stwierdzaja eksperci PTSD,
dzieci moga korzysta¢ z réznych
rodzajow szczoteczek, kluczowe
znaczenie ma bowiem prawidlo-
wa technika mycia z¢gbéw oraz od-
powiednie dopasowanie rozmiaru
szczoteczki do wielkosci jego jamy
ustnej. Podkreslaja tez, ze szczo-
teczke nalezy dokladnie optukaé
po kazdym myciu. Powinna by¢ tez
przechowywana do wyschniecia
W pozycji pionowej i wymieniana co
3-4 miesigce (lub czesciej przy zu-
zyciu wlosia lub po infekcji).

Szczotkowanie powinno odbywacé
sie z udziatem lub pod kontrola rodzi-
coéw. Szezegolna uwage powinni oni
zwracaé¢ na dokladno$é oczyszcza-
nia zebéw trzonowych. Rekomendu-
je sie, aby opiekunowie wspdtuczest-
niczyli w myciu zebow dziecido 8-9.,
anawet 10. roku zycia.

Codzienne oczyszczanie prze-
strzeni miedzyzebowych i jezyka

Wedlug zaleceri, w codziennej
higienie jamy ustnej warto zwré-
ci¢ uwage réwniez na odpowiednie
oczyszczanie przestrzeni miedzy
zebami oraz powierzchni jezyka.

- Przestrzenie miedzyze-
bowe to szczegdlnie trudno do-
stepne miejsca, ktérych nie jest
w stanie dokladnie oczys$ci¢ na-
wet staranne szczotkowanie.
To wilasnie tam najczesciej groma-
dza sie resztki pokarmowe i bak-
terie, a ich dlugotrwale zaleganie
sprzyja powstawaniu préchnicy

Zalecenia higieniczno-profilaktyczne dla dzieci
powyzej 6 roku zycia i ich rodzicéw/opiekunéw

Zdrowe zeby i dzigsta majj istotne znaczenie
dla prawidtowego funkcjonowania
i rozwoju organizmu dziecka.

Profilaktyka i dbanie o zeby opiera sie na pieciu prostych krokach:

2 razy
dziennie pastg z fluorem.

G 1

~%
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Codzienne

jezyka, ptukanki.

3 gumy bezcukrowej po
positkach.

nitkowanie przestrzeni
migdzyzebowych, oczyszczanie

unikanie podjadania miedzy
positkami, woda do gaszenia
pragnienia, ograniczenie
spozycia cukru.

L
L5

Regularne
u stomatologa co 3-6
miesiecy.

Prawidtowe nawyki higieniczno-dietetyczne w miodym wieku
s3 kluczowe dla profilaktyki choréb zebdw i jamy ustnej.

na powierzchniach stycznych oraz
rozwojowi stanéw zapalnych dzia-
sel. Regularne oczyszczanie tych
obszaréw, jak ijezyka, jest kluczo-
we dla pelnej profilaktyki jamy ust-
nej - podkresladr hab. n.med. Anna
Turska-Szybka, Czlonkini Zarzadu
Polskiego Towarzystwa Stomatolo-
gii Dzieciece;j.

Raz dziennie, najlepiej wieczo-
rem, nalezy nitkowaé zeby dziec-
ka. U dzieci w wieku 6-8 lat rodzic
powinien pomagacd i nadzorowac te
czynno$é, a samodzielnosé w tym
zakresie zwykle pojawia sie okolo
8-10 roku zycia. Jednak nawet wte-
dy warto, by opiekunowie okreso-
wo kontrolowali prawidlowos¢ wy-
konywanej techniki.

Dodatkowym elementem war-
tym stosowania sg plyny do ptuka-
nia. Nie nalezy ich jednak stosowac
jako jedynego zabiegu higieniczne-
go. Szczegdlnie zalecane s3 u dzie-
ci uzytkujacych aparaty ortodon-
tyczne oraz u ktérych stwierdzono
zmniejszone wydzielanie §liny. Za-
leca si¢ uzywac okoto 10 ml plukan-
ki przez 1-2 minuty okolo 20-30
minut (lub dluzej) po szczotkowa-
niu pasta z fluorem.

Zucie bezcukrowej gumy po
positkach

W opracowanych standardach
zwrécono takze uwage, ze zucie
bezcukrowej gumy zwieksza wy-
dzielanie $liny, ktéra neutralizu-
je kwasy powstale w jamie ust-
nej po jedzeniu. Wyplukiwane
sa tez resztki jedzenia i bakterie.
Zucie bezcukrowej gumy wspo-
maga tez remineralizacje szkli-
wa oraz hamuje rozwdj bakterii
préchnicotworezych.

Eksperci z PTSD podkreslaja,
ze guma nie powinna by¢ jednak

stosowana u dzieci ponizej 4-5 roku
zycia oraz u pacjentéw z wadami
zgryzu czy aparatem ortodontycz-
nym. Decyzja o wprowadzeniu do
diety bezcukrowej gumy do zucia
nalezy do rodzicéw lub opiekunéw.
Powinni oni uwzglednic indywidu-
alne predyspozycje dziecka, takie
jak pelne uzebienie oraz swiado-
mos$é, ze gumy nie nalezy poly-
kac¢ ani zu¢ jej podczas aktywno-
$ci fizycznej.

Wiasciwe nawyki dietetyczne

W opracowanych rekomenda-
cjach podkreslono kluczows role
diety dzieci.

- Wilasciwe nawyki zywieniowe
wspieraja remineralizacje szkliwa,
a niewlasciwe - sprzyjaja rozwo-
jowi préchnicy. Produkty boga-
te w weglowodany proste stanowia
gléwny czynnik ryzyka, poniewaz
bakterie préchnicotwoéreze obecne
w jamie ustnej przeksztalcaja cukry
w kwasy demineralizujace szkliwo.
Dodatkowo czeste podjadanie i pi-
cie slodzonych napojéw wydluzaja
czas, w ktérym szkliwo jest narazo-
ne na dzialanie kwaséw, zwigksza-
jac ryzyko powstawania ubytkéw
- podkresla lek. dent. Magdale-
na Kukurba-Setkowicz, Czlonkini
Polskiego Towarzystwa Stomato-
logii Dzieciece;j.

Wskazane jest, by w diecie dzie-
ci nie dopuszczaé do nadmiernego
spozycia produktéw takich jak sto-
dycze, ciasta, chipsy, chrupki, slo-
dzone napoje i soki owocowe. Po-
miedzy positkami najlepiej podawac
dziecku wode. Zalecane sa 3 gléw-
ne posiltki dziennie oraz 1-2 odpo-
wiednio zbilansowane przekaski,
a takze unikanie podjadania,
zwlaszcza przed snem.

PTSD ORAZ MARS POLSKA
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Fundusze Europejskie
dla Matopolski

- Polska
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Rzeczpospolita

Dofinansowane przez
Unie Europejska

B3 | AN MALOPOLSKA

Dwory w Matopolsce wkraczaja
w XXI wiek - historia spotyka
nowoczesnosc

Matopolska inwestuje w ochrone
dziedzictwa kulturowego i rozwoj
infrastruktury kulturalnej. Pro-
jekt ,Matopolski dwor - zielo-
na odnowa i odbudowa zabytkow
i adaptacja dla nowych funkcji
spoteczno-gospodarczych”  jest
strategiczng inicjatywa Woje-
wodztwa Malopolskiego, realizo-
wana w ramach Programu Fun-
dusze Europejskie dla Matopolski
2021-2027, w ktorej historyczne
budynki spotykaja nowoczesng
technologie, edukacje i spoteczne
innowacje.

,Matopolski dwoér - zielona
odnowa i odbudowa zabytkow
i adaptacja dla nowych funk-
cji spoleczno-gospodarczych” to
dofinansowana z Funduszy Eu-
ropejskich operacja o znaczeniu
strategicznym dla Matopolski

Catkowita wartos$¢ Projektu

wynosi:
62 205 589,06 PLN

Kwota dofinansowania z UE

wynosi:
44 951 829,55 PLN

Projekt realizowany jest w for-
mule partnerskiej przez szes¢ in-
stytucji  kultury Wojewddztwa
Malopolskiego: Muzeum Ziemi
Sadeckiej - Lider projektu oraz
parteré6w: Muzeum - Dwory Kar-
wacjanow i Gladyszow w Gorli-
cach, Muzeum Ziemi Tarnow-
skiej, Muzeum Archeologiczne

w Krakowie, Muzeum Matopolski
Zachodniej w Wygielzowie, Mu-
zeum - Orawski Park Etnogra-
ficzny w Zubrzycy Gornej.
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Muzeum Ziemi Sadeckiej -
translokacja i adaptacja Dworu
z Wieloglow

Dwor zostanie przeniesiony do
Sadeckiego Parku Etnograficz-
nego i odtworzony zgodnie z hi-
storycznymi planami. Drewnia-
ne bale, podcienie kolumnowe
i XIX-wieczne wnetrza zostana
odtworzone z dbatoscia o kaz-
dy szczegdot. A do tego powsta-
na multimedialne wnetrza 360°,
dzwieki dawnych dworéw i na-
grania aktorskie, ktére sprawia,
ze poczujemy sie jakbySmy prze-
niesli sie w czasie. Centrum Inte-
gracji Muzeéw Domowych bedzie
organizowaé warsztaty, wystawy
i spotkania - idealne miejsce dla
mito$nikow historii i technologii.

Muzeum - Dwory Karwacjanow
i Gladyszow w Gorlicach - rene-
sans z multimedialnym twistem

Modernizacja Zespolu Dwor-
skiego w Szymbarku oraz Dworu
Karwacjanow w Gorlicach obej-
muje stworzenie przestrzeni wy-
stawienniczych i rekreacyjnych.
Kawiarnia z tarasem widokowym,
ogrdd, nowoczesne systemy au-
dioguide, a do tego przestrzen dla
0s0b ze szczegdlnymi potrzebami
- Dwory w Szymbarku i Gorlicach
beda miejscem spotkan, relaksu
i nauki, gdzie przesztos$¢ taczy sie
z terazniejszoscia.

Muzeum Ziemi Tarnowskiej -
zielona oaza w sercu miasta
Zabytkowy XVIII-wieczny dwor
w Tarnowie zostanie odrestau-
rowany wraz z ogrodem w stylu
wiejskiej zagrody. Plany eduka-
cyjne obejmuja zielniki, medycyne
ludowa i zajecia dla dzieci, senio-

Partnerzy wydania:

EaTu kan ﬁg

Centrum Rehabilitacji

réow i oséb z niepelnosprawno-
Sciami. Miejsce, w ktorym historia
pachnie... kwiatami i ziotami.

Muzeum Archeologiczne w Kra-
kowie - Spichlerz jak nowocze-
sne centrum kultury

Zespot dworsko-patacowy w Bra-
nicach bedzie peli¢ funkcje edu-
kacyjne, a plac zabaw i rekreacyjne
alejki sprawig, ze wizyta w muzeum
stanie sie przygoda dla catej rodzi-
ny. Wystawa zostanie dostosowana
do os6b z niepelnosprawnosciami,
a bogactwo archeologiczne prezen-
towane w nowoczesny sposob.

Muzeum Malopolski Zachodniej
w Wygielzowie - Dwor z Drogini
Stary dwor z 1730 roku otrzy-
ma drugie zycie dzieki konser-
wacji, nowoczesnym instalacjom
i przestrzeni edukacyjnej. Projekt
obejmuje wymiane pokrycia da-

chowego, renowacje kamieniar-
stwa i podlég oraz doposaZenie
w sprzet ekspozycyjny. Dwor sta-
nie sie przestrzenig edukacyjna
i wystawiennicza a warsztaty dla
wszystkich grup wiekowych po-
zwola poczuc¢ klimat dawnej kul-
tury szlacheckiej.

Muzeum - Orawski Park Etno-
graficzny w Zubrzycy Gornej -
Dwor Moniakow

Dwor Moniakow zostanie pod-

K\\\

l

LD|D [

dany konserwacji, a kolekcja eks-
ponatéow ruchomych odnowiona.
Wdrozona zostanie nowa oferta
edukacyjna, w tym lekcje muze-
alne ktore pozwolg poznaé nie-
materialne dziedzictwo matopol-
skich dworéw.

dwor -

Projekt
zielona odnowa i odbudowa za-
bytkow i adaptacja dla nowych

,Matopolski

funkcji spoteczno-gospodar-
czych” to nie tylko konserwacja
zabytkéw, ale takze tworzenie
przestrzeni spotecznych, edu-
kacyjnych i kulturalnych. Dzieki
inwestycjom w technologie mul-
timedialne i dostepnos¢ dla os6b
z niepelnosprawnosciami, kazdy
- niezaleznie od wieku i moz-
liwosci - bedzie moégl doswiad-
czy¢ bogactwa matopolskie-
go dziedzictwa. Jest to réowniez
przyklad efektywnego wykorzy-
stania Funduszy Europejskich do
realizacji strategicznych celéw
Matopolski - zachowania dzie-
dzictwa kulturowego, wspierania
edukacji i turystyki oraz two-
rzenia przyjaznych przestrzeni
spotecznych, ktore pokazuje, ze
ochrona historii moze iS¢ w pa-
rze z potrzebami wspodtczesnej
spotecznosci.

#FunduszeEuropejskie
#FunduszeUE

MALOPOLSKI
DWOR

NOWA FUNKCJA STARA DUSZA

Materiat jest dofinansowany przez Unie Europejskq

TEGOBORZE

M 'QG 1 K KRAKOW  NOWA

AUTO-COMPLEX WYISEA STKOLA BLNESL
e e NATIONAL LOUIS UNTVIRSTY
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Nowosci wydawnicze

Zrozum swoj mozg. Skad biora sie emocje i dlaczego s3 ok

Premiera 25 lutego

0 ksigzce:

Skad biora sie emocje i dlaczego sa ok

Stres potrafi Cie sparalizowac? Jedno krzy-
we spojrzenie i masz zepsuty dzieri? W Two-
jej glowie powstaja czarne scenariusze, ktéry-
mi si¢ zZamartwiasz?

To nie Twoja wina! To Twdj mézg, ktéry weiaz
dziala jak u mysliwego na sawannie.

Anders Hansen, autor bestselleréw, psychia-
tra i popularyzator nauki, oraz Mats Winblad
w ksigzce Zrozum swéj mézg wyjasniaja:

e dlaczego nasze mozgi od tysiecy lat prawie

sie nie zmienily i jak to wplywa na emocje,

e skad biorg sie lek, stres i przygnebienie -

i dlaczego sa nam bardzo potrzebne,

¢ jak sobie lepiej radzic z presja szkoly, oto-

czenia i social mediéw.

Masz wrazenie, jakby zycie bylo ciagla uciecz-
ka przed Iwami? Zrozum dzialanie swojego mé-
zgu i poczuj prawdziwg radosc zycia!

Autorzy:
Anders Hansen

Lekarz psychiatra i badacz, ktéry po-
trafi méwicé o mézgu tak, ze chce sie stu-
cha¢. Autor m.in. bestsellerowej ksiaz-
ki Wyloguj sw6j mézg, a takze poradnika
Twéj SuperMézg dla mtodszych czytelni-
kéw. Na co dzienl ttumaczy najnowsze od -
krycia neurobiologii w prosty i konkretny
sposéb. Jego misja? Poméc nam wszyst-
kim - dzieciom i dorostym - zrozumie¢,

jak madrze zyé w swiecie pelnym ekra-
néw i bodzcow.

Mats Wanblad

Autor ksigzek dla dzieci i mlodziezy oraz
bestsellerowego programu ABC Club. Zajmuje
sie réwniez thumaczeniem ksiazek, uczy sztu-
ki opowiadania historii i prowadzi kursy pi-
sania dla wszystkich grup wiekowych

Fragment:

Twdj mozg zostal zaprojektowany, Zeby
utrzymac cie przy Zyciu.

Gdyby ludzie caly czas byli zadowoleni,
juz dawno bysmy wymarli jako gatunek.

NALEZYMY DO OCALALYCH

To nie przypadek,

Ze istniejesz.

Emocje sq narzedziami, ktdre mozg wy-
korzystuje, Zeby utrzymac cie przy Zyciu.

Niektorzy sq bardziej wrazliwi na
emocje

niz inni.

Mozesz skupic sie tylko na jednej rze-
czy naraz i myslec tylko jedng mysl naraz.

Dobre samopoczucie bywa krdtkie
i przemijajqce.

Czujemy lek na mysl o czyms, co moze
nam grozic.

Mozg serwuje nam taki obraz nas sa-
mych, jaki ma nam pomdc przetrwac do
jutra.

Wspomnienia nie sq prawdziwym ob-
razem przeszlosci - sq narzedziem wyko-
rzystywanym przez mozg do kontrolowa-
nia naszych dziatan tu i teraz.

Chec przynalezenia

do grupy moze wplywac

na twojq pamiec.

Wszystko w przyrodzie polega na kom-
promisie i waZeniu kosztow.

Przyczyny dzisiejszych fobii mogty byc
dla naszych praprzodkéw prawdziwym,
smiertelnym zagrozeniem.

Czy ciato moze wplywac na mozg?

Tak, bo sq czesciami tej samej maszyny
- wykorzystaj to!

Ruch dziala jak tarcza - pomaga zmniej-
szyc ryzyko wystgpienia depresji.

LEKI | TERAPIA

Dzieki ¢wiczeniom i ruchowi mézg le-
piej radzi sobie z wahaniami nastroju. Co nie
znaczy, ze leki antydepresyjne przestaly by¢
potrzebne. Nowoczesne leki sa skuteczne
i pozwalaja wielu ludziom zy¢ w réwnowa-
dze emocjonalnej. Dobrze dziala tez terapia,
czyli méwienie o swoich uczuciach. Dzieki
terapii dostajemy narzedzia, ktére pozwala-
ja nam zmienié sposéb myslenia i wyzwoli¢
sie od destrukcyjnych emocji lub schema-
téw myslowych.

Najskuteczniejsze bywa polaczenie réz-
nych metod leczenia, dostosowanych do wy-
stepujacych probleméw.

Jesli spojrzec na to z czysto biologicznego
- fizycznego - punktu widzenia (i w uprosz-
czeniu), leki i ruch koncentrujg sie gléwnie
na tlumieniu aktywnosci ciala migdalowate-
go. Terapia natomiast zapewnia najbardziej
zaawansowanym cze$ciom mozgu, czyli pla-
tom czolowym, trening radzenia sobie z le-
kiem z wykorzystaniem konkretnych pro-
ceséw myslowych.

Aktywnos¢ fizyczna nie rozwiaze wszyst-
kiego, ale warto pamietad, ze jest prostym
i skutecznym dzialaniem, ktére mozna
wdrozy¢ od reki.

REKLAMA

Wyprzedaz rocznika 2025!
Zyskaj do 27 000 z¥

Leasing od 101%*

*Niniejsze dane stuza wytacznie celom informacyjnym I nie stanowia oferty handlowej w rozumieniu przepiséw kodeksu cywilnego.

WIKAR

www.wikar.pl

Partnerzy wydania:

é

MAGIK

EaTu kan

Centrum Rehabilitacji

Kredyt 0%*

Nowy Sacz

ul. Wegierska 168

WIKAR TEGOBORZE ) muto-comeLex WYISZA SZROLA BIZNES
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REKLAMA
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Punkt przyjec w siedzibie pralni czynny Tej zimy zadbaj o to, co dla Ciebie wazne:

Pn-Pt 7:00 - 18:00

Sob 8:00 -12:00 Ciepto i higiene: Profesjonalne pranie kurtek puchowych,
ptaszczy oraz kotder i kocdw.

Godziny otwarcia pozostatych punktow przyjec Wyjatkowy wyglad: Garnitury, suknie wieczorowe i koszule.

znajdujg sie na stronie internetowe;. Domowa swiezos¢: Pranie dywandw, firan, zaston oraz

pokrowcdw na materace.
Twaj biznes: Obstuga restauracji i hoteli - obrusy, posciel,
Odwiedz nas i sprawdz jakosé MAGIKA! uniformy.

Zeskanuj kod i sprawdz petny cennik

Partnerzy wydania:

Tukan L‘ ...
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