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Jak nie zwariowac w stresujacym swiecie

Brian King, ,,Na luzie”, przel. Aga Zano

tym blyskotliwym przewod-

niku po $wiecie stresu King,
psycholog i komik, przedstawia
praktyczne techniki radzenia so-
bie z trudnymi sytuacjami i radzi,
jak nauczyc¢ swéj mézg bardziej po-
zytywnego myslenia. W tym celu
szczegbélowo objasnia zjawisko stre-
su, thumaczy, czym on jest, skad sie
bierze, a takze jaki ma wplyw na caly
organizm. Autor doglebnie analizu-
je przyczyny i przejawy stresu w co-
dziennym zyciu, zwracajac przy tym
uwage na zrédla leku, niepewnosci,
negatywnego nastawienia i przyczy-
ny tlumienia emocji. Pokazuje, jak
wszystkie te zagadnienia lacza sie
w wiekszg calo$é. Z tych rozwazan
dowiemy sig, dlaczego negatywne

emocje i stres prowadza do zabu-
rzen lekowych, depresji, nadcisnie-
nia, otylosci, uzaleznien oraz wielu
innych probleméw zdrowotnych.
Techniki Kinga pomagaja zmienié¢
w mézgu chemie, ktéra wplywa
na humor, wytrzymatoséiodpornosé
na stresujgce sytuacje. Optymizm,
poczucie wdziecznosci i akcepta-
cja nic nie kosztuja, a moga znaczaco
poprawié jakosc¢ zycia. Ta wyjatkowa
ksigzka nie nuzy suchym medycz-
nym zargonem - znajdziesz w niej
wiele zmieniajacych zycie porad oraz
zabarwionych humorem instrukeji,
a takze mndstwo zabawnych, zapa-
dajacych w pamiec anegdotek, dzie-
ki ktérym nauczysz sie, jak wrzuci¢
na luzinie zwariowad w tym zmien-
nym, stresujgcym swiecie.
WYDAWNICTWO MARGINESY

Dla naszych Czytelnikéw mamy te
pozycje, jak réwniez inne, cieka-
we ksiazki Wydawnictwa Marginesy
do rozdania. Otrzyma je pierw-
sze pie¢ oséb, ktére wysle e-mail
na adres: redakcja@dts24.pl, w ty-
tule wpisujac hasto: MARGINESY.
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RABATY 0 40 000 PLN'

NA DOSTAWCZE MODELE FORDA

Juz teraz wybierz swojego Forda dostepnego

od reki u Autoryzowanego Dealera Wikar.

| wikar Nowy Sacz, ul. Wegierska 168, tel. 18 414 0 414

Towarzystwo Przyjaciot Chorych "Sqgdeckie Hospicjum”
KRS 0000039177

wikar.pl

*Szczegbty w salonie Wikar i na:

~ > g

www.hospicjum.nowysacz.pl _ y

Niech 1% Twojego podatku pomaga innym! Nie pozwdl umierac¢ w cierpieniu i samotnosci przekaz 1%
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‘ Na poczatek

Szlachetne zdrowie

hyba nigdy dotad
temat zdrowia nie
utrzymywal sie tak
dlugo i tak inten-
sywnie na pierw-
SZym miejscu w zy-
ciu kazdego z nas. Od roku w Polsce
trwa pandemia koronawirusa, kt6-
ra zdominowala naszg codziennosé
(zwiazane z tym najwazniejsze fakty
przypominamy na str. 15).

Sytuacja, jak wiemy, jest bar-
dzo dynamiczna. Najlepiej swiadczy
o tym fakt, ze gdy przygotowywa-
lismy materialy do tego wydania,
ilo$¢ zakazenri koronawirusem byla
stabilna i do$¢ optymistyczna. Wi-
dad to w rozmowie z p.o. Gléwnego
Inspektora Sanitarnego - Krzyszto-
fem Saczka (str. 8). Ale w pigtek 19
lutego minister zdrowia Adam Nie-
dzielski poinformowal juz, ze ilos¢
zachorowan rosnie i mozna mé-
wi¢ o poczatku trzeciej fali pande-
mii w Polsce. Jak dodal, to nie jest
juz pytanie z kategorii, ,czy ona
jest?”, ,,czy sie pojawi?”, tylko ja-
kie rozmiary osiggnie w najblizszej
przysztosci.

ntidotum na pandemie maja
by¢ szczepienia. Wprawdzie nie
chronig one przed zakazeniem, ale

przed wystapieniem powaznych
objawéw choroby juz tak. Dzieki
temu ewentualne zachorowanie ma
przypominac zwykle przeziebienie
lub klasyczng grype, a zatem szpi-
tale nie beda przepelnione, pacjenci
nie beda walczy¢ pod respiratorami
ani umieraé¢. Wrécimy do wzgled-
nej normalnosci. Jak sie okazuje,
chetnych do zaszczepienia sie nie
brakuje, niestety... brakuje szcze-
pionek (raport na ten temat na str.
18, a 0 osobistych doswiadczeniach
ztym zwigzanych opowiada w swo-
im felietonie Jerzy Widel - str. 31).

tej covidowej codziennosci

jesteSmy spragnieni opty-
mistycznych wiadomosci. Taka z
pewnoscia jest informacja o tym, ze
firma ML System stworzyla urza-
dzenie, ktére w ciagu dziesieciu
sekund wykrywa koronawirusa
w oddechu. Wlascicielem innowa-
cyjnego przedsiebiorstwa jest Da-
wid Cycon, ktéry pochodzi z Nowe-
go Sacza, a doswiadczenie zdobywal
miedzy innymi w Optimusie i w Fa-
kro (rozmowa z nim na str. 4-5).
Optymistyczny ton ma takze wypo-
wiedZ Roberta Krolikowskiego, pre-
zesa spotki Diagmed. Jak méwi, ci,
ktérzy przeszli Covid-19 i sg szcze-
$liwymi posiadaczami przeciwcial.

W styczniu i w pierwszym tygo-
dniu lutego wéréd przebadanych
w jego laboratorium, 60 proc. wy-
nikéw bylo pozytywnych, a zatem
tyle oséb mialo przeciwciala - swo-
ista ochrone.

oronawirus oczywiscie zdo-

minowal nasza codziennos$é
i temat zdrowia, ale przeciez to
niestety nie znaczy, ze inne cho-
roby zniknely. Wrecz przeciw-
nie! Za kilka, kilkanascie miesiecy
moze sie okazaé, ze wzro$nie ilosé
zgonéw spowodowanych niezdia-
gnozowanymi schorzeniami lub
zaniechanym leczeniem. Dotyczy
to miedzy innymi raka, ktéry, jak
mozna uslyszeé, w czasie pande-
mii Covid-19 ma sie $wietnie, za
to osoby chore na raka maja sie
juz duzo gorzej. O koronawiru-
sie, ktéry przyslonil problem no-
wotworéw, mowi Bozena Kiemy -
stowicz, prezes Stowarzyszenia
Kobiet do Walki z Rakiem Pier-
si Europa Donna w Nowym Sa-
czu (str. 17).

Wsréd innych choréb, nazywa-
nych plaga XXI wieku, jest tez cu-
krzyca. Niezdiagnozowana moze
prowadzi¢ do powaznych kompli-
kacji. To nie znaczy, ze trzeba sig jej
bad, ale na pewno trzeba by¢ swia-
domym i gdy zauwazymy sympto-
my, zrobi¢ odpowiednie badania, by
wdrozy¢ leczenie. Zacheca do tego
Anna Jungiewicz-Deja - specjalista
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- informacja
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Zrob to mammo!

Jezeli jestes kobieta w wieku od 50 do 69 lat. Chcesz mieé pewnosc.
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choréb wewnetrznych i diabetolo-
gii (str. 21).

Jak widad, dobre wiadomosci prze-
plataja sie z tymi, ktére optymi-
zmem nie napawaja. Psycholog Do-
minika Ziemba (str. 13) zauwaza, ze
w obecnej sytuacji straciliSmy po-
czucie bezpieczeristwa, a to nara-
7a nas na ogromny stres. Tymcza-
sem zdrowiem psychicznym trzeba
sie tak samo zaopiekowad jak fizycz-
nym. Dlatego, kiedy zyjemy w stre-
sie, musimy zapewnic sobie zastrzyk
pozytywnej energii. To moze by¢ na-
sza pasja, ale tez kazda drobna rzecz,
ktéra da nam poczucie przyjemnosci.

Taka pasja a réwnoczesnie spo-
sobem na poprawe odpornosci moze
by¢ morsowanie. Ale oczywiscie nie
to modne, bez przygotowania, zeby
tylko pokazaé¢ efektowane zdjecie
w mediach spolecznosciowych, tyl-
ko morsowanie z glowa. Jak sie
do niego przygotowaé, opowia-
da ultramaratoniczyk, méwca mo-
tywacyjny i zarazem mors Andrzej

Pasja a zarazem §wietnym sposo-
bem na naturalne wzmacniane od-
pornosci moze by¢ tez zielarstwo.
W czasie przynoszacego odpreze-
nie spaceru mozna rozejrze¢ sie
za mniszkiem lekarskim, koniczy-
n3, luceryng czy babka. Jakie maja
zastosowanie, zdradza Anna Pie-
trusza zielarz-fitoterapeuta, wila-
$cicielka Pracowni Dzikich Kosme-
tykéw (str. 23).

Pandemia zmienila nasz $wiat,
choé¢ réwnoczes$nie zyjemy
w przeswiadczeniu, ze rzeczywi-
stos¢ wroci jeszcze do normy. Tego
zreszta, oprocz zdrowia oczywi-
$cie, zyczymy naszym Czytelni-
kom. A jesli juz przyjdzie nam sie
zmierzy¢ z jakas choroba, niech
lekarz zawsze widzi w nas przede
wszystkim... czlowieka (o czym
pisze w swoim felietonie, poda-
jac przyklad profesora Aleksan-
dra Skotnickiego, Monika Kowal-
czyk - str. 31).
Duzo zdrowia!
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Technologia medyczna

Wyprzedzamy caly swiat

Dawid Cycon

ozmowa z sadeczaninem
DAWIDEM CYCONIEM -pre-
zesem ML System

- Co sie zmienitlo w Pariskim Zzyciu
w ciagu ostatnich dwach tygodni, kie-
dy zrobito sie glosno o urzadzeniu wy-
krywajacym wirusa Covid-19 z wydy-
chanego powietrza?

- Oprécz tego, ze udzielam wie-
cej wywiad6w, to niewiele sie zmie-
nilo. Pomyst stworzenia urzadzenia
nie zrodzil sie wczoraj, ani przed-
wezoraj, on gdzies tam gleboko sie-
dziati przy pierwszym lockdownie
zaczal sie urzeczywistniaé. Pro-
totyp naszego urzadzenia to efekt
latami budowanych kompetencji.
Od 2012 r. zajmujemy sie kropka-
mi kwantowymi, czyli czastkami,
ktére sg dziesieciokrotnie mniejsze

4 | dts24 | 23 lutego 2021

» Rozmawia Wojciech Molendowicz

od wiruséw. Umiemy to obrazo-
wad, wiec juz dawno chodzilo nam
po glowie, zeby wykorzysta¢ na-
sze kompetencje, wiedze i dostep
do supernowoczesnego sprzetu
w branzy biomedycznej, tyle ze do-
tychczas nie bylo odpowiedniego
impulsu. Impulsem okazat sie wia-
$nie Covid. Zadalismy sobie pyta-
nie: , Kiedy, jak nie teraz, gdzie, je-
$li nie tu?”.

- Wiele os6b zastanawia sie, jak to
motzliwe, ze urzadzenie, nad skonstru-
owaniem ktérego pracuje mnéstwo
ludzi na Swiecie, powstalo wilasnie
w ML System, firmie dotychczas znanej
w zupetnie innej branzy?

- Konsultujac nasz pomyst
z branza medyczna, spotkaliSmy
sie z niedowierzaniem, traktowano

Partnerzy wydania:

nas jako ciekawostke przyrodni-
czg. OdwiedziliSmy z naszym po-
myslem wiele duzych koncernéw
i wszedzie podchodzono do nas
z rezerwa. Dopiero kiedy powsta-
lo urzadzenie i udowodnilismy, ze
dziala - przynajmniej na wstep-
nych pomiarach - zaczeto nas
traktowac powazniej. W tej chwi-
li skoniczylem spotkanie z ludZmi
z branzy diagnostyczno-medycz-
nej i sami potwierdzili, ze w maju,
kiedy powstala pierwsza koncep-
cja urzadzenia, potraktowali nas
sceptycznie. Teraz widza, ze jest
to powazne.

- Czy ma Pan rozeznanie, jak wyglada
konkurencja na tym polu?

- Nasza koncepcja nie jest
jedyna. Mamy konkurencje

nnnnnnnnnnnn
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na poziomie start-upéw, uczel-
ni medycznych czy osrodkéw
naukowych. Powstaja rézne
koncepcje czy nawet prototypy
urzadzen analizujacych chemicz-
nie gaz powstajacy w $rodku. Z
tego, co sie orientujemy, naszej
metody chyba nikt nie zastoso-
wal, a nawet jezeli poszedl jej
tropem, to na pewno nie dotart
do tego momentu, w ktérym my
jestesmy. To znaczy nie doszed!
do zgody komisji bioetycznej na
przeprowadzenie oceny przydat-
nosci klinicznej urzadzenia. Tu
prawdopodobnie wyprzedzamy
caly swiat. Dotarcie do takiego
kamienia milowego, przy ktérym
jestesmy, nie bylo latwe. Szcze-
goélnie, ze wkroczyliSmy na obcy
teren, w obca branze. O ile je-
ste$my znani na §wiecie w bran-
zy BIPV (fotowoltaika zintegro-
wana z budownictwem - przyp.
red.), o tyle w branzy medycz-
nej w ogole.

- Na jakim etapie pracy jestescie? Po-
wiedziat Pan gdzies, ze ,wszyscy ocze-
kuja od nas cudu, ale cud w sensie
skrécenia czasu pracy, nie moze sie
wydarzy¢.” Kiedy covidowy ,,alkomat™
moze trafi¢ do powszechnego uzytku?

- Jestesmy spéika publiczna,
notowang na Gieldzie Papieréw
Wartosciowych i kazde moje slo-
wo moze spowodowaé wzrost lub
spadek kursu akeji. Nie moge wiec
tego powiedzied, ale oczywiscie
swoj plan i mape drogowa mamy
wyznaczong bardzo precyzyjnie.
To sie wiaze z ogloszeniami kolej-
nych kamieni milowych.

- A co sie stalo z kursem akcji ML Sys-
tem, kiedy w obecnosci prezydenta
Andrzeja Dudy zostat zaprezentowa-
ny prototyp urzadzenia?

- Oczywiscie poszly w gore.
Ale teraz zastanéwmy sie, co by
sie stalo, gdybysmy powiedzieli
o tym tydzien wczes$niej: Wy-
czucie czasu jest bardzo wazne,
o pewnych zdarzeniach nie moz-
na mowic za wczesnie.

- Czy jest to sytuacja, ktéra nie po-
zwala Panu spa¢ po nocach? Jestescie
bardzo blisko sfinalizowania wynalazku
epokowego, oczywiscie na miare epo-
ki, w jakiej obecnie zyjemy.

- JesteSmy przyzwyczajeni
do pracy zaréwno pod presja cza-
su, jak i pod rézna presja otoczenia
i to sie wlasnie dzieje w tej chwi-
li. Natomiast taka pozytywna ad-
renalina daje nam moc i przyspie-
szenie. Faktycznie emocje w naszej
firmie siegaja zenitu. Wida¢, jak
wszyscy chetnie przychodza
do pracy i nie patrza na spedzone
w firmie godziny. Kazdy zostawia
tu serce, dusze i wszystkie kom-
petencje. Mnie, jako gléwnemu
wspotwlascicielowi, serce rosnie,
patrzac na to, i sam musze dawacé
przyklad.
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- Czy firma ML System jest przy-
gotowana do produkgcji setek tysie-
cy, a moze milionéw egzemplarzy
urzadzenia?

- I tu znowu wchodzimy
w strategie wdrozenia, ktéra na
odpowiednim etapie bedzie oglo-
szona publicznie, wiec tez nie
moge jeszcze o tym mowic.

- Gdzies$ Pan powiedzial, ze ,,prace nad
urzadzeniem trwaly dziesie¢ dni”. To
zdanie brzmi dziwnie w kontekscie
tego, co Pan mowi.

- Nigdy czego$ takiego nie po-
wiedzialem. Skonstruowali$my to
urzadzenie w kilkadziesigt dni, ale
to byt efekt kompetencji budowa-
nych latami. Samo skonstruowa-
nie urzadzenia trwalo krétko, ale
w momencie, kiedy juz mielismy je
sparametryzowane na poziomie la-
boratoryjnym i wezesniej skomple-
towane wszystkie czesci. Nie moz-
na zapomnie¢ okresu od 2012 r.
, kiedy uzywaliSmy w codzien-
nej pracy metod spektrometrii
rozproszeniowej. Covid wyzwo-
lit zastosowanie tej metody akurat
w wykrywaniu koronawirusa. I tutaj
koncepcja oraz pierwsze schematy
takiego urzadzenia, plus modelo-
wanie matematyczne dedykowa-
ne koronawirusowi powstawaly juz
w kwietniu, wiec niedlugo bedzie-
my mieli rocznice. To nie jest tak,
ze siadlo sobie dwdch goscii powie-
dzialo: zbudujemy to!

- A kto konkretnie usiadt, czyj to
jest pomyst — szefa czy raczej praca
druzynowa?

- To zawsze jest praca druzy-
nowa. Tak skomplikowane urza-
dzenie to efekt wspdlpracy miedzy
innymi fizykéw kwantowych, au-
tomatykéw, informatykéw, ma-
tematykéw z modelowaniem ma-
tematycznym. Gdyby to byla taka
prosta sprawa, kazdy by robil ta-
kie urzadzenia. Ale to efekt kom-
petencji budowanych wczesniej
latami na nanoczastkach. Jakby
pan zobaczyl wzér macierzowy
wyprowadzony tutaj do analizy
efektu widmowego i efektéw fo-
nonowych, to naprawde bylo duze
wyzwanie i duzo kompetentnych
0s6b z réznych dziedzin musia-
lo sie spotka¢ w jednym miejscu
i mieé¢ dostep do supernowo-
czesnego sprzetu wyjatkowego
na skale §wiatowa.

- Kto tworzy te druzyne? Wszyscy
znajduja sie na pokladzie ML System,
czy to sa tez ludzie z zewnatrz?

- Rdzen zespotu stanowig lu-
dzie na pokladzie ML System,
z fizykiem kwantowym na cze-
le, ktéry akurat robil doktorat
we Francji i udalo sie go do nas
sprowadzié. Fizyk nie wie o pew-
nych mozliwosciach modelowania
matematycznego i w druga stro-
ne. Umiejetnos¢ polaczenia tych
wszystkich trudnych dziedzin

o
Muszynianka



w jedna calos$¢ dala efekt w po-
staci urzadzenia. Jak rozmawia-
my z branza medyczna, to tam sa
pewne przyzwyczajenia do ana-
liz biochemicznych, do odczyn-
nikéw. Natomiast fizyka i spek-
trofotometria dopiero wkraczaja
w ich codziennosé.

- Skad Pan wiedziat, ze w zespole be-
dzie kiedys potrzebny fizyk kwantowy?

- Nie mys$lalem woéwczas
o urzadzeniu do wykrywania ko-
ronawirusa. Fizyk kwantowy byl
mi potrzebny do powlok na szy-
bach z kropkami kwantowymi,
ktore sa dalej szyba, a jednak daja
energie fotowoltaiczna i maja lep-
sze wlasciwosci pod katem izo-
lacyjnosci termicznej. Ale zeby
powstaly, trzeba bylo stworzy¢
odpowiednie warstwy, duzo ciefi-
sze niz te do tej pory uzywane
przez duze koncerny szklarskie.
Jesli sa duzo cienisze, to trzeba bylo
uzyc¢ duzo nowoczesniejszych me-
tod produkcyjnych i do tego po-
trzebni nam byli fizycy kwantowi.

- Okreslenie, ze ML System to ,,pro-
ducent fotowoltaiki” jest chyba pew-
nym uproszczeniem w stosunku
do Paniskiej firmy?

- Zdecydowanie tak. My sie
specjalizujemy w BIPV, czyli foto-
woltaice zintegrowanej z budyn-
kami i z tego jesteSmy rozpozna-
walni na swiecie. Nasze flagowe

Chodzilo nam po glowie, zeby wykorzystac nasze
kompetencje, wiedze i dostep do supernowoczesnego
sprzetu w branzy biomedycznej, tyle ze dotychczas
nie bylo odpowiedniego impulsu. Impulsem okazat

produkty to fotowoltaiczne fasady
wentylowane i fotowoltaiczne za-
luzje. Z powodzeniem eksportu-
jemy nasze produkty nie tylko do
krajéw europejskich, ale réwniez
Kanady czy Australii. Oczywiscie
udzial w rynku polskim tez mamy
coraz wiekszy. Nie zapominamy
o klasycznej fotowoltaice znanej
zrynku prosumenckiego czy z farm.

- Fotowoltaice znanej z naszego
dachu?

- Takie tradycyjne moduly tez
produkujemy, natomiast nie jest
to dla nas produkt wymagajacy.
Dla nas wymagajacymi produk-
tami sq na przyklad zadaszenia fo-
towoltaiczne, ktdre z jednej strony
topia $nieg, z drugiej strony daja
energie, a od spodu jeszcze §wieca.
Produkujemy tez elementy smart
city, czyli ssmowystarczalne lam-
py, wiaty przystankowe, ktére

sie wlasnie Covid

w zimie grzeja, w lecie chlodza
isa zasilane fotowoltaicznie - to sa
nasze flagowe produkty.

- Kariere zawodowa rozpoczynat Pan
podobno w dziale promociji Fakro, gdzie
byt Pan grafikiem komputerowym.

- To byla moja druga powaz-
na praca po Optimusie. To byly
czasy, kiedy dopiero zaczynalem
studia. Realizowalem je zaocznie,
musialem na nie zarobi¢ i réwno-
legle rozpoczalem zycie zawodo-
we. Moja pierwsza dluzsza przy-
goda zawodowa bylto Fakro i to
w momencie najwiekszego roz-
woju firmy. Obserwowalem wiec,
uczylem sie i tamte doswiadcze-
nia duzo mi daly w przyszlym zy-
ciu biznesowym.

- Uslyszalem w Nowym Saczu opinie,
ze jako grafik komputerowy obstugiwat
Pan pierwsze komputery w Fakro. Miat

Pan opinie niesamowicie kreatywne-
g0, z niczego robit Pan cos nowego...

- Bardzo sie ciesze, ze takg opi-
nie pozostawilem po sobie. To tyl-
ko potwierdza, ze w ktéryms mo-
mencie musialem pdjsé wilasng
droga i tworzy¢.

- Nie wiem, czy to legenda, ale za-
wsze dobrze brzmi zdanie - jak
w Dolinie Krzemowej albo w Optimusie
u Romana Kluski - ze z zong zatozyt
Pan firme w garazu.

- Ale to jest prawda. Kiedy reje-
strowalismy dzialalnos¢, to jeszcze
bylo mieszkanie, a potem szybko
kupowalismy dom, zeby byl garaz
do dyspozycji. Oczywiscie pierw-
sze miesiace to trzy osoby - ja,
zona i jeszcze jeden inzynier. Po-
tem firma rosla, zmieniala kilka
razy siedzibe.

- To dzialo sie jeszcze w Nowym Saczu?

- Nie, to juz byl Rzeszéw, a nawet
Budziwdéj pod Rzeszowem, ktéry
potem zostal wchloniety przez Rze-
szow. To tez taka ciekawostka roz-
wojowa. W ktéryms$ momencie za-
czelismy bardzo mocno korzystaé z
dotacji - 2011-2012 r. Wezesniej juz
chyba w 2007 r. zlozyliSmy wniosek
0 utworzenie miejsc pracy na wsi
i paradoksalnie - wtedy Rzeszéw
nas wchional i nie dostalismy tej
dotacji, bo juz bylismy miastem.
Potem przez dlugie lata zraziliSmy
sie do spraw dotacyjnych.

- Sadeczanie beda sobie zadawac¢ py-
tanie, dlaczego Dawid Cycon wyje-
chat z Nowego Sacza, bo dzisiaj oni tez
by sie troszeczke w tym blasku stawy
ML System ogrzali.

- Zawsze i wszedzie podkre-
$lam moje pochodzenie i jestem
z niego dumny. Mdj dziadek jesz-
cze przed wojna mial znany zaklad
obuwniczy przy Matejki w Nowym
Saczu. Po wojnie zostal zeslany
na Syberie, wrdcili dalej prowadzil
zaklad. To historia pokoleniowa,
z ktorej jestem dumny, ktéra pie-
legnuje i bardzo sie z niej cie-
sze. Zawsze chetnie przyjezdzam
do Nowego Sacza, spotykam sie
z rodzing, ze znajomymi. Mdj tata
dalej tam mieszka, siostra réw-
niez zostala i nie ukrywam, ze jak
patrze przez rzeszowskie okno, to
troche mi brakuje widoku na Hale
Labowska.

REKLAMA

Z tego rozwiazania korzysta ponad 3300 Klientow Sadeckich Wodociagow

E-faktura wraz z cata aplikacja e-BOK Sadeckich Wodocig-
gow to wygodne i bezpieczne rozwiazanie. Pozwala zata-
twi¢ sprawy zwigzane m.in. z rozliczeniami bez wychodze-

nia z domu.

Dzieki systemowi elektronicznej obstugi klienta wiele
spraw mozna zatatwic z pozycji swojego komputera lub

nawet telefonu komadrkowego. Wystarczy:

Sadeckie Wodociagi Sp. z

1. Wejsc¢ na strone swns.pl.

2. Klikng¢ ikonke e-BOK.

3. Zarejestrowac sie w elektronicznym Biurze Obstu-
gi Klienta (proces rejestracji trwa do dwdch dni robo-
czych - Klient otrzymuje e-mail od Administratora, ze
ustuga zostata aktywowana).

Z e-faktury korzysta 3305 Klientow Sgdeckich Wodo-
ciggow, a z ustugi e-BOK prawie 3100.

Korzystajac z ustugi e-BOK klient zyskuje m.in.:

¢ szybki dostep do informaciji zwigzanych z rozliczeniami,

e clektroniczne platnosci,

¢ biezgce informacje o awariach i planowych wytgcze-
niach wody,

* powiadomienie o ewentualnym wycieku w instalaciji
wewnetrznej (dla Klientow, ktdrzy majg nakladke ra-
diowg na wodomierzu).

Dodatkowo w zakladce ,sprawy” mozna wybrac
opcje miesiecznych (zamiast kwartalnych) rozliczen z
przedsiebiorstwem.

Dla wygody Klientow Sadeckie Wodociggi uruchomi-
ly takze ustuge m-BOK. Aplikacje na telefon mozna po-
brac ze strony e-BOK przedsiebiorstwa.

Partnerzy wydania: S
“TRADYCJA <z» (@) MEDIKOR
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REKLAMA

JESZCZE NIGDY GAZETA NIE BYeA TAXA KOBIECA.
NIE BEDZIESZ MOGE ODERWAC OD NIEJ WZROKU.
GAZETA JEST KOBIETR, WIEC PODZIWIAL JES PIEENO:

DTS “SADECZANKA™ UKAZE SIE & MARCA

W wersjl e[ekhfonicznej J ako magazyn
DTS WOLNA SOBOTA
dostepna na dts24.pl juz 6 marca.

Gwarantujemy - zapragniesz jg posiadaé
W wersj 1 pap ierowej [ zachowasz na zawsze.

Juz dzisiaj zarezerwuj dla siebie tradycyjny egzemplarz
tego niezwyktego wydania, wysytajac e-mail na adves:
redakcja@dts24.pl, w temacie wpisujge: KOBIETA.

Nowy Hyundai TUCSON

Takze z napedem hybrydowym 230 KM 858 zt/mc netto

Leasing dla firm od

WIKAR

Nowy Sacz, ul. Wegierska 168 @ HYU“DHI

tel. 18 414 0 413, e-mail: hyundai@wikar.pl

Samochdd prezentowany w reklamie to Hyundai Tucson Platinum 1.6 T-GDI HEV 6AT 2WD (230 KM) o zuzyciu paliwa od 5,5 do 5,9 1/100km i emisji CO, od 125 do 135 g/km S$rednio we wszystkich fazach.
Wskazane elementy sa dostepne w zaleznosci od wersji wyposazenia. Propozycja dotyczy wskazanych modeli w leasingu na okreslonych warunkach. Szczegéty finansowania u dealeréw Hyundai. Propozycja
nie stanowi oferty i jest adresowana wytacznie do przedsigbiorcéw. Podmiotem finansujagcym jest BNP Paribas Leasing Services Sp. z 0.0. Promocyjny leasing dostepny do 31.03.2021r.

Partnerzy wydania:

o
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REKLAMA

W trosce o senioréw, osoby samotne i po-
trzebujace wsparcia Zarzad Wojewddztwa
Matopolskiego zwiekszyl wartos¢ waznego
spotecznie projektu Matopolski Tele-Aniot do
blisko 60 min zt. Do tej pory teleopieka objeto
ponad 5700 niesamodzielnych mieszkancow
regionu. Dzigki dodatkowym srodkom pocho-
dzacych z Funduszy Europejskich liczba pod-
opiecznych wzrosnie do 6000! Matopolski Te-
le-Aniot jest skuteczny, wspiera i ratuje zycie.

Marszatlek Witold Koziowski oraz wice-
marszalek tukasz Smdlka przekazali dzi-
sigj partnerom projektu - Caritasowi Diece-
Zji Kieleckiej oraz Stowarzyszeniu Europejski
Instytut Rozwoju Regionalnego - dodatko-
we srodki, przediuzajgc funkcjonowanie Ma-
lopolskiego Tele-Aniota i zapewniajac tak
potrzebne, zwilaszcza w obecne] sytuacii
wsparcie dla osob objetych programem az
do korica czerwca 2022 r. Pierwotnie zakia-
dano, ze Malopolski Tele-Anict realizowany
bedzie do 26 czerwca 2021 .

Aby zapewnic obecnie stabiine, diugoter-
minowe wsparcie osobom najbardziej po-
trzebujgcym pomocy Zarzad Wojewddztwa
Mealopolskiego zwigkszyt wartosc projektu
do 58,5 min z..

18,8 min zt to dodatkowe fundusze, jakie
pozyskano z Europejskiego Funduszu Spo-
lecznego oraz budzetu paristwa na konty-
nuacje dzialar. Te pieniadze, zwiekszone
jeszcze o dodatkowe srodki wojewddztwa
matopolskiego (ok. 750 tys. zt) oraz dodatko-
wy wkiad wiasny partnerdw (ok. 750 tys. zl)
umozliwiaja odpowiednio diuzsze wsparcie.

W dzisiejszym spotkaniu, podpisaniu
aneksu przediuzajgcego funkcjonowanie
projektu, wzigli rowniez udziat: radna woje-
wodztwa matopolskiego Marta Mordarska,
ks. Stanistaw Stowik — dyrektor naczelny Ca-
ritas Diecezji Kieleckiej, Rafat Janas — przed-
stawiciel Komisji Europejskigj, Piotr Bodzek
— prezes Stowarzyszenia Europejski Instytut
Rozwoju Regionalnego, Mariusz Adaszek -
sekretarz Stowarzyszenia EIRR, Dawid Koni-
na - zastepca dyrektora Departamentu Ro-
dziny, zdrowia i spraw spotecznych UMWM.

Projekt z aniolem w tle, pod ktdrego
skrzydiami znajdujg schronienie osoby po-
trzebujgce pomocy, niesamodzielne, star-
sze i samotne, to najwiekszy projekt tele-
opiekuriczy w Polsce. Malopolski Tele-Aniot
realizowany jest od 2018 roku. Doskonale
sprawdzit sie zaréwno w czasie przed pan-
demig, jak i w warunkach kryzysowych, kie-
dy stat sie rownoczesnie istotnym elemen-
tem tarczy antycovidowej. Dzieki obecnym,
powaznym dodatkowym srodkom, Malo-
polanie bedg mieli mozliiwosc skorzystania
z uslug opiekuriczych i sasiedzkich przez
kolejny rok - moéwi marszalek wojewddztwa
matopolskiego Witold Koztowski.

Wydtuzenie opieki, zwlaszcza dzisiaj,
w tych trudnych dla nas wszystkich wa-
runkach, to dla osdb niesamodzielnych
i schorowanych bezcenne wsparcie. A dla
0sob samotnych, niekiedy nawet jedyna
tego typu forma pomocy na jakg moga
w praktyce liczy¢. Dzieki teleopiece be-
dziemy mogli uratowac zycie kolejnych
osdb, w przypadku ktdrych inne formy we-
zwania pomocy bylyby nie tylko niesku-
teczne, ale zwyczajnie niemozliwe. Tylko
do korica ubieglego roku Malopolski Te-
le-Aniot ocalit zycie, wedlug ostroznych
szacunkdw, co najmniej 200 seniorom! -
podkresla marszatek wojewddztwa ma-
lopolskiego Witold Koztowski.

Z uslug matopolskigj teleopieki skorzysta
docelowo 6000 osdb niesamodzielnych,
wymagajacych wsparcia. 1800 z nich otrzy-
ma dodatkowe uslugi opiekuricze i sgsiedz-
kie Swiadczone w miejscu zamieszkania.

Partnerzy wydania:

"ITRADYCJA &2 (q\ MEDIKOR

GRUPA NEOMEDIC

FaRmvY M4

Wikar

§J ™Al od .

Zagwarantowanie dodatkowych pienie-
dzy pozwala na realizacje, facznie, az milio-
na godzin ustug sasiedzkich oraz 160 tys.
godzin ustug swiadczonych przez wykwa-
liflkowanych opiekundw w calym okresie
trwania projektu. Pdt miliona godzin ustug
zostalo juz wykonanych do tej pory. Dzieki
pomocnej dioni zyczliwych ludzi, ktdrzy po-
magaja podopiecznym naszego projektu w
codziennych obowigzkach, Matopolski Tele-
-Aniot stanowi olbrzymie wsparcie takze dla
czionkdw rodzin oraz opiekundw tych osdb.
Dzieki tej opiece nie muszg oni rezygnowac
z pracy zawodowsej albo oddawac swoich
bliskich do domdw opieki. Swiadomoge, ze
rodzice, dziadkowie czy prabalbcie sg bez-
pieczni, w dobrych rekach, pozwala na re-
alizowanie zyciowych zobowigzar bez po-
czucia, ze osoby bliskie zostaly bez opieki
- Mowi wicemarszalek wojewddztwa ma-
lopolskiego tukasz Smaotka.

Zaangazowanie do projektu Matopolski
Tele-Aniot kolejnych sgsiaddw jest korzyst-
ne takze dia nich samych. Projekt daje im

Musz:;ﬂianka N\ MALOPOLSKA

Pod dobra iekq Tele-Aniota

mozliwosce podniesienia kompetenciji, szko-
len, a swiadczone uslugi sasiedzkie pozwala-
jatez na wsparcie ich domowych budzetow.
Za swojg pomoc otrzymujg bowiem wyna-
grodzenie. Zaangazowanie do $wiadcze-
nia uslug opiekuriczych cztonkdw spotecz-
nosci lokalnej pozwala tez w pewnej mierze
odcigzac system opieki spolecznej oraz po-
zwala seniorom na jak najdiuzsze pozostanie
w ich srodowisku domowym.

- Nie nalezy przesadzac¢ starych
drzew, bo wowczas szybko wiedna.
Starsi ludzi najlepiej czuja sie we wia-
snym domu, jakikolwiek by on nie byt
skromny. Dlatego niezmiernie wazne
jest, aby ten projekt trwat jak najdiuzej
- mowi pani Danuta, 89-letnia uczest-
niczka projektu, ktdrej Tele-Aniol ura-
towat zycie. - Jestem przekonana, ze
w Matopolsce jest wielu takich seniorow
jak ja, ktorzy potrzebuja takiej wiasnie po-
mocy. Ciesze sie, ze znaleZli sie ludzie,
ktdrzy sie o nas tak troszczg. Dzieki Tele-
-Aniotowi czujemy sie pewni i bezpieczni,

bo nawet jak jestesmy sami, to jednak nie
samotni, bo czuwa nad nami elektronicz-
ny aniot - dodaje pani Danuta.

O tym, ze ta forma pomocy jest cenna
i potrzebna swiadcza relacje czesto wzru-
szonych, szczesliwych uczestnikéw projek-
tu Malopolski Tele-Aniot. Bez watpienia sku-
tecznosc Tele-Aniola potwierdzaja liczby. Sa
one odzwierciedleniem wielu skutecznych
interwencji medycznych, ocalonych istnier\
ludzkich, przepracowanych wspdlnie setek
tysiecy godzin wsparcia opiekuriczego i sg-
siedzkiego. Bardzo waznym argumentem
jest tez nieslabngce zainteresowanie kolej-
nych osdb, ktdre chca uczestniczy¢ w na-
Szym programie - mowi wicemarszalek ku-
kasz Smdika.

Do tej pory teleopieka objeto juz 5 716
niesamodzielnych mieszkarcéw Malopol-
ski. Jest to rekordowa liczba podopiecznych
w ramach jednego tego rodzaju projektu
w Polsce. Z dodatkowych ustug opiekun-
czych i sgsiedzkich swiadczonych w migj-
Scu zamieszkania korzysta 1 395 pod-
opiecznych, dia ktdrych od poczatku trwania
projektu - do korica 2020 roku, zrealizowa-
Nno ponad 437 tys. godzin ustug sasiedzkich
i blisko 73 tys. godzin ustug opiekuriczych.

Nasz troskliwy Malopolski Tele-Aniot po
raz kolejny udowodnia, ze Dobro jest w Ma-
lopolsce. Dzieki wspdlnej pracy samorza-
du wojewddztwa malopolskiego oraz tak
duzemu, imponujgcemu zaangazowaniu
spolecznosci lokalnej, mozemy praktycz-
nie wesprzec tych, ktdrzy tej pomocy tak
bardzo potrzebujg, w tym seniorow i oso-
by samotne. Okazywanie dobra i zyczliwo-
8ci, zwlaszcza w trudnym czasie walki z epi-
demig, ma wielka moc. Dziekuje wszystkim
ludziom, biorgcym udziat w tym potrzeb-
nym, innowacyjnym i gteboko humanitar-
nym przedsiewzieciu - méwi marszatek Wi-
told Koziowski.

- Wyrazam radosc z tego, ze juz do tej
pory udalo nam sig wiele osiagnac. Mozli-
WOsC przediuzenia projektu jest szansg dla
wielu mieszkarcow Malopolski — powiedziat
dzis ks. Stanislaw Stowik, dyrektor naczelny
Caritas Diecezji Kieleckiej.

- Wimieniu Sejmiku Wojewddztwa Mato-
polskiego bardzo dziekuje Zarzadowi Woje-
wodztwa oraz Panu Marszatkowi Witoldo-
wi Kozlowskiemu, za to, ze podjat starania,
by kontynuowac dziatania i kolejni seniorzy,
mieszkaricy Malopolski, moga dolaczyc¢ do
tego znakomitego projektu — powiedziala
Marta Mordarska, radna wojewddztwa ma-
lopolskiego, przewodniczaca Komisji Polity-
ki Prorodzinnej i Spoteczne;.

- Projekt Matopolskiego Tele-Aniota zna-
komicie sprawdzit sie w tej trudnej sytuacii
pandemicznej. W mojej ocenie jest to mode-
lowe rozwigzanie warte dalszej kontynuacii
i rozszerzenia zasiegu — ocenit Rafat Janas,
przedstawiciel Komisji Europejskiej — Dyrek-
cji Generalngj ds. zatrudnienia, spraw spo-
lecznych i wigczenia spotecznego.

Ciesze sie z deklaracji pana Rafala Ja-
nasa, przedstawiciela Komisji Europejskiej,
ktory zapewnia, ze projekt Matopolskie-
go Tele-Aniota bedzie rowniez w przyszio-
sci kontynuowany. Whpisuje sie on ideal-
nie w przyjeta przez nas Strategie Rozwoju
Wojewddztwa ,Matopolska 2030”, w ktorej
szczegdlne miejsce zajmuje rodzina. A sko-
ro rodzina, to takze seniorzy. Opieka nad se-
niorami jest naszym swietym obowigzkiem -
dodaje marszalek Witold Koztowski.

Wojewoddztwo Malopolskie jest liderem
projektu Matopolski Tele-Aniot. Program jest
wspoffinansowany z Europejskiego Fundu-
szu Spotecznego w ramach Regionalnego
Programu Operacyjnego Wojewoddztwa Ma-
lopolskiego na lata 2014-2020.
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Koronawirus

ozmowa z KRZYSZTOFEM
SACZKA - p.o. Gléwnego In-
spektora Sanitarnego

- Na jakim etapie epidemii jestesmy?
Minister Niedzielski podat niedawno, ze
wspétczynnik reprodukgji R wynosi okolo
1proc. To powéd do optymizmu?

- Dzisiaj poziom zakazen jest dos¢
stabilny. Nie zapominajmy jednak,
ze w dalszym ciagu jest to kilka ty-
siecy dziennie. Srednio tygodniowy
wzrost ksztaltuje si¢ na poziomie ok.
5,5 tys. — jest on nadal bardzo wy-
soki. W kazdej chwili moze przybrac
niekorzystny dla nas obrét i spowo-
dowac gwaltowny wzrost, ktéry za-
pewne siegnie kilkudziesieciu ty-
siecy przypadkéw dziennie. Tylko
od naszej odpowiedzialnosci, roz-
tropnego zachowania i przestrzega-
nia obowiazujacych srodkéw ochro-
ny zalezy, czy dojdzie do wygaszenia
pandemii, czy tez do bardzo grozne-
go jej wzrostu. OczywiScie poziom
wskaznika R napawa pewnym opty-
mizmem, ale nie dajmy sie zwies¢,
ze pandemii juz nie ma. Jest ona na-
dalinadal jest bardzo niebezpieczna.

- Nie niepokoja Pana dane o ilosci zgo-
néw? Smiertelnoé¢ w przypadku Co-
vid-19 szacowana jest na ok. 1-2 proc.
W Polsce ostatnio dane pokazuja sred-
nio tygodniowo ok. 7000 zachorowan
dziennie, ale przy tym okolo 400 zgo-
néw, to prawie 6 proc.

- OczywiScie, ze poziom zgonow
jest bardzo niepokojacy. Dotyczy on
0sdb, ktére przechodza zakazenie
W sposéb najciezszy. Niestety, musze
tez tutaj zwrdcic¢ uwage na zachowa-
nie samych zakazonych i ich rodzin.
W wielu przypadkach unikaja kon-
taktu z lekarzem czy tez zglaszaja sie
do szpitala, gdy jest juz naprawde Zle.
Apeluje: nie ignorujmy zadnych obja-
wow. W przypadku zakazenia badz-
my w stalym kontakcie z lekarzem.
Koronawirus wielokrotnie juz po-
kazal, ze stan zdrowia potrafi gwal-
townie sie pogorszy¢ w ciagu kilku
godzin. Po raz kolejny apeluje réw-
niez o rozwage, odpowiedzialnosé
izachowanie srodkéw ochrony oso-
bistej. Unikajac zakazenia przerywa-
my laricuch transmisji wirusa a tym
samym ograniczamy pandemie oraz
liczbe zgonéw. BadZzmy odpowie-
dzialni za siebie, naszych bliskich,

Krzysztof Saczka

przyjacidl, znajomych czy tez sa-
siadéw. Nikt nie wie, w jaki sposéb
przejdzie zakazenie koronawirusem
oraz jak to sie skonczy - zycze, aby
jednak zawsze powrotem do zdrowia.

- GIS obsluguje niepozadane objawy
poszczepienne. lle takich przypadkéw
w tym momencie zanotowano?

- Aktualnie, od poczat-
ku akcji szczepienn przeciwko

Sars-Covid-2, czyli od 27 grudnia
do Inspekcji Sanitarnej zgtoszono
1775 NOP-6w. Liste wszystkich
NOP-6w mozna pobrac ze strony:
https://www.gov.pl/web/szcze-
pimysie/niepozadane-odczyny-
-poszczepienne.

- Na ile s3 one powazne? O jakiej licz-
bie zgonéw wywotanych bezposrednio
szczepieniem mozna mowic?

Szczepienia sa dobrowolne, jednak
aby odniosly zamierzony skutek
i ochronily nas przed dalszym
rozwojem pandemii, szczepieniu
powinien poddac sie jak najwiekszy
procent populacji, najlepiej
sto procent

- Niestety wsréd zgloszonych
NOP-6w s3 réwniez te dotyczace
zgonoéw - jest ich 16. Dotycza one
przede wszystkim oséb powyzej
80. roku zycia obcigzonych innymi
schorzeniami. NOP-y te s3 bada-
ne, rozpoznawane i okreslany jest
ich zwiazek przyczynowo-skut-
kowy z przyjeta szczepionka. Chce
zaznaczy¢, Ze nie jest to wyjatkowa
sytuacja. Zgony niestety wystepu-
ja réwniez podczas innych szcze-
pieri. W tej chwili bylbym ostroz-
ny w wigzaniu ich bezposrednio
ze szczepieniem.

- Ktora ze szczepionek daje wiecej ob-
jawow niepozadanych?

- Trudno powiedzieé, ktéra
ze szczepionek daje wiecej obja-
wow. Pamietajmy, ze wszystkie
stosowane szczepionki przeszly
caly cykl badan, na podstawie kt6-
rych zostaly uznane za bezpieczne
i dopuszczone do uzycia. W przy-
padku wystapienia NOP-u jest to
sprawa indywidualna i zalezy tyl-
ko i wylacznie od reakcji organi-
zmu na przyjeta szczepionke. Nie-
stety, przed szczepieniem nikt
nie jest w stanie stwierdzié¢, jak
jego organizm zareaguje na poda-
na szczepionke.

- RozmawialiSmy niedawno o bada-
niach w sadeckich firmach, gdzie po-
nad 50 proc. zalogi ma przeciwciata.
Niedawno pojawily sie wyniki takich
badan u nauczycieli z gminy Muszyna
i tam procent posiadajacych przeciw-
ciata byl jeszcze wyzszy - 68. To sy-
gnaly, ze wkrétce osiagniemy zbioro-
w3 odpornos¢?

- Podobnie jak poprzednio, pod-
kresle, ze nie sg to reprezentatyw-
ne dla spoleczenistwa grupy. Eks-
trapolowanie tych wynikéw na cale
spoleczeristwo stanowi zbyt duze
uproszczenie i jest zbyt ryzykow-
ne. Posiadanie przeciwcial czy to
po chorobie czy po szczepieniu ni-
gdy nie daje stuprocentowej pew-
nosci w zakresie ochrony przed
kolejnym zachorowaniem. Nato-
miast powoduje, ze jesli juz dojdzie

do zakazenia, to przechodzimy
przez chorobe znacznie lagodnie;j.
W moim odczuciu, bedziemy mo-
gli méwic o osiagnieciu zbiorowej
odpornosci w sytuacji, gdy dzienny
poziom zakazen obnizy sie prawie
do zera a pandemia bedzie wygasac.
Bedzie to znaczylo, ze w spoleczen-
stwie osiagnelismy rezultat w po-
staci przerwania laiicucha zakazen
i tym samym warto$¢ wspolczyn-
nika R osiagnie bardzo niska war-
tos¢. Na dzien dzisiejszy uwazam, ze
pandemia jest dla nas dalej bardzo
grozna i niebezpieczna. Obserwu-
jemy zatrzymanie trendu spadko-
wego i notujemy zwiekszanie licz-
by oséb zakazonych. Majac réwniez
na uwadze, ze w spoleczeristwie
krazy mutacja wirusa - mam na
mysli mutacje brytyjska, powinni-
$my postepowad bardzo odpowie-
dzialnie i rozwaznie w trosce tak
o nas samych jak i naszych najbliz-
szych, znajomych, sgsiadéw etc.

- A moze harmonogram szczepier po-
winien uwzglednia¢ najpierw badanie
na obecnos$¢ przeciwcial, tak zeby
w pierwszej kolejnosci szczepic¢ tych,
ktorzy takiej odpornosci nie maja?

- Trudno odnosi¢ mi sie do tych
kwestii. Byly rozwazane rézne roz-
wigzania, jednak eksperci podjeli de-
cyzje o zaszezepieniu calej populacii.
Oczywiscie - szczepienia sa dobrowol-
ne, jednak aby odniosly zamierzony
skutek i ochronily nas przed dalszym
rozwojem pandemii, szczepieniu po-
winien poddad sie jak najwiekszy pro-
cent populacji, najlepiej sto procent.
Z drugiej strony wiemy jednak, ze nie
jest to mozliwe chocby ze wzgledu na
fakt, ze nie wszyscy deklaruja wole pod-
dania sie szczepieniu a i sa grupy wyla-
czone, np.: szczepionki nie sa podawa-
ne dzieciom. Zycze nam wszystkim,
aby proces szczepienia przebiegtszybko
i sprawnie oraz doprowadzit do zwal-
czenia istniejacej pandemii, a tym sa-
mym - bysmy mogli powrdécié do nor-
malnego zycia.

(RED)
WYWIAD PRZEPROWADZONY
16 LUTEGO 2021R.
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Lektura na dzien dobry

Przeczytaj, naprawde warto!

1. Czy tlenoterapia hiperbaryczna pomaga w rehabilitacji
ozdrowiencow ? Co wiemy na ten temat?

Wiele wskazuje na to, ze terapia tlenem hiperbarycznym jest
duzym krokiem w procesie poprawy zdrowia pacjentéw
zCOVID-19 oraz tych po przebytej chorobie. Warto jednak
pamietac, ze badania nad skutkamii powiktaniami po COVID-
19 wcigz trwajg. Od poczatku pandemii i rozpoznania
pierwszych przypadkéw zakazen Sars-Cov-19 minat juz rok.
Caty Swiat nadal zmaga sie z rozprzestrzenianiem wirusa. Nie
spada ilos¢ zachorowan, kolejne zespoty prébujg opracowac
szczepionke, ale mamy tez coraz wieksza rzesze
ozdrowiencow (czyli oséb, ktére zachorowaty na Covid-19
i wyzdrowiaty).

2. Cowiemy o powiktaniach po COVID-19?

Zakazenie koronawirusem jest o tyle skomplikowane, ze nie
ma ono jednakowego przebiegu u wszystkich zakazonych
(czes¢ populacji przechodzi je bezobjawowo, cze$é w bardzo
ciezki sposdb). Trudno jest przewidzie¢, kto i jak bedzie
przechodzit zakazenie, natomiast znamy takie przypadki jak
np. choroby przewlekte, ktére mogg by¢ powodem znacznie
gorszego stanu zdrowia w czasie jego trwania.

Podobnie jest z powiktaniami, ktore pojawig sie po przebytej
infekcji. Badania w tym kierunku ciagle trwaja, wiemy juz
natomiast, ze odnotowano negatywny wptyw zakazenia (bez
wzgledu najego przebieg) na narzagdy wewnetrzne.

3. Przewlekte zmeczenie

Wedtug réznych zrédet, problem przewlektego zmeczenia
dotyczy nawet potowy ozdrowiencow. Bywa tak intensywne,
ze chorzy majg problem z codziennymi aktywnosciami, m.in.
wstaniem z tdzka, lekkim wysitkiem fizycznym czy powrotem
do pracy. Nadal nie jest do korica jasne, z czego wynikajg takie
objawy. Naukowcy podejrzewajg, ze moze to by¢ wynikiem
zapalenia, ktére nadal pojawia sie w organizmie. Walka z nim
po przebytej chorobie jest duzym obcigzeniem dla uktadu
immunologicznego (szacuje sie, ze dotyczy ono wiekszosci
przypadkdéw).

4. Problemy kardiologiczne

W wyniku infekcji spowodowanej koronawirusem, pojawiaja
sie takze problemy zwigzane z miesniem sercowym. Zdarzajq
sie réznego typu kardiomiopatie, w ktérych przebiegu
miesnie sercowe podlegajg zesztywnieniu, rozciggnieciu lub
zgrubieniu. Ma to wptyw na zdolnos$¢ serca do pompowania
krwi. U ozdrowiencow czesto pojawiajg sie objawy, takie jak
nierowne bicie serca, a nawet bdle w klatce piersiowe;.
W wyniku infekcji mogg wystapi¢ nadcisnienie, czy zapalenie
miesnia sercowego.

5. Problemy neurologiczne

Osoby ktore przeszty zakazenie koronawirusem, zgtaszajg
problemy zwigzane z zanikami pamieci i objawami
okreslanymi jako "mgta mdzgowa". Naukowcom nie udato
sie jeszcze ustalié, z czego wynika taka reakcja organizmu —
czy jest to wynik stanu zapalnego lub niedotlenienia. Istniejg
podejrzenia, ze moga one wynikaé¢ z zapalenia mézgu
irdzenia kregowego.

6. Uszkodzenia ptuc

Jednym z gtéwnych powiktan, ktére spotyka sie przy
zachorowaniach na COVID-19, s3 problemy z oddychaniem -
dusznosci, problemy ze ztapaniem oddechu przy nawet
niewielkim wysitku fizycznym.

Oczywiscie sg to te najpopularniejsze grupy powiktan
spotykanych wsrdod oséb, ktére przeszty COVID — 19. Od
poczatku pandemii mingt dopiero rok i caty medyczny swiat
dopiero poznaje kolejne skutki tego, co sie dzieje. Nie wiemy
jeszcze, jak dtugo bedziemy sie z nimizmagac.

Koreanska Agencja Kontroli i Zapobiegania Chorobom
informuje, ze 9 na 10 pacjentéw z koronawirusem zgtosito
wystgpienie skutkdw ubocznych.

NZOZ Centrum Rehabilitacji Neurokinezis, tel. 18 22 25 308

Natomiast z artykutu opublikowanego na tamach serwisu
JAMA wynika, ze 125 na 143 pacjentdw badanych
we Wtoszech, $rednio 2 miesigce po zakazeniu nadal
doswiadczyto potwierdzonych przez lekarzy objawdw
zwigzanych bezposrednio z koronawirusem.

Doswiadczenia poprzedniej epidemii SARS sugeruja jednak,
ze powiktania mogg utrzymywacd sie przez dtugi czas.
W Wielkiej Brytanii zaplanowane jest dtuzsze badanie oséb
hospitalizowanych z powodu COVID -19. Przez najblizszy rok
bedzie sie tam analizowa¢ probki krwi i badaé ptuca
ozdrowiencow pod katem witasnie powiktan.

W przypadku powiktarn COVID-19 bardzo wazne jest, zeby
pamietaé, ze na organizm kazdego cztowieka ma wptyw
wiele czynnikdw zaréwno Srodowiskowych, jak
igenetycznych. Sprawia to, ze reakcje organizmu na chorobe
moga byc¢ rézne i przy obecnym stanie wiedzy trudno
je przewidziec.

7. Tlenoterapia hiperbaryczna jako jedna z wielu waznych
terapii wspierajacych oddech

Tlenoterapia hiperbaryczna trafita na liste leczenia
eksperymentalnego WHO, a w kilkunastu miejscach
na $wiecie prowadzone sg pod tym katem badania kliniczne.
Coraz czesciej jednak pojawiajg sie pytania o mozliwosé
wykorzystania komor hiperbarycznych w rehabilitacji osdb,
ktdére przeszty COVID-19 i zmagajq sie z powiktaniami.

Kiedy potgczymy wiedze o zaletach tej terapii z tym, jak duze
niedotlenienie powoduje COVID-19, od razu przychodzi nam
do gtowy, ze zastosowanie terapii w komorze hiperbarycznej
bedzie najbardziej odpowiednie.

Potwierdzeniem takiej hipotezy, s3 wnioski z najnowszych
badan naukowych.

8. Badania natemat ozdrowiencow

Ciekawych wnioskow dostarcza badanie przeprowadzone
przez Argentynskie Stowarzyszenie Medycyny i Badan
Hiperbarycznych. Dr Mariana Cannellotto potwierdza,
Ze wirus po zwigzaniu sie z receptorami ACE2, przedostaje sie
nie tylko do komodrek ptuc, ale takze do pozostatych
narzgdow, takich jak serce, jelita czy nerki. Z tego powodu
dochodzi do uszkodzenia osrodkowego uktadu nerwowego
iobjawéw takich jak brak smaku lub zapachu, ale takze bdle
izawroty gtowy. Zaréwno sama choroba, jak i rowniez jej
konsekwencje, wptywaja takze na ogdlnoustrojowe
niedotlenienie i bezposrednie uszkodzenie komédrek
itkanek. Moze to wywotywac stany zapalne w catym
organizmie.

Cho¢ takie informacje nie brzmia optymistycznie, badania
wskazujg takze, ze poprzez sesje w komorach
hiperbarycznych mozna zminimalizowa¢ skutki
niedotlenienia. Zmniejszaja one stany zapalne,
w nastepstwie terapii odbudowuja sie tkanki uszkodzonych
organdw oraz poprawia ogdlna odpornosé organizmu.
Przektada sie to na odczuwalng poprawe jakosci zycia
pacjentéw, zarowno wprzebiegu COVID-19, jak
i pochorobie.

Co ciekawe, badania udowadniaja, ze juz 5-7 sesji w komorze
hiperbarycznej moze odwrdci¢ ciezka
hipoksemie u pacjentéw z powiktaniami po COVID, a takze
zapobiec dalszym negatywnym konsekwencjom dla zdrowia.
Dzieki podwyzszonemu cisnieniu w komorze krew i osocze sg
lepiej nasycone tlenem.

Ten zyciodajny pierwiastek tatwiej dostaje sie do komérek
ptuc i pomaga odwrdci¢ hipoksje. Nasycenie tlenem
komorek sprawia tez, ze zanika stan zapalny i lepiej dziata
uktad odpornosciowy. Odbudowujg sie tkanki uszkodzonych
organdw.

Cho¢ wszystkie nastepstwa zakazenia nie sg jeszcze znane,
mozna tu mowi¢ o urazach w postaci zwtdknienia ptuc,
dusznosciach, niedotlenieniu, ale tez uszkodzeniu miesnia
sercowego, zaburzeniu rytmu i zwtéknieniu serca.
Tlenoterapia hiperbaryczna jest na ten moment jednym
znajlepszych dziatan przeciwko COVID-19.

www.neurokinezis.pl
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Tlenoterapia wspomaga procesy antyoksydacji
iusprawnia prace mdézgu. Wspomaga leczenie
Alzheimera, Parkinsona, stwardnienia rozsianego oraz
zaburzen psychicznych czy udaréw. Znaczgco poprawia
procesy myslowe i koncentracje. Zmniejsza obrzeki
icisnienie Srodczaszkowe. Dotlenia mdzg i zwieksza jego
aktywnos¢. Przywraca prawidtowe funkcjonowanie
uspionych komarek.

4/ )

KARDIOLOGIA ™

Wspomaga prace zdrowego serca, ale takze poprawia
efekty leczenia choréb sercowo-naczyniowych. Wzmacnia
i zwieksza elastycznosé naczyn krwionosnych, poprawia
tolerancje organizmu na wysitek oraz pojemnosc
minutowg serca. Wptywa pozytywnie na samopoczucie
pacjenta, tagodzi nadcisnienie ptucne oraz objawy
niezdolnosci serca.

r

Gwarantuje szybszg regeneracje, wspomaga powrot po
kontuzji. Lepiej dotlenione tkanki s3 silniejsze, bardziej
elastyczne, odporne na wysitek i urazy, co umozliwia
wydajniejsze trenowanie. Zabiegi w komorze
hiperbarycznej poprawiajg ogolny stan zdrowia i kondycje.
Tlenoterapia poprawia metabolizm i zmniejsza poziom
odwodnienia organizmu.

ORTOPEDIA | TRAUMATOLOGI

Poprawia przebieg procesow
metabolicznych i regeneracyjnych zachodzacych w tkance
kostnej, chrzestnej i okotostawowej oraz miesniach
szkieletowych. Swietnie wspomaga leczenie przewlektej
martwicy i zapalen kosci. Wzrost stezenia tlenu powoduje
pobudzenie aktywnosci makrofagow i fibroblastow, co
skutkuje ustgpieniem procesu zapalnego,
przysSpieszeniem gojenia i wzrostu kosci.

%

"l « ¥ I.::
ONKOTX
Tlenoterapia prowadzi do obumierania komodrek

nowotworowych. Dzieki dotlenieniu obniza sie poziom
markeréw nowotworowych. Usprawnia sie praca ukfadu

immunologicznego, co podnosi odpornosé¢ organizmu.
Podaz tlenu do komdrek rakowych hamuje procesy
ztosliwienia. Oczyszcza organizm z toksyn i metali ciezkich.
Hiperbaria stanowi opcje wspomagajacg rehabilitacje
onkologiczna.

(8) MEDIKOR Muszynianka
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‘ Morsowanie

ozmowa z sadeczaninem

ANDRZEJEM TOKARZEM,
ultramaratonczykiem, moéwca
motywacyjnym i... morsem

- Ostatnio w mediach sporo méwi-
fo sie 0 morsowaniu, niestety nie za-
wsze w dobrym kontekscie. Brawura,
ktora towarzyszy niektérym przy upra-
wianiu tej aktywnosci, niszczy opinie
na temat przeciez dobrej i zdrowej
praktyki, jaka jest zanurzanie sie w lo-
dowatej wodzie. Jak zatem bezpiecz-
nie zacza¢ morsowanie?

- Zasady sa bardzo proste.
Pierwsza i podstawowg jest, ze
nigdy nie morsujemy samemu.
Wiekszosé wypadkéw, do ktérych
nawigzujesz, jest wynikiem po-
pelniania tego btedu, a takze bra-
wury. Dlatego druga zasada brzmi
- nie nastawiamy sie na bicie re-
kordéw. A juz na pewno nie przy
pierwszym morsowaniu. Jezeli je-
stesmy zdecydowani, ze chcemy
zaczaé te aktywnosé, to na pierw-
szy raz wystarczy nam kilka, kil-
kanascie sekund zanurzenia.

- Jedni morsuja w czapkach i reka-
wiczkach, inni bez. Po tym rozpoznac,
kto dopiero zaczyna?

- Ile morséw, tyle technik.
Czapka czy rekawiczki weale nie
znacza, ze kto$ jest poczatkujacy.
Kolejna zasada brzmi bowiem -
do wody wchodzimy tylko wtedy,
gdy czujemy, ze jest nam cieplo.
Nie nalezy wchodzié¢ zmarznie-
tym. Warto wiec przed wejsciem
do wody zrobi¢ rozgrzewke, kil-
ka przysiadéw, krazenie rak. Je-
$li komus cieplej w czapce, niech
ja zalozy. Na pierwsze morsowa-
nie polecam mieé¢ na sobie czap-
ke i rekawiczki i zanurzy¢ sie po
pas. Organizm powinien powoli sie
adoptowaé. Polecam tez w domu
podczas kapieli, na koniec mycia
braé zimny prysznic. To tez pozwo-
li przygotowad sie do morsowania.
Jesli jeszcze mialbym co$ doradzié
osobom, ktére po raz pierwszy
chca wejsé do zimnej wody, to
przed samym zanurzeniem, kie-
dy juz stoimy w stroju kapielo-
wym, nie nalezy si¢ zastanawiac.
Im dluzej rozmyslamy: ,, Wejs¢, nie
wejsé”, tym gorzej dla nas. Po pro-
stu, zwawym krokiem wchodzimy
do wody, a p6Zniej réwnie szybko,
po wyjsciu z niej nalezy sie wytrzed
recznikiem i zalozy¢ suche ubrania.

- Jak czesto morsowac?
- Jak we wszystkim w zyciu,
dla dobrych efektéw warto zadbad

Andrzej Tokarz

o systematyczno$é. Jezeli jeste-
$my na poczatku drogi, w zupel-
nosci wystarczy raz w tygodniu.

- Kiedy wiasciwie zaczela sie Twoja
przygoda z morsowaniem?

- Moje pierwsze morsowanie
odbylo sie jakie$ 13 lat temu. Ale
systematycznie morsuje od prze-
szto dwdch lat. Jestem sportow-
cem, wiec mocno eksploatuje méj
organizm i potrzebuje regeneraciji.
Wsréd biegaczy i nie tylko, popu-
larng forma regeneracji jest krio-
terapia. Zapytalem kiedys, jak to
sie ma do morsowania. Uslysza-
tem, ze to jest wlasciwie to samo,
tylko trzeba poczekad¢ do zimy.
Woéwcezas zaczalem regularnie
morsowacé, wlasnie w celach re-
generacji organizmu.

- Z jakim skutkiem?

- Bardzo szybko zauwazylem
redukcje stanéw zapalnych i mi-
krourazéw. Skutkiem ubocznym
morsowania jest réwniez to, ze

zwyczajnie jest mi na co dzien
cieplej. Zawsze mialem zim-
ne dlonie i stopy, teraz proble-
my niedokrwienia minely. Silna
eksploatacja organizmu sprawia-
la tez, ze raz w roku odpornosé
na tyle spadata, ze musiatem swo-
je odchorowac. Obecnie nie mam
z tym problemu, a jesli zdarza-
ja sig jakie$ infekcje, to duzo lzej
je przechodze. Morsowanie ma
zbawienny wplyw na nasza od-
pornosé i dlatego wszystkim,
ktérzy nie maja przeciwwska-
zan, polecam te aktywnosé. Tylko
od razu ostrzegam, ze to uzalez-
nia. Jak sie zacznie, to juz raczej
sie nie przestanie. Kiedy bowiem
raz wejdziemy do zimnej wody,
czyli zrobimy cos$ ekstremalne-
go, szalonego, dostajemy wy-
rzutu dopaminy, czyli hormonu
przyjemnosci, a takze serotoniny
czy endorfiny. W ten sposéb mo-
zemy uchronié sie przed zimowa
deprecha. Morsowanie to tez do-
skonate remedium na niedobory

Morsowanie ma zbawienny wplyw na nasza
odpornosg, ale tez uzaleznia. Kiedy bowiem
wchodzimy do zimnej wody, dostajemy
wyrzutu dopaminy, czyli hormonu
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slorica. A takze pozbycie si¢ nie-
zdrowej tkanki tluszczowej, tak
zwanej bialej, ktéra przechodzi

w brunatng, odpowiadajaca
za wytwarzanie ciepla w naszym
organizmie. Jedna minuta mor-
sowania pozwala spalié¢ 35-50
kalorii.

- Powiedziate$ jednak, ze sa prze-
ciwwskazania. Nie wszyscy moga
morsowac?

- Kazda aktywnosé sportowa
warto skonsultowac ze swoim le-
karzem, nie inaczej jest w przy-
padku morsowania. Warto wiec
zapytaé, czy nasz stan zdrowia
na to pozwala. Na pewno mor-
sowania nie zaleca si¢ osobom,
ktére maja zburzenia w funk-
cjonowaniu ukladu nerwowego,
np. padaczke czy borelioze. ROw-
niez problemy z ukladem kraze-
nia czy choroba serca moga nas
wykluezy¢ z grona potencjalnych
morsow.

- Gdzie w naszej okolicy najlepiej i naj-
bezpieczniej rozpocza¢ morsowanie?

- Na pierwsze morsowanie po-
lecam stawy w Starym Saczu. Jest
tam grupa morséw, ktéra spoty-
ka si¢ co niedziele, o godzinie 13.
Naprawde spora grupa. Tak, ze
osoby, ktére przyjezdzaja popa-
trzed¢, sa w znacznej mniejszosci
($miech). Zejscie do wody jest la-
godne. Nieformalnym miejscem,
gdzie mozna spotkaé morséw,
jest tez Kamienica, na wysokosci
Juki w Nowym Saczu. Tylko trze-
ba pamietaé, ze mamy do czynie-
nia z rzeka. Nurt rzeki moze nam

»podciac¢” nogi, na co nie zawsze
jesteSmy gotowi.

- A Ty, gdzie najczesciej morsujesz?

- W Rytrze, za hotelem Per-
la Poludnia, w strumieniu gor-
skim, w ktérym woda utrzymu-
je sie na poziomie 0,5-1,5 stopnia
Celsjusza. Nie polecam jednak tego
miejsca osobom mato aktywnym,
bo zejscie do tego strumienia nie
nalezy do latwych, zwlaszcza gdy
mamy do czynienia z oblodzonym
podiozem.

- Zdradzisz swéj rekord?

- Tak jak powiedzialem na po-
czatku, nie chodzi o bicie re-
kordéw przebywania w zimnej
wodzie. Morsuje ze swoimi przy-
jaciélmi i zwykle przebywamy
w strumieniu 8 do 14 minut. Naj-
dluzej siedzilem 24 minuty. Ale,
zeby tyle wytrzymac, napraw-
de trzeba znad swoje cialo i umiec
wsluchad sie w jego potrzeby. We-
dlug mnie nieraz wejscie do wody
z resetem wiecej daje niz takie
dlugie siedzenie.

- Czym jest reset?

- To calkowite zanurzenie sieg,
z glowa wlacznie. Jestes w wodzie
po szyje okolo trzech minut, a na-
stepnie robisz pelne zanurzenie.
Odczekujesz 30 sekund, powta-
rzasz to i wychodzisz. To daje na-
prawde niezlego kopa.

Wejdz na dts24.pl i zobacz nagranie,
jak morsuje Andrzej Tokarz

23 lutego 2021/ dobry tygodnik sadecki | 11

FOT. ARCH. ANDRZEJA TOKARZA



REKLAMA

Doskonatosé
W NOwWym wymiarze

i

S I\

i

lizowand

R

oko émiﬂ era

Efektowne, szklane but’é!ﬁ
— wprost na elegancki stot

Teraz mozesz wybierac
— mata butelka 0,3
_ czy duza 0,7 litra!
ynianka”
- www.muszynianka.pl -
12 | dts24 | 23 lutego 2021

Partnerzy wydania:

N\ MALOPOLSKA |/ TRADYCJA <z»

. (@) MEDIKOR
Wikar

GRUPA NEOMEDIC

e

Muszynianka



‘ Psychologia

———— ‘
’9 A A\ 1
Qo i

-’ 1l

i~ # i

Skupienie si¢ na tu i teraz - to dzis dla nas ratunek

ozmowa z sadeczanka

DOMINIKA ZIEMBA, psycho-
logiem i psychoterapeuta w Os$rod-
ku CENTRUM w Warszawie

- Az chce sie zapytac, co sie z nami sta-
fo przez ten rok?

- Swiat sie zmienil. Zmienil sie
tez diametralnie sposéb naszego
funkcjonowania. Paradoksalnie
zmiany w naszym zyciu sa potrzeb-
ne, zebysmy sie rozwijali. Jednak
ta zmiana przyszla nagle i byla tak
silna, ze zachwiala naszym poczu-
ciem bezpieczeristwa i wywolala
ogromny i przewlekly stres. Dla na-
szej psychiki to ogromne obciazenie
idzi$ widzimy tego efekty w postaci
wzrostu stanéw lekowych, depre-
syjnych czy zaburzen obsesyjnych.

- Poradnie psychologiczne przezywaja
dzi$ prawdziwe oblezenie. Czy to zna-
czy, ze jestesmy az tak slabym psychicz-
nie spoleczenstwem, ze nie potrafimy
poradzi¢ sobie w kryzysowej sytuac;ji?

- Nie mozemy patrzed na to, jak
na naszg stabosé psychiczng. Nale-
zy spojrzeé, mysle, z tej strony, ze
nigdy wczesnie czegos podobne-
go nie doswiadczylismy. Jest to dla
nas prawdziwy szok. Idziemy przez
zycie przygotowani na mniejsze
badz wieksze przeszkody. Sytuacja,
w ktorej znaleZliSmy sie teraz, jest
zupelnie inna. To tak jakby kto$ po-
stawil nas nagle na kruchym lodzie,
nasrodku jeziora i powiedziat: ,Radz
sobie”. Stracilismy wiele rzeczy,
wiele mozliwosci zostalo nam ode-
branych, za duzo aspektéw naszego
zycia jest tez w zawieszeniu. Stad,
mysle, potrzeba szukania wsparcia.

- Kto najbardziej tego potrzebuje? Kto
najczesciej dzi$ zglasza sie do Pani
po pomoc?

- Bardzo duzo pracuje on-line
z osobami z zagranicy. Wielu prze-
bywa w innych krajach i nie moze
wréci¢ do domu. Takie osoby maja
poczucie, ze utknely w jakiejs pu-
lapce. Spora jest tez grupa nasto-
latkéw. Nauczanie zdalne moze
i daje im poczucie bezpieczenstwa,
ale sprawilo, ze potracili kontakt
z réwiesnikami.

- Moéwi sie, Ze nastolatka odcia¢ od ré6-
wiesnikow, to jak pozbawi¢ go tlenu.

- Dokladnie tak jest. W tym wie-
ku réwiesnicy sa naszym niekiedy
gléwnym wsparciem, w nich od-
najdujemy zrozumienie. Kiedy wiec
nie ma tych kontaktéw, w nastolat-
kach wzrasta poczucie wewnetrz-
nego napiecia, frustracja. To jakby
wycigé co$ bardzo wartosciowe-
g0 zZ pewnego etapu naszego zycia.
W tych nastolatkach moze zostac to
zapisane jako strata. Cos czego p6z-
niej nie beda mogli nadrobic.

- Jaki moze mie¢ to wplyw na ich do-
rosle zycie?

- Przez to, ze Covid-19 jest do-
$wiadczeniem, z ktérym wezesniej

Partnerzy wydania:
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Dominika Ziemba

Wystarczy nawet, ze ktos kaszinie
na ulicy, a w niektorych juz rodzi sie
niepokoj. Rosnie nieufnos¢ miedzy ludzmi,
a to moze zachwiac poczuciem jednosci.
Mozemy stac sie samotnymi wyspami

sie nie mierzyli$my, to ciezko pro-
rokowaé. Na kazdym etapie zycia
mamy potrzeby, ktére musza byc
zaspokojone, bysmy mogli wlasci-
wie funkcjonowac, zebysSmy w do-
roste zycie wchodzili wyposazeni
we wszystkie niezbedne umiejet-
nosci. Patrzac od tej strony, Co-
vid moze odebraé nastolatkom
mozliwo$é zaspokojenia potrzeby,
jaka jest kontakt z réwiesnikami.
A niezaspokojone potrzeby maja to
do siebie, ze lubia sie odzywad
w dorostosci. Bedziemy sie o nie
upominaé mniej badZ bardziej swia-
domie. Nastolatek zwykle nie ma
innych obowiazkéw niz nauka.
Nie musi chodzié¢ do pracy, placi¢
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rachunkéw, martwié sie o rodzi-
ne. Ma wiec tez czas na zabawy i
kontakt z réwiesnikami. Teraz wy-
obrazmy sobie, ze jesteSmy dorosli
i odzywa si¢ w nas niezaspokojona
potrzeba kontaktu z innymi, wol-
nosci, jaka maja nastolatkowie. To
moze powodowac niecheé do zy-
cia dorostego. Prébe odreagowa-
nia i odzyskania tego, co utracone.

- Czyli w przyszlosci w naszym spote-
czeristwie moze by¢ wiecej Piotrusiow
Panéw i ,wiecznych dziewczynek”?

- Na przyklad. Ale moze to p6jsé
tez w innym kierunku. Moze by¢
wiecej oséb zaleknionych, wystra-
szonych. Kiedy bowiem przebywamy

Muszgﬁianka N\ MALOPOLSKA

zludZmi, rozwijamy umiejetnosc ko-
munikacji. Nastolatkowie, ktérzy te-
raz sa tego pozbawieni, moga miec¢
problem z otwartoscia.

- Jaki jeszcze wplyw na spoleczeristwo
moze miec obecna sytuacja ,,covidowa"?

- Bardzo mocno zauwazalna jest
dzi$§ zmiana w relacjach miedzyludz-
kich. Wielu czuje strach, niepew-
nos¢ szczegolnie do oséb, ktére maja
lub mogg mie¢ kontakt z wirusem:
do pracownikéw stuzby zdrowia, oséb
na kwarantannie czy nawet ozdro-
wiericow. Wystarczy nawet, ze ktos
kaszlnie na ulicy, a w niektérych juz
rodzi sie niepokdj. Rosnie nieufnosc¢
miedzy ludZmi, a to moze zachwiac

FOT. Z ARCH. D. ZIEMBY

poczuciem jednosci. Mozemy staé
sie samotnymi wyspami. Tymcza-
sem, kiedy myslimy o spoleczenistwie,
przywolujemy raczej hasta: wspar-
cie, poczucie bezpieczeristwa, ufnosé.
Utrata tego moze budzic kolejne na-
piecia, stres, lek, strach.

- Stres jest prawdziwa pandemia na-
szych czasow?

- Swiat, w ktérym zyjemy, jest
coraz szybszy, stawia przed nami
coraz wieksze wyzwania, przez co
czujemy sie obcigzeni, zestresowa-
ni. Tak, zdecydowanie jesteSmy na-
razeni na stres, a sytuacja covidowa
jeszcze ten stan poglebia. Jak wie-
my, nieustanny stres prowadzi do
zaburzen depresyjnych i lekowych.

- Jak zatem sami mozemy zadbac¢
o swoje zdrowie psychiczne, zeby jednak
w tych czasach nie zwariowa¢?

- StraciliSmy poczucie bezpie-
czenstwa, a to juz naraza nas na
ogromny stres. Pulapka, w kto-
ra teraz wpadamy, to zatapianie sie
w covidowe informacje. Catymi dnia-
mi, a nawet nocami sledzimy wyda-
rzenia zwigzane z pandemis. Pierw-
sze, co mozemy dla siebie zrobi¢, to
ograniczy¢ ogladanie, stuchanie czy
czytanie na ten temat do minimum.
Wiadomo, musimy by¢ na biezaco
z obostrzeniami, ale jesli czujemy, Ze
informacje ,,covidowe” nas obcia-
zaja, sprawiaja, ze chodzimy spieci,
nie mozemy sie skoncentrowaé, to
dla swojego komfortu psychicznego
przestanimy sie¢ w nie zatapiac¢. Waz-
ne jest réwniez, aby znalez¢ chwile
dlasiebie. Tutaj moga pomoc ¢wicze-
nia oddechowe. W internecie mozna
znalez¢ wiele przykladéw éwiczen
relaksacyjnych, jak na przyklad re-
laksacja miesni metoda Jacobsona.
Zdrowiem psychicznym trzeba sie
tak samo zaopiekowad jak fizycznym.
Kiedy jest zimno, zakladamy cieplej-
sze ubrania. Kiedy zyjemy w stre-
sie, musimy zapewnic sobie cos, co
ja nazywam zastrzykiem pozytyw-
nej energii. To moze by¢ nasza pasja,
ale tez kazda drobna rzecz, ktéra da
nam poczucie przyjemnosci.

- A jak odbudowa¢ utracone poczucie
bezpieczenstwa?

- To juz jest troche poza nasza
kontrola. Wiadze kazdego panistwa,
mam nadzieje, robig wszystko, co
moga, by to bezpieczeristwo przy-
wrécic. Jako jednostka mozemy je-
dynie dostosowa¢ si¢ do zalecen.
Na reszte nie mamy wplywu. Na
pewno nie nalezy wpadaé¢ w pu-
lapke prorokowania i zastanawiac
sie, co ja moge zrobic, jak sie za-
bezpieczy¢. W takich sytuacjach
wizje przyszlo$ci nam nie pomaga-
ja. Zreszta juz sam Covid pokazat,
ze mozemy miec zludne poczucie
kontroli nad przyszloscia. Jedyne,
co mozemy kontrolowac i tym za-
pewni¢ sobie bezpieczenstwo, to
tu i teraz. Skupienie sie na chwi-
li obecnej - to dzi$ dla nas ratunek.
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‘ Poréd

Mamy maj3a czu¢ si¢ zaopiekowane i bezpieczne

ozmowa z MALGORZATA

SZLAG - kierownikiem dzia-
Iu obslugi pacjenta Szpitala Poloz-
niczo-Ginekologicznego Medikor
w Nowym Saczu

- W Medikorze dziata szkota rodzenia on-
-line. Jak takie zajecia wygladaja?

- Szkola rodzenia on-line dzia-
la juz od marca ubiegtego roku,
od kiedy zaczela sie pandemia. Prze-
nieslismy sie wtedy z zajeé stacjo-
narnych na platforme. Zajecia po-
dzielilismy na dwa spotkania, jedno
dotyczy porodu, metod lagodzenia
bélu i pobytu w naszym szpitalu,
a drugie opieki nad noworodkiem,
kapieli i karmienia. Szkole Rodze-
nia prowadza pracownicy nasze-
go szpitala. Zajecia sa bezplatne,
a spotkania odbywaja on-line
w formie webinaru.

- Jak mozna sie zapisa¢ na takie zaje-
cia on-line i kto w ogéle moze w nich
wzig¢ udzial?

-Na profilu Facebookowym na-
szego szpitala udostepniamy link
do rejestracji na spotkania Szko-
ly Rodzenia. Na zajecia zapisac sie
mozna tez wysylajac wiadomos¢ e-
-mail na adres: szkola@medikor.
pl. Najblizszy webinar odbedzie sie
juz 24 lutego. Podczas tych zajec

Malgorzata Szlag

poruszymy tematy zwiazane z pie-
legnacja noworodka, pierwsza po-
moc3, kapiela i karmieniem. Go-
$ciem specjalnym bedzie Bezpieczny
Maluch (grupa specjalistow prowa-
dzaca warsztaty on-line poruszajace
m.in. zagadnienia pierwszej pomocy
u niemowlat oraz bezpiecznego snu
niemowlecia). Do udzialu w spo-
tkaniu zachecamy w szczegdlnosci
kobiety planujace poréd w naszym
szpitalu. W zajeciach moga uczest-
niczy¢ réwniez kobiety planujace
poréd w innych placéwkach, my-
$le, ze kazda przyszla mama znajdzie
co$ dla siebie. Do udzialu zacheca-
my takze mamy, ktére juz urodzily.

FOT. ARCH. A. SZLAG

- Podobno mamy, ktére rodza w Medi-
korze, dostaja rézne bonusy?

- Szczegdlnie w tym trudnym
czasie, kiedy nie ma mozliwosci
odwiedzin, staramy sie umili¢ na-
szym pacjentkom pobyt drobnymi
upominkami z roznych okazji. Dla
uczestniczek Szkoly Rodzenia tak-
ze przygotowalismy niespodzianki,
wiecej szczeg6téw zdradzimy pod-
czas najblizszego spotkania.

- W Medikorze swiezo upieczone mamy
moga skorzystac z poradni laktacyjnej.

-Tak, dysponujemy porad-
nig laktacyjna dzialajaca przy na-
szym szpitalu. Poradnia swiadczy
profesjonalng pomoc i wsparcie
w karmieniu piersia i alternatywnie.
W poradni mozna skorzystac z kon-
sultacji doradcy laktacyjnego oraz
neurologopedy. Zaréwno dorad-
cy laktacyjni jak i neurologopeda
na co dzien pracuja na naszym od-
dziale polozniczym isg do dyspozy-
cji pacjentek.

- Mlode mamy czesto zadajg sobie py-
tanie - co jes¢, z mysla o dziecku, z my-
$l3 o sobie. W tym kierunku tez moga li-
czy¢ na rady?

- Nasz szpital przy wsparciu Mi-
nisterstwa Zdrowia realizuje projekt
,Dieta Mamy”, w ramach ktérego

kobiety przebywajace na oddziale
polozniczym otrzymuja zestaw pie-
ciu zbilansowanych positkéw oraz
maja mozliwo$é konsultacji z diete-
tykiem. Mlode mamy moga réwniez
skorzystac z mailowej porady diete-
tyka po powrocie do domu, co jest
duzym udogodnieniem w pierw-
szych tygodniach po porodzie.

- Przyszte mamy w zwiazku z trwa-
jaca pandemia maja rézne obawy.
Czesto boja sie pobytu w szpitalu.
Jak kwestia bezpieczenstwa wyglada
w Medikorze?

- Bezpieczeristwo jest dla nas bar-
dzo wazne. Jesli chodzi o warun-
ki panujace u nas, to przy wejsciu
do szpitala znajduje sie dystrybutor
z plynem do dezynfekcji, kazda osoba
wchodzaca musi z niego skorzystad.
Przy przyjeciu do szpitala pacjentka
powinna mie¢ maseczke medyczna.
Zanim zostanie przyjeta na oddzial
Iub do poradni, ma mierzona tempe-
rature oraz wypelnia ankiete kwalifi-
kacyjna. Warto pamietaé, aby przy-
szle mamy zaopatrzyly sie w wieksza
ilos¢ maseczek medycznych na pobyt
W naszym szpitalu.

- Czy kobieta, ktora bedzie rodzic, zgla-
szajac sie do szpitala musi mie¢ aktual-
ny test na koronawirusa?

-Nie, nie jest wymagany test
na koronawirusa zaréwno do cie-
cia cesarskiego jak i do porodu
naturalnego.

- Ajak jest juz po porodzie? Czy tato be-
dzie mogt zobaczyé¢ dziecko?

- Zaréwno po porodzie natural-
nym jak i cesarskim cieciu tata moze
zobaczy¢ dzidziusia. Na obecna
chwile zostala przywrécona moz-
liwo$é porodéw rodzinnych. Przy-
szly tata lub inna bliska osoba moze
towarzyszy¢ pacjentce podczas po-
rodu, od momentu regularnej ak-
cji skurczowej - o tej chwili decy-
duja polozne na bloku porodowym.
Osoba towarzyszaca moze zostac
z pacjentka i dzieckiem jeszcze
przez dwie godziny po porodzie,
w okresie tzw. wezesnego pologu.

- W czasie pandemii nie ma powodu,
zeby obawiac¢ sie porodu?

- Personel naszego szpitala do-
klada wszelkich staran, zeby pa-
cjentki czuly sie bezpieczne i za-
opiekowane. Stuza pomoca zaréwno
w czasie spotkan Szkoly Rodzenia,
w trakcie pobytu w naszym szpi-
talu oraz po porodzie. Zapraszamy
przyszle mamy bo w naszym szpi-
talu ,,Rodzi sie Szczescie”.

(RED)
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Q@ szkolamedikor.grupaneomedic.pl

SZKOLA RODZENIA MEDIKOR | Spotkajmy sie Online!

. Zadzwon dopytac o szczegdty: 883 024 444 =&

€9 Szukaj informacji na naszym Facebooku
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‘ Raport

Rok z Covid-19

»> Natalia Nikiel

marca minie rok od

wykrycia w Polsce

pierwszego przypadku

zakazenia koronawi-

rusem. Minione mie-

sigce karmily nas stra-
chem przed niepewng przyszloscia
i rozgoryczeniem spowodowanym
obostrzeniami zmieniajacymi sie
jak w kalejdoskopie. W grudniu po-
jawila sie nadzieja, ze dzieki szcze-
pionkom kiedy$ w koricu wrécimy
do ,normalnosci”. Przypominamy,
jak epidemia SARS-CoV-2 rozwijala
sie w naszym kraju i regionie.

ierwsze dwa przypadkizakazenia

koronawirusem wsréd miesz-
karicéw powiatu nowosadeckiego
wykryto 22 marca, za$ 4 dni p6Zniej
SARS-CoV-2 zawital do Nowego Sa-
cza. Na szczescie, sytuacja rozwija-
la sie wtedy niezbyt dynamicznie.
W marcu wykrywano codziennie
w Polsce $rednio 83 nowe zakazenia.

12 marca zamknieto szkoly
i uczelnie, a z biegiem czasu rzad
nakladal kolejne obostrzenia. Tuz
po Wielkanocy, 16 kwietnia, zo-
stal wprowadzony obowiazek za-
krywania ust i nosa w przestrzeni
publiczne;j.

W kwietniu, maju i czerwcu
$rednia dzienna liczba nowych za-
kazen oscylowala w okolicach 350
przypadkéw. Sytuacja zdawala sie
by¢ ustabilizowana, dlatego niekt6-
re ograniczenia zostaly zniesione,
aod 30 maja pod warunkiem zacho-
wania odpowiedniego dystansu nie
trzeba juz bylo zaslaniaé ust i nosa

dy spojrzymy na wykres ilosci
zakazenn wykrytych w Polsce

i przyjrzymy sie danym z czerw-
ca i lipca, nie zauwazymy miedzy
tymi miesigcami znaczacej rézni-
cy. Jednak sytuacja na Sadecczyz-
nie rozwijala si¢ wéwczas dyna-
micznie. Pojawilo sie w tym czasie
wiele ognisk zakazen: w kosciolach,
urzedach, nowosadeckim szpita-
lu, duzych zakladach pracy oraz na
weselach, wéréd ktoérych najstyn-
niejsze bylo przyjecie w Nawojowe;j.
W zwigzku z tym, ze podob-
na sytuacja miala miejsce tak-
ze w innych regionach kraju, od
8 sierpnia wprowadzono tzw. z6t-
te i czerwone strefy - liste po-
wiatéw, w ktérych obowigzywaly
dodatkowe obostrzenia. Cala Sa-
decczyzna znalazla sie wowczas w
strefie czerwonej, w ktérej m.in.

nalezalo nosi¢ maseczki w prze-
strzeni publiczne;j.

e wrzesniu $rednia dzienna licz-

banowych przypadkéw w kraju
wynosilta ok. 805. W kolejnych jesien-
nych miesigcach bylo juz tylko gorzej. 24
pazdziernika w calej Polsce zaczely obo-
wiazywac obostrzeniaz dotychczasowej
czerwone;j strefy. Wprowadzono m.in.
nauczanie zdalne, zamKnieto sitownie
i ograniczono dzialalno$¢ branzy ga-
stronomicznej. Liczba przypadkéw
wykrytych wylacznie w pazdzierniku
byla niemal trzykrotnie wyzsza od ilosci
przypadkéw odnotowanych od 4 mar-
cado 30 wrzesnia.

Srednia dzienna liczba nowych za-
kazen w listopadzie wyniosta prawie
21 tysiecy (rekord padl 7 listopada -
27 875 przypadkéw), za$ przeciet-
na dzienna liczba odnotowywanych
zgonéw — 384. Nalezy tu dodaé, ze
od 24 listopada dane dotyczace epi-
demii s3 upubliczniane na oficjalnych
rzadowych stronach internetowych
(wezesniej publikowaly je lokalne sa-
nepidy, urzedy wojewodzkie itp.).

W grudniu w naszym kraju wy-
kryto ok. dwa razy mniej zakazen
nizw listopadzie, ale zmarlo tylko 13
0s6b mniej. 2 grudnia laczna liczba
przypadkéw potwierdzonych w Pol-
sce od poczatku marca przekroczy-
fa milion. Warto jednak wspomnie¢,
ze 27 grudnia ruszyl u nas program
szczepien przeciwko COVID-19. Do
tej pory (dane z 12 lutego 2021 roku)

Liczba zakazen wykrytych w Polsce w poszczegolnych miesigcach

Zrédfo danych: Ministerstwo Zdrowia
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Liczba zakazeri wykrytych w danym miesiacu
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Liczba zgonéw spowodowanych COVID-19 odnotowanych w Polsce

w poszczegolnych miesigcach
zrodfo danych: Ministerstwo Zdrowia

12500

10000

7500

5000

2500

Liczba zgonow w danym miesiacu

pierwsza dawke szczepionki otrzy-
malo juz ponad 1,4 miliona oséb, a
druga - niemal 600 tysigcy oséb.

18 stycznia dzieci z klas 1-3 szko-
ly podstawowej powrdcily do szkét.
Nastepnie ostroznie poluzowano
obostrzenia, np. otwarto sklepy
w galeriach handlowych, stoki

11519 11406

8624

3244

3118

narciarskie, kina, muzea, czy base-
ny. Srednia dzienna liczba nowych
zakazenn w lutym wynosi ok. 5 300,
asrednia dzienna liczba odnotowy-
wanych zgonéw - ok. 270.

Najnowsze dane méwig o wzro-
$cie ilosci zachorowarn i poczatku
tzw. trzeciej fali.

REKLAMA
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NIEPUBLICZNY ZAKLEAD OPIEKI ZDROWOTNEJ

Poradnia Endokrynologiczna

Biopsja Tarczycy

Poradnia Ginekologiczno- Pofoznicza
Poradnia Kardiologiczna dla Dzieci
Poradnia Laryngologiczna dla dzieci i dorostych
Poradnia Nefrologiczna
Badania USG Jama brzuszna, tarczyca, piersi
USG ginekologiczne 3D/4D
Dietetyk kliniczny

Medycyna Pracy

Badania psychologiczne kierowcow

LABORATORIUM ANALITYCZNE

Godziny otwarcia i punkty pobran:

Nowy Sacz:

Laboratorium ul. Lwowska 20 (wejscie od ulicy Watowej 11)
poniedziatek - pigtek 7:00 do 16:00
sobota 8:00 do 10:00
Pobrania materiatu do badan
poniedziatek - pigtek 7:00 do 11:00

sobota 8:00 do 10:00 (bez badan mikrobiologicznych)

Punkt pobran: ul. Lwowska 68
czynne poniedziatek- pigtek w godzinach 7:00 do 10:00

Limanowa, ul. Pitsudskiego 53
Budynek NZOZ RehStab (dawna Euromedica) tel. 607 234 472

GRAF. NATALIA NIKIEL  ZRODEO DANYCH: MINISTERSTWO ZDROWIA

poniedziatek - pigtek w godzinach od 7:15 - 10.00
Punkt pobran wymazow w kierunku SARS-CoV-2 (COVID-19) dla wyjezdzajacych za granice

Nowy Sacz, ul. Lwowska 20 (wejscie od ulicy Walowej 11)
SELERIER
- metodg RT- PCR w cenie 490 zt (cena z tlumaczeniem na j. angielski)
- badanie antygen SARS-CoV-2 w cenie 130 z (ttumaczenie dodatkowo ptatne 50zi)
Badania TYLKO komercyjne po wczesniejszej rejestracji telefonicznej.
Rejestracja telefoniczna poniedziatek - piatek w godzinach 8:00 do 16:00 pod numerem telefonu 661 999 311.

w‘@ TUWDHIIWIE ZDROWIE 0

CENTRUM MEDTOINL

COMPENSA &%

VIENNA INSURANCE GROUP

enel-med

CENTRUM MEDYCINE

synevo

LABORATORIA MEDYCINE

@ PARENS

Partnerzy wydania:

o
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Centrum Rehabilitacji

Rehabilitacja dla zdrowia

Centrum Rehabilitacji TUKAN od 18 lat prowadazi rehabilitacje ciezko, przewlekle chorych i tych,
ktdrzy czasowo utracili sprawnosc¢ ruchowa. Coraz wiecej osob kieruje do nas zapytanie: co robic,
by nie traci¢ kondycji, poniewaz czesciej pracujemy ,zdalnie" siedzac godzinami przy
komputerze. Od ponad dziesieiu miesiecy dodatkowo nasza aktywnos¢ zostata zminimalizowana.
Cierpi na tym nie tylko nasz wyglad zewnetrzny, ale przede wszystkim nasze stawy stajg sie coraz

' —
At
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~®

bardziejsztywne, kregostup boli, nasze miesnie stajg sie coraz bardziej ostabione, a nasze serce ma
coraz trudniejszg prace do pokonania.

"

Dlatego juz w marcu rozpoczynamy program:

REHABILITACJA DLA ZDROWIA

Informacje kierujemy do tych z Panstwa, ktérzy wybierajg zdrowy styl zycia i tych
ktorzy chcg zachowac zdrowie przez wiele lat. Wpisanie pacjenta do programu,

&

kazdorazowo bedzie poprzedzata wizyta fizjoterapeutyczna, na ktorej terapeuta
przeprowadzi badanie i uwzgledniajgac potrzeby pacjenta rozpisze terapie

o

rehabilitacyjng i zabiegifizykalne.

Zdrowy kregostup

Profilaktyka przeciw bdélom kregostupa z nauka przyjmowania
iutrzymywania prawidtowej postawy ciata. Wzmacnianie ostabionych
miesni posturalnych, brzucha, plecéw, posladkéw istabilizacja
kregostupa.

Trening rehabilitacyjny

Terapia dla kazdego, w ktérej do éwiczen wykorzystujemy ciezar
wtasnego ciata i profesjonalny sprzet. Trening rehabilitacyjny
zuwzglednieniem indywidualnych potrzeb i mozliwosci pacjenta.

Pilates&Joga

Terapia z wykorzystaniem elementéw pilates i jogi. Zwiekszenie
gibkosci. Trening catego ciata poprawiajgcy kondycje, nauka
swiadomego oddechu podczas ¢éwiczen oraz mocny akcent na prace
miesni gtebokich stabilizujgcych kregostup.

Trening powieziowy

Terapia, w trakcie ktérej skupimy sie na rozcigganiu przykurczonych
partii miesniowych poprzez rozluznianie i uelastycznianie powiezi oraz
przywrdcenie prawidtowego zakresu ruchu w stawach.

Taniec Fit Dance

To terapia oparta o proste choreografie, w ktdrych poruszamy
iwzmacniamy wszystkie partie miesni, ksztattujemy sylwetke
ipoprawiamy kondycje naszego ciata. To nie kurs tanca, ale zajecia
zwykorzystaniem dobrej, energetyzujgcej muzyki .
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Zajecia beda odbywaty sie w Nowym Saczu, ul. Sobieskiego 24. Kontakt: 18 479 10 80, e-mail: zdrowie@tukan.info.pl
Zadzwon, napisz lub przyjdz do nas osobiscie i umow sie na spotkanie,

w czasie ktdrego ustalimy wspdlnie jak zadba¢ o Twoje zdrowie.

Partnerzy wydania:

®
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‘ Rézowa wstazka

Koronawirus
przyslonil raka

»> Katarzyna Gajdosz-Krzak

esteSmy na niechlubnej

liscie jesli chodzi o pro-

filaktyke raka piersi.

W ubieglym roku blisko

50 procent mniej sade-

czanek, uprawnionych
do bezplatnych badan mammo-
graficznych w ramach NFZ, sko-
rzystalo z nich w poréwnaniu do
2019 r. W calej Malopolsce prze-
badalo si¢ jedynie 20 proc. pan
w wieku 50-69 lat.

Rozmowa z BOZENA KIEMYSTO-
WICZ, prezesem Stowarzyszenia
Kobiet do Walki z Rakiem Pier-
si Europa Donna w Nowym Saczu

- 0d blisko juz roku méwi sie tylko
o koronawirusie, tak jakby inne choro-
by niz Covid-19 nie istnialy. Nagle rak
piersi przestat by¢ problemem? Jaki
w zwiazku z tym byt to rok dla Stowa-
rzyszenia Europa Donna?

- Z pewnoscia byl to rok inny niz
wszystkie. Nie udalo nam sie zre-
alizowa¢ naszych planéw. W paz-
dzierniku, miesigcu walki z rakiem
piersi, zwykle organizowalysmy
Marsz Rézowej Wstazki, w 2020
roku miat sie odby¢ Festiwal Zdro-
wia. Nic z tego nie wyszlo. Moze
w tym roku bedzie lepiej. Wraz
z szefowa Nowosadeckiego Stowa-
rzyszenia Amazonek planowaly-
$my tez spotkania z paniami z két
gospodyni wiejskich. Odbylo sie
jedno, 8 marca, i pézniej nastapit
lockdown. Na szczescie akecje ba-
dain mammograficznych, mozna
powiedzied, trwaly nieustannie.
Planowalysmy dwie - na wiosne
i jesieni, ale z uwagi na sytuacje
epidemiczna, oglosilysmy zapisy
na badania w marcu i mozna bylo
korzystac z nich przez caly rok.

- Kobiety chetnie z nich korzystaly, czy
jednak strach przed koronawirusem
ograniczyt liczhe przebadanych?

- Strach jest. Zapisalo sie bo-
wiem 246 pan, a skorzystalo z ba-
dan 166. Nie jest to malo, w po-
réwnaniu z latami poprzednimi.
Z reguly badamy od 150 do 200 ko-
biet. Te panie, ktore zapisaly sie,
a nie przyszly na badania, po-
dejrzewam, ze albo sie baly, albo
zachorowaly na Covid-19. Byla
jednak mozliwos¢ zmiany ter-
minu. Nie skorzystaly z tego.

REKLAMA

E U RO P A PRZEKAZ NAM 1% PODATKU
na badania profilaktyczne
Rak wczesnie wykryty
P jest wyleczalny!
L%
D O N N A Organizacja P;;vtku Publicznego
The E KRS
uropean
Breast Cancer Coalition 000008 925 1

Partnerzy wydania:

Stowarzyszenie Kobiet do
Walki z Rakiem Piersi
Europa Donna w Nowym Saczu

Zapisywalysmy takze panie, ktére
objete sa programem Narodowe-
go Funduszu Zdrowia. Nie wszyst-
kie kobiety wiedza, ze w ramach
NFZ moga skorzystac¢ z darmowej
mammografii.

- Skoro nie wiedza, to moze warto raz
jeszcze powiedzie¢, co to za program
i kogo dotyczy?

- Program profilaktyki raka pier-
si trwa juz od 2006 roku i obej-
muje badania mammograficzne dla
kobiet w przedziale wiekowym 50-
69 lat. Kazda pani moze skorzystac
z takich badan raz na dwa lata.
W tym przedziale wiekowym od-
notowuje sie bowiem najwiecej za-
chorowan. Nie znaczy to jednak,
ze powyzej 69. roku zycia to sie nie
zdarza. Jest ich réwnie duzo. Sza-
cuje sie trzy tysigce zachorowan
w wieku 60-64 lata i blisko dwa ty-
sigce powyzej 69. roku zycia (dane
z 2018 r.). Dlatego my realizuje-
my badania dla kobiet nieobjetych
programem - czyli wlasnie powy-
2e€j 69. roku zycia oraz od 35. do 49.
Obnizylysmy ten pulap wiekowy
740 do 35 lat, gdyz coraz wiecej ko-
biet przed 40. rokiem zycia zapada
naraka piersi. Mlodszych pari tez nie
chcemy odsyta¢ z kwitkiem. Pro-
ponujemy im badania USG piersi.

Bozena Kiemystowicz podczas Marszu R6zowej Wstazki w Nowym Saczu

W ubieglym roku tego zabraklo.
Jednak nasz telefon nie milczy.
Kobiety dzwonia, szukajac po-
mocy, bo na przyklad wykryly
u siebie niepokojace guzki i nie
wiedza, co w pierwszej kolejnosci
powinny zrobid, jak sie zachowad.
Uspokajamy, tlumaczymy krok
po kroku, od czego zaczac. Jesli na-
tomiast kobieta jest po mastekto-
mii, to najczesciej kontaktujemy
ja z Nowosadeckim Stowarzysze-

W 2018 roku w Polsce zachorowalo
18 869 kobiet, zmario 6 895.
Prognozuje sie, ze w nastepnych
latach zachorowan bedzie wiecej.
Spodziewam sie réwniez, ze moze
zwiekszy¢ sie ilos¢ zgonow,
bo z uwagi na Covid-19 wiele kobiet
nie dostalo sie na badania
czy ograniczylo leczenie

Mamy podpisane umowy z dwiema
sadeckimi przychodniami. Prak-
tycznie wszystkie fundusze, jakie
uda nam si¢ pozyskaé czy z urzedu
miasta, starostwa powiatowego badz
jednego procentu, przeznaczamy na
badania profilaktyczne.

- Europa Donna to jednak cos wie-
cej niz mozliwos¢ darmowego prze-
badania sie?

- Akcjom badan mammogra-
ficznych zwykle towarzysza pre-
lekcje, pokazy samobadania piersi.
Podczas takich spotkan rozdaje-
my ulotki, z ktérych mozna zapo-
znad si¢ z profilaktyka raka piersi.
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niem Amazonek, ktére jest bar-
dziej kompetentne w tym zakresie.

- Jak wygladaja statystyki, jesli chodzi
o zachorowania na raka piersi.

- W 2018 roku w Polsce za-
chorowalo 18 869 kobiet, zmarlo
6 895. Prognozuje sie, Ze w nastep-
nych latach zachorowan bedzie
wiecej. Spodziewam sie réwniez,
ze moze zwiekszy¢ sie ilos¢ zgo-
néw, bo z uwagi na Covid-19 wie-
le kobiet nie dostalo si¢ na badania
czy ograniczylo leczenie - albo sie
baly, albo szpitale byly dla chorych
niedostepne. Rzeczywistosé, w ja-
kiej sie znalezlismy, jest naprawde

Muszt;ﬁianka N\ MALOPOLSKA

trudna. Cho¢ teraz i tak jest lepiej
niz przy pierwszym lockdownie.

- Mimo akgiji profilaktycznych liczba za-
chorowar stale rosnie?

- W latach 70. XX wieku, kie-
dy dopiero ruszaly badania mam-
mograficzne, statystyki rozkladaty
sie 70 do 30, to znaczy 70 procent
kobiet, ktére zachorowaly na raka
piersi, umieralo. Dzi$ te propor-
cje sa odwrotne. Niemniej czyn-
niki cywilizacyjne - stres, zanie-
czyszczenie srodowiska, niezdrowa
zywnos¢é, brak aktywnosci fizycz-
nej, a takze zbyt pézne zglaszanie
sie do lekarza po wykryciu zmiany
w piersi, powoduja, ze zachorowan
jest wiecej. Ponadto wciaz jesli cho-
dzi o badania profilaktyczne znaj-
dujemy si¢ na niechlubnej liscie.
W Malopolsce tylko 20 procent ko-
biet, uprawnionych do darmowych
badann w ramach NFZ, Kkorzysta z
tej mozliwosci. W Nowym Saczu
w 2020 roku z badan skorzysta-
lo 0 47 procent mniej niz w 2019.
W calej Polsce 40 procent. Dla po-
réwnania, w Szwecji z programu
korzysta 90 procent kobiet.

- Czyli Europa Donna w Nowym Saczu
wciaz jest na etapie pracy u podstaw?

Warto wiedzie¢:

- Jest i tak lepiej niz bylo, ale -
jak widaé¢ - do idealu nam dale-
ko. Mimo akcji profilaktycznych,
prelekeji w szkolach, wcigz czesé
kobiet podchodzi do tematu ste-
reotypowo. Nie chce sie badad,
mowigc: , Lepiej zy¢ w niewie-
dzy”. Cze$¢ boi sie tez bélu. Ow-
szem mammografia do przyjem-
nych badan nie nalezy, ale nie jest
tak, ze nie da sie tego wytrzymad.
Pocieszajace jest to, Ze prawie po-
lowa pan, ktore zapisuja sie na ba-
dania z naszych akeji, robi to po
raz pierwszy.

- Profilaktyka raka piersi to jednak nie
tylko badania mammograficzne.

- Oczywiscie. Profilaktyke na-
lezy rozpoczaé od samobadania
piersi. Nalezy to wdrozy¢ jako co-
miesieczny rytual juz od pierwszej
miesigczki. Styl zycia tez nie po-
zostaje bez wplywu na zdrowie.
Wystarczy 30 minut aktywnosci
dziennie, nawet spaceru, by zmi-
nimalizowad ryzyko zachorowania
na raka piersi o 20 procent. Wazna
jest réwniez nasza dieta i utrzymy-
wanie prawidlowej masy ciala. Pa-
mietajmy tez, ze rak wczesnie wy -

kryty jest wyleczalny!

- karmienie piersia zmniejsza ryzyko zachorowania na raka piersi;

- stosowanie antykoncepcji hormonalnej i hormonalnej terapii zastepczej
zwieksza ryzyko zachorowania na raka piersi o 20 proc.;

- 30 minut aktywnosci dziennie ogranicza ryzyko zachorowania na raka

piersi o 20 proc.

- tyzyko zachorowania na raka piersi wzrasta z wiekiem - wiekszos¢ doty-

czy kobiet po 50. roku zycia;

- wsrod kobiet w wieku 50 - 69 lat, ktére zglaszaja sie na badania, umie-
ralnos¢ na raka piersi jest o ok. 35 proc. mniejsza.

Zapisy na badania mammograficzne w ramach dziatari Europy Donny
w Nowym Saczu odbywaja sie pod nr tel. 606 702 993.
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Szczepienia

Sa chetni, ale szczepionek brakuje

018 lutego w Pol-

sce wykonano

2 384 794 szcze-

pienia, a 774

060 os6b przy-

jetlo druga daw-
ke szczepionki. W Nowym Sa-
czu do 18 lutego wykonano
4225 szczepien przeciw COVID-19,
adruga dawke przyjeto 1560 os6b.
W powiecie nowosadeckim bylo
to odpowiednio - 572211 293,
w powiecie limanowskim -
518911542, aw gorlickim - 6 172
i1832 oséb.

zczepienia rozpoczely sie

27 grudnia. Pierwsza w kolejnosci
byla tak zwana grupa 0, czyli przed-
stawiciele podmiotéw i instytucji
zwigzanych z ochrong zdrowia. Re-
alizacja szczepient w tym przypadku
zajely sie szpitale wezlowe - w na-
szym regionie sa to placéwki w No-
wym Saczu, Krynicy-Zdroju, Lima-
nowej i Gorlicach.

Seniorzy oblegaja przychodnie
wiekszej ilosci punktéow
niz dla grupy 0 prowadzo-

ne sg szczepienia senioréw, ktére

wystartowaly 25 stycznia. Przy-
kltadowo w Nowym Saczu star-
sze osoby szczepione sg obecnie

w sze$ciu przychodniach.

Zapisy na szczepienia dla oséb,

ktore ukonezyly 80 lat, ruszyly 15
stycznia. W ciagu kilku godzin
w wiekszosci punktéw szczepien
w naszym regionie grafiki byly
juz zapelnione do korca mar-
ca. Tylko niewielkiej grupie se-
nioréw w wieku powyzej 70 lat
udato sie zaja¢ wolne terminy
po tym, jak 22 stycznia rozpocze-
ly sie dla nich zapisy. Cho¢ moz-
liwosci punktéw pozwolilyby na
szybsze tempo szczepien, to po-
szczeg6lne przychodnie otrzy-
muja tylko 30 dawek szczepion-
ki tygodniowo.

Zainteresowanie szczepion-
ka przeciw COVID-19 wsrdd se-
nioréw jest ogromne. - Na ra-
zie zaszczepiona jest ,kropla
w morzu”. Bardzo duzo pacjen-
tow oczekuje, a dojda tez kolej-
ne roczniki i tym starszym oso-
bom bedzie coraz ciezej dostaé
sie na szczepienie - méwi Danu-
ta Sutkowska-Kregielska, koor-
dynatorka szczepien w nowosa-
deckiej przychodni Antidotum.
- Caly czas pacjenci pytaja, kie-
dy zaczna sie zapisy, jak one
beda wygladad, ale my nie mamy
zadnej informacji. W przyszlo-
$ci bedziemy pewnie tez szcze-
pi¢ innymi szczepionkami, bo te-
raz tylko Pfizerem. Na razie nie
mamy jednak zadnych wytycz-
nych. Nie ma opcji zapisywania
sie na p6zniejsze terminy, bo nie
wiadomo, jak to bedzie wyglada-
lo - dodaje.

Jak informuje Danuta Sul-
kowska-Kregielska, do tej pory
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zaden z pacjentéw szczepio-
nych w Antidotum nie zglaszal
ucigzliwych skutkéw przyjecia
szczepionki.

Mimo ze wiekszos¢ przychod-
ni w naszym regionie dziala bar-
dzo sprawnie w kwestii szczepieni
przeciw COVID-19, to pojawily
sie juz problemy z dostawa szcze-
pionek. 2 lutego na portalu dts24.
pl informowalismy o sytuacji,
ktéra miala miejsce w niektd-
rych punktach szczepien. W wy-
znaczonym terminie nie dotarty
do nich szczepionki, ani tez zad-
na informacja o op6Znieniu. Pa-
cjenci pojawili sie w ustalonych
godzinach i musieli wrécic z ni-
czym. Wielu z nich - senioréw,
czesto z niepelnosprawnosciami
- wyszlo po raz pierwszy z domu
po wielu miesigcach, a dotarcie
do przychodni byto dla nich wy-
silkiem poprzedzonym licznymi
przygotowaniami logistycznymi
i psychicznymi.

Szpital wezlowy

lutego zawieszone zosta-

ly szczepienia grupy 0. We-
dlug obecnych komunikatéw,
taki stan ma potrwaé do 7 marca.
Jak informowali przedstawiciele
Agencji Rezerw Materialowych:
»ze wzgledu na ograniczone do-
stawy szczepionek Pfizer, beda
one przeznaczone wylacznie do
szczepienia druga dawka gru-
py 0, DPS i ZOL oraz szczepien
populacyjnych (70+) pierwsza
idruga dawka”.

Do wtorku (16 lutego) w no-
wosadeckim szpitalu zaszczepio-
no dwoma dawkami okolo 1200
0s6b z grupy 0. Okolo 1500 oséb
wciaz czeka na zaszczepienie i nie
przyjeto ani jednej dawki.

- Caly czas czekamy na in-
formacje, czy sie co$ zmieni
w Agencji Rezerw Materialowych
- mowi Agnieszka Zelek, rzecz-
niczka prasowa Szpitala Specja-
listycznego im. Jedrzeja Sniadec-
kiego w Nowym Saczu.

12 lutego w szpitalach wezlo-
wych ruszyly natomiast szcze-
pienia nauczycieli. - Zapisanych
mamy ok. 2000 oséb z tej grupy.
Do poniedziatku zaszczepiliSmy
100 os6b, od wtorku do piatku
zaszczepimy 300, a od przyszle-
go tygodnia chcemy podwoic te
liczbe, czyli zaszczepic¢ 600 os6b.
Wszystko zalezy jednak od tego,
ile dostaniemy szczepionek - in-
formuje Agnieszka Zelek.

Do tej pory szczepienia na-
uczycieli nie wymagaly logistycz-
nych zmian w nowosadeckiej
placéwce. - Nie musieliSmy na
razie nic zmienia¢, bo wstrzyma-
ne s3 szczepienia grupy 0. Nadal
funkcjonuja u nas trzy gabinety,
w ktérych prowadzone s3 szcze-
pienia - wyjasnia rzeczniczka.

Jak zaznacza, jeszcze zadna
z 0s6b zaszczepionych w szpitalu
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Liczba szczepien przeciw COVID-19 wykonanych do danego dnia
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w Nowym Saczu nie zglaszala
niepozadanych reakeji po przy-
jeciu szczepionki.

Nie takie szczepienie
straszne...

pierwszej kolejnosci wsrod

nauczycieli szczepieni sa
miedzy innymi ci ze zlobkéw,
przedszkoli, czy uczacy stacjonar-
nie w mlodszych klasach szkoly
podstawowej. - Nie da sie pracowac
z dzie¢mi, nie majac z nimi kontak-
tu. Czasem trzeba sie pochyli¢, kie-
dy sie im co$ thumaczy, czy pokazu-
je. To sa male dzieci, ktérym trzeba
pomdc, czasem wziaé za reke -
moéwi jedna z nauczycielek.

- Wahatlam sie, bo réznie o tej
szczepionce moéwili, ale potem
pomyslalam, ze jestem w takim
wieku (przyp. red. powyzej 50
lat), ze powinnam sie zaszczepié,
zeby normalnie pracowac i funk-
cjonowad w spoleczeristwie. My-
$le, ze jak bede zaszczepiona, zy -
skam wiekszy dostep do ré6znych
rzeczy - méwi jedna z nauczycie-
lek, ktére zostaly zaszczepione
w piatek, 12 lutego, w nowosa-
deckim szpitalu. Obecnie ocze-
kuje na druga dawke. Jak przy-
znaje, choé¢ miala obawy przed
przyjeciem pierwszej, przed ko-
lejna juz ich nie ma.

Nauczycielki z jej szkoly zo-
staly zgloszone do szczepienia
w poniedzialek, w srode otrzy-
maly juz informacje o terminie
szczepienia, a w pigtek w tym sa-
mym tygodniu przyjely pierwsza
dawke szczepionki. Jak opowia-
da, samo szczepienie przebiegalo
w szpitalu bardzo sprawnie. Kie-
dy ona i jej kolezanki z pracy
przyjechaly do szpitala, oczeki-
walo tam juz okoto 20 oséb

- Na poczatku batam sig, ze
bedziemy dlugo czekad. Ale nie,
bardzo szybko to poszio - méwi.
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- W miejscu uklucia przez
dwa dni mialam zaczerwienie-
nie. Pézniej to zniknelo. Ko-
lezanki, ktére byly szczepione
ze mng, nie mialy nawet takiego

11.022021 18.022021

zaczerwienienia. Oczywiscie
reka, jak to po szczepieniu, tro-
che mnie bolata, na przyklad kie-
dy sie na niej polozylam - zdra-
dza nauczycielka.
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Badania

Szczesliwi posiadacze przeciwcial

ozmowa z ROBERTEM
KROLIKOWSKIM, prezesem
spotki Diagmed

- Niedawno sporo zamieszania zrobily
wyniki badan na przeciwciata przepro-
wadzone w firmie Newag. Ponad 50 pro-
cent pracownikéw przechorowalo Co-
vid-19. Wyglada na to, ze duza czesc
z nas jest juz ozdrowiericami. Zbyt dale-
ko idacy wniosek?

- Troche tak, bo caly czas ryzyko
istnieje i ciagle jeste$my zagrozeni.
50 procent ozdrowiericéw, to jeszcze
nie jest taka ilo$¢, ktéra gwarantuje
nam bezpieczenistwo populacyjne.

- Czy przebadania grupa pracownikéw
Newagu - blisko 1500 oséb - byla repre-
zentatywna proba spoleczna?

- Mozna przyjaé, ze tak. Na pew-
no jest bardziej reprezentatywna niz
badania, ktére ja bym zrobit wsréd
pacjentéw, jacy sie zgtaszaja do na-
szego laboratorium. Dlaczego? Po-
niewaz do mnie trafiaja osoby, kté-
re podejrzewaja, ze przechorowaly
Covid, albo tacy, ktérzy w trosce
o wlasne zdrowie chcac sprawdzié,
czy chorowaly. Grupa, jaka stano-
wia pracownicy jednej firmy, jest
juz bardziej uniwersalna. To s3 oso-
by w réznym przedziale wieko-
wym, z réznych srodowisk, z réz-
nych miejscowosci. Dla nich jedyna
cecha wspdlna jest tylko miejsce
pracy. I na dodatek nie wszyscy po-
dejrzewali, ze byli zakazeni.

- Niemal rok temu kto$ powiedziat, ze
musi sie zarazi¢ 75 procent spoleczen-
stwa, bysmy nabrali odpornosci zbioro-
wej. Wowczas takie opinie bulwersowa-
ly, teraz wiemy, ze to byly przemyslane
prognozy.

- Wiasnie tak. Mamy szczepion-
ke, wiec osiagniecie tych 75 procent
zakazonych czy raczej odpornych
na wirusa nie wiaze sie z takimi ry-
zykami, jakie mieliSmy we wrze-
$niu, pazdzierniku czy w listopadzie.

- Méwilismy o badaniach przeprowadzo-
nych w Newagu, ale w wielu innych fir-
mach zrobiono réwniez badania i w nie-
ktorych odsetek oséb z przeciwcialami
jestjeszcze wyzszy, bo ponad 60 procent.
Zauwaza Pan taka tendencje?

- Zauwazam. Juz w sierpniu byla
pierwsza firma, w ktérej wyko-
nywaliSmy badania przesiewowe
na obecno$¢ przeciwcial. Mowiac
inaczej, sprawdzalismy, ile oséb
juz mialo kontakt z wirusem i wy-
tworzylo przeciwciala. W sierpniu
w tej firmie bylto 30 procent wynikéw
dodatnich. Teraz obserwujemy, ze
w réznych przedsiebiorstwach jest
50-66 procent wynikéw dodatnich,
czyli oséb, ktore juz przechorowa-
lo Covid-19.

- Szczytem zachorowan w Nowym Saczu
i regionie byla jesien, polowa pazdzierni-
kai listopad.

- Epidemia roznosi sie przez oso-
by, ktére sa najbardziej aktywne,
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Jezeli mamy przeciwciala to znaczy,
ze przeszlismy Covid

czyli ludzi mlodych, zdrowych, po-
drézujacych, czesto pracujacych
za granica. [ to juz dzisiaj wiemy, ale
nie wiedzieli§my w marcu-kwiet-
niu, kiedy to sie wszystko zaczynalo.
Wiemy tez, ze Covid jest bardzo du-
zym zagrozeniem dla oséb powyzej
70. roku zycia i w tej grupie wieko-
wej $miertelnosé jest bardzo wysoka.
W grupach oséb aktywnych, nie
jest az takim duzym zagrozeniem
dla zycia. Natomiast te osoby latwo
transmitowaly chorobe. Wtedy to
byla jedna wielka niewiadoma.

- Nie wszyscy chyba rozrézniaja, ze czym
innym jest test okreslajacy, czy dana
osoba jest zakazona, a czym innym ba-
danie jakosciowe na przeciwciala, czy-
liinformacja czy dana osoba przechoro-
wata Covid i jest odporna.

- To s3 dwie bardzo wazne rze-
czy, ktére sprawiaja pacjentom spo-
ro klopotu. Jezeli chcemy spraw-
dzié, czy jeste$my na dzien dzisiejszy
chorzy, to robimy wymaz z nosa
albo gardla. Natomiast zeby spraw-
dzi¢, czy przeszlismy zakazenie,
mamy przeciwciala i mozemy czud
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sie bezpiecznie - wykonujemy ba-
danie z krwi i otrzymujemy wiedze
czy wytworzyliSmy przeciwciala.

- Co oznacza posiadanie przeciwcial?

- Sa dwa rodzaje testéw na prze-
ciwciala. Pierwszy rodzaj to jest test
jakosciowy, ktéry méwi nam tyl-
ko czy mamy przeciwciala czy ich
nie mamy. Jezeli mamy przeciwcia-
fa, to mamy juz obrone przed wiru-
sem, czyli nasz organizm juz sie na-
uczyl, ze jest taki wirus jak Covid
i juz wie, jak go zwalczaé. Przy
pierwszym zakazeniu na wytworze-
nie si¢ przeciwcial potrzebna troche
czasu. Stad jezeli jestesmy oslabie-
ni, jezeli mamy wieksza podatnosé,
to bedziemy ciezej chorowaé. Nato-
miast jezeli juz mamy przeciwciala,
to nawet przy kolejnym kontakcie
z wirusem nasz organizm juz bedzie
umiat z tym walczy¢.

- Przeciwciata s3 rodzajem tarczy?

- Wirus wnika do organizmu, ale
organizm posiada komoérki, ktére sa
przygotowane do walki z nim, zeby
on sie nie namnozyl i nie wyrzadzil

‘,?
Muszgﬁianka N\ MALOPOLSKA

nam krzywdy. Drugi rodzaj testéw
to te, ktére moéwia, jaki posiadamy
poziom przeciwcial. To sg testy ilo-
$ci. Idea prowadzenia testéw iloscio-
wych byla taka, zeby$my wiedzie-
li, jak poszczegdlne osoby reaguja
na szczepienie, ile przeciwcial wy-
twarzaja. I druga rzecz - za jakis
czas bedziemy mogli dopiero to oce-
ni¢ - jaki poziom przeciwciat gwa-
rantuje nam zabezpieczenie przed
kolejna infekcja. Tego na razie nie
wiemy. Pierwsze testy ilosciowe
na przeciwciala pojawily sie na prze-
lomie kwietnia i maja. My do dzisiaj
nie wiemy, jak dlugo przeciwciala
sie utrzymuja.

- Posiadam przeciwciata, wiec czy moge
nadal przenosi¢ Covid, moge dalej zaka-
zac innych?

- Nie. Jezeli mamy przeciwciala to
znaczy, ze przeszlismy Covid.

- A czy posiadacze przeciwciat bede sie
mogli zarazi¢ w przyszlosci? Dla przy-
kiadu - jesli mielismy grype w 1985 r. to
nie znaczy, ze w 2003 r. nie moglismy jej
miec ponownie.

- Naukowcy podaja, ze wirus Co-
vid mutuje mniej niz wirus grypy.
To jest lepsza wiadomosé. Wszy-
scy maja nadzieje, ze opracowana
szczepionka na Covid bedzie trwal-
sza i ze nie trzeba bedzie jej tak cze-
sto modyfikowac jak szczepionki
na grype. No i réwniez, Ze nie trze-
ba bedzie tych sczepien tak cze-
sto ponawiad jak sczepien na grype,
ktére co sezon powinnismy powta-
rzaé. Juz wida¢ natomiast, Ze jezeli
mamy przeciwciala i kolejny raz za-
chorujemy, to te kolejne infekcje sa
o lagodniejszym przebiegu i czesto
bezobjawowe.

- Zalézmy, ze zrobilem sobie badanie,
posiadam przeciwciala, wiec czy powi-
nienem sie szczepic?

- Stanowisko Ministerstwa Zdro-
wia jest takie, ze sczepimy sie nie-
zaleznie od tego, czy przeciwciala
mamy czy nie. Taka polityke szcze-
pien przyjat polski rzad.

- | nie ma potrzeby, bysmy ustepowa-
li komus bardziej potrzebujacemu miej-
sca w kolejce?

- Trudno mi jest to oceniaé, ale
taka zostala przyjeta polityka. Sle-
dzitem informacje z Niemiec, Fran-
cji czy Wielkiej Brytanii i tam jest
przyjety dokladnie ten sam sche-
mat - szczepimy wszystkich. Moze
to wynikad z faktu, ze tu dochodzit-
by problem logistyczny wykonania
testu na przeciwciala dla wszystkich.

- Dysponuje Pan danymi, z ktérych wy-
nika, ze ok. 60 procent os6b przebada-
nych w Waszym laboratorium posiada
przeciwciala. Na poczatku powiedzieli-
$my, ze odpornos¢ zbiorowa to ok. 80
procent os6b posiadajacych przeciwciata.

- Sprawdzalem dane za styczen
i za pierwszy tydzien lutego.
W styczniu 60 procent wynikow
ma przeciwciala. Pierwszy ty-
dzienn lutego to jest 59 procent
pozytywnych wynikéw, wiec
poziom poréwnywalny. Nie zdzi-
wily mnie zatem wyniki badan
firmy Newag. Jednoczesnie wy-
konujemy duzo badan dla oséb,
ktére wyjezdzaja za granice.
W styczniu na ponad 1400 oséb
przebadanych antygenowo czy-
li czy sa zakazone, tylko w 8 przy-
padkach mialy one wynik pozy-
tywny. To jakies pdt procenta.
Poréwnujac te dane do pazdzier-
nika czy listopada, to jednak pa-
trzymy z nadzieja i z radoscia na
te wyniki. To sa pojedyncze przy-
padki oséb zakazonych. To, co
bylo niedobre i co troszke mar-
twi, to fakt, ze byly to osoby kom-
pletnie bez zadnych objawoéw.
Po prostu planowaly wyjazd do
pracy, dobrze si¢ czuly i nie mialy
zielonego pojecia, Ze sg zakazone.

ROZMOWA Z 9 LUTEGO 2021R.
WYKORZYSTANO FRAGMENTY
ROZMOWY DLA REGIONALNEJ

TELEWIZJI KABLOWE)J
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Bad si¢ nie trzeba, jednak warto by¢ swiadomym

ozmowaz ANNA JUNGIEWICZ

-DEJA - specjalista choréb we-
wnetrznych i diabetologii w Cen-
trum Medycznym Batorego w Nowm
Sacz i Specjalistycznym Gabinecie
Diabetologicznym w Starym Saczu

- Cukrzyca jest nazywana plaga XXI wie-
ku. Stusznie?

- Na pewno tak. W Polsce w tej
chwili rozpoznana cukrzyce typu
2 ma okolo 3 mln ludzi. Jest to bli-
sko 90 proc. wszystkich przypad-
kéw cukrzycy. Nieleczona lub nie-
wyréwnana cukrzyca jest silnym
czynnikiem ryzyka przede wszyst-
kim powiklan ze strony ukladu kra-
zenia - zawalu serca, udaru mo-
zgu, ale takze moze doprowadzic¢
do uszkodzenia siatkowki oka (reti-
nopatia cukrzycowa), nerek (nefro-
patia), ukladu nerwowego, czy do
tak zwanego zespolu stopy cukrzy-
cowej - bardzo groznego i trudnego
w leczeniu powiklania, ktére moze
by¢ przyczyna amputacji i kalec-
twa. Warto cukrzyce odpowiednio
wezesnie rozpoznad i od poczatku
dobrze leczyé. Dobrze wyréwnana
pozwala czesto wiele lat zy¢ w do-
brej formie i bez powiktlan.

- Teraz w okresie pandemii czesto sty-
szymy, ze cukrzyca moze by¢ powodem
ciezkiego przebiegu Covid-19. Rzeczywi-
Scie tak jest?

- Niewyréwnana na pewno tak,
sa to pacjenci z zalozenia mocno
obciazeni zdrowotnie. Z drugiej
strony covid, jako czesto powazne
zakazenie zwlaszcza przebiegajacy
z zapaleniem pluc, moze spowodo-
wac wzrost i to znaczny wartosci
glikemii u pacjentéw z cukrzycg.
U niektérych oséb z covid koniecz-
ne bywa zastosowanie sterydéw, co
tez podnosi znacznie cukier. Mia-
lam pacjentéw dobrze wyréwna-
nych na lekach doustnych, kté-
rym na czas choroby trzeba bylo
wlaczy¢ insuline. Takie osoby zwy-
kle po wyleczeniu ostrego zakaze-
nia moga wréci¢ do poprzednie-
go leczenia.

> Rozmawia Jolanta Bugajska

Anna Jungiewicz-Deja

- Wspomniata Pani, ze 90 proc. os6b
ma cukrzyce typu 2. Czym sie ona
charakteryzuje?

- Po pierwsze trzeba wiedzie¢,
ze moze ona dlugo by¢ bezobja-
wowa. W odréznieniu od cukrzy-
cy typu 1, wywolanej bezwzgled-
nym brakiem insuliny, gdzie
objawy zwykle narastaja szybko,
w przypadku typu 2 poziom cukru
zwykle narasta wolno, przez lata
i dlugo nie daje objawéw. Czesto
poprzedzony jest tak zwanym sta-
nem przedcukrzycowym. Dlatego
Polskie Towarzystwo Diabetolo-
giczne zaleca wykonywanie ba-
dan w kierunku cukrzycy typu 2
szczegdlnie u oséb z grup ryzyka
(miedzy innymi z nadwaga, nad-
ci$nieniem, obcigzonych rodzin-
nie, u pan po przebytej cukrzycy
cigzowej itp.) niezaleznie od wie-
ku raz w roku, a po 45. roku zycia
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juz u wszystkich przynajmniej raz
na 3 lata.

- Na czym te badania polegaja?

- Najpierw wykonujemy poziom
cukru na czczo. Warto wiedzieé, ze
na czczo to znaczy minimum 8-12
godzin bez zadnego positku, tylko
ewentualnie woda do picia. Zalez-
nie od wyniku uzyskanego na czczo,
jest mozliwo$é, ze lekarz rozpozna
u nas cukrzyce. Tak bedzie po dwu-
krotnym oznaczeniu na czczo wyni-
ku powyzej 7,0 mmol/1 (126 mg/dl).
Albo tez lekarz zleci nam tak zwang
krzywa cukrows czyli test obciaze-
nia glukoza. To badanie wykonuje-
my, gdy poziom cukru przekracza
norme, ale jest nizszy niz wspo-
mniane 7,0 mmol/l . Badanie obcig-
zenia glukoza nalezy przeprowadzic¢
po przespanej nocy i pomiedzy po-
braniami krwi nie wykonywac zad-
nej aktywnosci. Siedzimy te dwie
godziny w laboratorium, mozna
w tym czasie poczyta¢ cos przy-
jemnego. Wazna informacja jest, ze
jesli przyjmujemy z powodu sta-
nu przedcukrzycowego metformi-
ne, nalezy ja odstawic na kilka dni
przed planowanym badaniem kon-
trolnym. Badan poziomu cukru nie
wykonujemy tez w ostrej infekeji
i innych ostrych stanach jak np.
silny bdl, uraz, znaczny stres -
wszystkie te sytuacje podnosza nam
cukier. Badania, o ktérych méwie,
najczesciej zleca nasz lekarz pod-
stawowej opieki zdrowotnej i kazdy
wynik przekraczajacy norme nale-
zy z nim skonsultowaé.

- Mozna jako$ starac sie cukrzycy typu
2 zapobiegac?

- Tak. Nie mamy wplywu na
czynniki genetyczne, ktére maja
tu znaczenie, ale mozemy wply-
wa¢ na inne. Cukrzyca typu 2 bar-
dzo czesto wiaze sie z otyloscia.
Zapobiegac jej mozemy utrzymu-
jac prawidlowa mase ciala, dbajac
o zdrowe zywienie, unikajac w na-
szej diecie cukréw prostych. Prze-
strzegam tez przed wyszukiwaniem
w niesprawdzonych zrédlach réz-
nych nieprawidlowych diet, jedno-
stronnych i eliminacyjnych. Zdrowa
dieta opiera si¢ na pelnoziarnistych
produktach zbozowych, duzej ilo-
$ci warzyw, zwlaszcza surowych,
ograniczeniu tluszezéw zwierze-
cych na korzys¢ olejéw i oliwy i eli-
minacji szkodliwych tak zwanych
tluszczéw utwardzanych trans, na-
biale, chudym miesie, rybach, owo-
cach - zumiarem. Unikad tez warto
stodkich napojéw, stodyczy, kalo-
rycznych fast foodéw. Bardzo waz-
nym czynnikiem warunkujacym
nasze zdrowie, jest regularny i r6z-
norodny ruch. Czlowiek nie jest
stworzony do bezruchu a rozma-
ite aktywnosci ruchowe wplywaja
korzystnie na caly nasz organizm.
U niektdérych pacjentéw ze stanem
przedcukrzycowym lekarz moze
tez zaproponowacé farmakoterapie.

- I to od razu kojarzy nam sie z koniecz-
noscia podawania insuliny.

- Od poczatku choroby tak jest
tylko w typie pierwszym cukrzycy.
W cukrzycy typu 2 najczesciej przez

Wiek jest waznym czynnikiem ryzyka rozwoju cukrzycy
typu 2 i oczywiscie czesciej wystepuje ona w starszej
populacji, jednak zdarza sie nawet u nastolatkow.
Moja najmlodsza pacjentka w chwili rozpoznania

miala 23 lata

pierwsze lata mozliwe jest leczenie
bez insuliny, poniewaz pacjent ma
zachowane jej wlasne wydzielanie.
Mamy obecnie do dyspozycji bar-
dzo dobre i nowoczesne leki, ktére
stosujemy w réznych skojarzeniach,
dobierajgc indywidualnie do danego
pacjenta. Niestety nie zawsze i nie
wszystkie sa refundowane, co moze
stanowic przeszkode dla czesci pa-
cjentéw i powodowaé dosé wysoki
koszt leczenia.

- Cukrzyca kojarzy sie z problemem oséb
starszych, ale chyba niestusznie?

- Absolutnie! Wiek jest waznym
czynnikiem ryzyka rozwoju cu-
krzycy typu 2 i oczywiscie czesciej
wystepuje ona w starszej popula-
¢ji, jednak zdarza si¢ nawet u nasto-
latkéw. Moja najmlodsza pacjentka
w chwili rozpoznania miala 23 lata.
Jest to szczegolnie wazne u mlodych
kobiet, ktére moga zaj$¢ w ciaze -
dla rozwoju dziecka ma ogromne
znaczenie, zeby cukrzyca byla roz-
poznana i juz przed cigzg prawidlo-
wo leczona.

O tym, ze wazne jest dobre wy-
réwnanie choroby od poczatku, juz
czesciowo méwitam wspominajac
o powiklaniach nieleczonej lub Zle
leczonej cukrzycy. Cukrzyca jest
choroba, gdzie bardzo wazna jest
dobra wspélpraca pacjenta z leka-
rzem. W wielu wypadkach cukrzycy
typu 2 szczegélnie na poczatku moze
bez problemu prowadzi¢ ja lekarz
POZ - specjalista medycyny rodzin-
nej lub choréb wewnetrznych, dla-
tego tez warto wybor lekarza prze-
myslec. Jednak majac juz zaufanego
specjaliste, warto z nim wspoélpraco-
wac i stosowac sie do zalecen.

- Cukrzycy trzeba sie ba¢? Czy z cukrzyca
da sie zy¢ bez wiekszego dyskomfortu?

- Ba¢é sie nie trzeba, jednak
warto byé¢ swiadomym, rozsad-
nie i odpowiedzialnie podchodzi¢
do wiasnego zdrowia. W duzym
stopniu to od nas zalezy, czy za-
chowamy dlugo dobra forme
i unikniemy powiklan.

REKLAMA

Osrodek Srodowiskowej
Opieki Psychologicznej
i Psychoterapeutycznej

Profesjonalna

Pomoc Psychologiczna
i Psychoterapeutyczna
dla dzieci i mtodziezy

Narutowicza 2
Nowy Sacz
pon-pt 8:00 - 20:00

info@osopp.pl
www.osopp.pl
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Psychoterapia dzieci i mtodziezy
ZAKRES UDZIELANYCH SWIADCZEN

e Porada psychologiczno - diagnostyczna

e Porada psychologiczna

e Sesja psychoterapii indywidualnej
e Sesja psychoterapii rodzinnej
e Sesja Psychoterapii grupowej

e Sesja wsparcia psychologicznego

e Porada dla rodzicéw lub opiekundéw prawnych (indywidualna lub grupowa),

w tym konsultacje edukacyjno - profilaktyczne

e Wizja domowa lub srodowiskowa miejscowa lub zamiejscowa w zwigzku

z objeciem opiekg Swiadczeniobiorcy

e Specjalistyczne programy diagnostyczno - terapeutyczne

e Superwizja

Musz:;ﬂianka N\ MALOPOLSKA
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»,Czuje sie Swietnie!

Pani Weronika postanowita
rozprawi¢ sie ze swoja nad-
waga. Trafita do Centrum
Dietetycznego Natur House
w Nowym Saczu. Dzis dzie-
li sie wrazeniami i efektami
metamorfozy, jaka przeszia,
pod opieka specjalistow z
tego osrodka.

- Jak trafita Pani do nasze-
go Centrum?

- Do Natur House przy-
sztam gdy postanowitam
zgubi¢ zbedne kilogramy,
a centrum znatam dzie-
ki dobrym opiniom zna-
jomych, ktorym udato sie
w nim schudnac.

- Dlaczego podjeta sie Pani
kuracji?

- Kuracje podjetam ze
wzgledu na dyskomfort
psychiczny, czutam sie Zle
w swoim ciele, wiedzialam
rowniez, ze otytos¢ moze
W przysziosci Zle wplynac na
moje zdrowie.

- Czy korzystata Pani wcze-
$niej z innych diet?

- Podejmowalam proby
stosowania diet znalezio-
nych w internecie oraz "cu-
downe" specyfiki z reklam,
jednak nie przynosity one
oczekiwanych i diugotrwa-
lych efektow.

- Kiedy pojawity sie pierw-
sze efekty?

- Juz po pierwszym ty-
godniu zdrowego i kontro-
lowanego odzywiania za-
uwazytam zmiane w swoim
samopoczuciu, a zbedne
kilogramy uciekaly bardzo
szybko.

- Ktdre positki najbardziej
Pani odpowiadaty? Czy byly
tatwe w przygotowaniu?

- Wiekszosc¢ przepisow
byla prosta w przygotowa-
niu, sktadniki byty tatwo do-
stepne. Najbardziej polu-
bitam zupe meksykariskg i
wszystkie desery.

dietetyka z Natur House!

T A

—
—

DDZIEZ MOTOCYKLQ
—

- Czy czegos Pani brako-
wato podczas diety?

- Dieta zaspokajata wiasci-
wie wszystkie moje potrzeby
zywieniowe. Jedynie w gor-
szych chwilach myslatam o
mlecznej czekoladzie, jednak
efekty trzymania diety przy-
nosity duzo wiecej satysfakciji
niz tabliczka czekolady.

- Co motywowato Panig do
dziatania?

- Do dzialania motywo-
walty mnie na samym po-
czatku efekty innych pa-
cjentéw, a potem juz moje
wlasne oraz bardzo przy-
jazna, petna zrozumienia
i motywacji wspolpraca
z panig Ewa.

- Jakie zmiany zaobserwo-
watla Pani podczas kuracji?

- Jesli chodzi o samo-
poczucie zyskatam duzo

-24 KG

Naturhouse
Nowy Sacz

wiecej energii, checi do
dziatania i pewnosci sie-
bie. W kwestii wygladu
zdecydowanie zmienitam
sSwojg garderobe i mam
mozliwosci zalozenia
ubran, o ktorych wcze-
sniej mogtam tylko po-
marzyc¢. Jest mi tatwigj
znalez¢ cos$ dla siebie
w sklepach odziezowych
i czuje sie swietnie w swo-
im ciele.

- Weronika schudta 24 kg pod okiem

- Czy polecitaby Pani nasz
gabinet innym? Jak zmotywo-
wataby Pani innych do podje-
cia kuracji?

- Gabinet juz w trakcie ku-
racji polecalam innym oso-
bom, czego na pewno nie
przestane robic¢. Gidwnym
motywatorem moga byc
moje wiasne efekty wizual-
ne, nowe umiejetnosci ku-
linarne oraz petna wsparcia
opieka dietetyczki.

REKLAMA

&

NATUR HOUSE

Eksperci w reedukacji zywieniowej
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Mala, grecka wyspa przestawila jej ,,cos” w glowie

ozmowa z sadeczankg ANNA

PIETRUSZA, zielarzem-fitote-
rapeutq, wlascicielka Pracowni Dzi-
kich Kosmetykow

- Mdwia na Ciebie czarownica?

- Raczej wiedZma. Bo tu o wiedze
chodzi, nie o czary ($miech). Czesciej
jednak zielarka.

- Skad w ogdle wzielo sie Twoje zainte-
resowanie zielarstwem?

- Jako mloda dziewczyna mialam
problemy ze skéra, zwigzane z ato-
pia i alergiami. Byly dos¢ uciagzliwe
inieladne. Na swoja studniéwke po-
szlam w sukience z golfem. W pew-
nym momencie mojego zycia wy-
jechalam do Grecji, na mala wyspe
wielkosci czterech kilometréw kwa-
dratowych. Mieszkatam tam prawie
rok i przez ten czas moje proble-
my skérne w zasadzie odeszly. Zy-
fam tam bardzo prosto, jedzac lo-
kalnie, a wiec duzo owocéw morza,
$wieze warzywa, owoce, oliwa, nic
wysokoprzetworzonego.

- Ale jaki to ma zwigzek z zielarstwem?

- Wtedy, na tej wyspie, ja po raz
pierwszy poczulam, ze mozna zy¢
inaczej. Przybyltam tam z dos¢ szyb-
kiego zycia, z duzego miasta. Wiem,
ze w kontekscie Nowego Sgcza takie
stwierdzenie moze niektdérych roz-
bawié, ale naprawde nasze miasto
w poréwnaniu z Koufonisig to me-
tropolia. Zwolnilam sie w Saczu
z pracy, planujac przeprowadzke
do jeszcze wiekszego Krakowa, ale
moja przyjaciétka zaprosita mnie do
siebie na wyspe dla odpoczynku, na-
brania sil. To byly dobre lata emigra-
cji zarobkowej, takze w Grecji, wiec
nie namyslalam sie dlugo. Pomaga-
lam w prowadzeniu malego hote-
lu, bytam nawet fryzjerka, bo oka-
zalo sie, ze do najblizszego zakladu
trzeba plynac trzy godziny promem,
ktéry kursowal co drugi dzien. Tak,
ujawnily sie tam rézne nieznane mi
wezesniej talenty. Rodzice wyslali mi
nawet z Polski profesjonalne nozycz-
ki fryzjerskie, obok przypraw do ki-
szenia ogérkéw. Bo bardzo tesknily-
$my w Grecji za kiszonkami. Nawet
wyhodowaly$my ogérki, ale kiedy
zblizal sie czas zbioréw, nasze kozy
uciekly i wszystko zjadly ($miech).
W tej historii troche moze odbie-
gam od watku. Chce jednak tym
podkresli¢, ze wlasnie na tej wy-
spie poczulam, ze proste zycie, my
nazwalibysmy je wiejskim, jest na-
prawde zdrowe. Zmiana diety, stylu
zycia i pewnie tez fizyczna praca nie
tylko wizualnie zmienity moja ské-
re, ale tez przestawily ,,co$” w glo-
wie ($Smiech).

- Wracasz do Polski i jak przez to ,,cos”
zmienia sie Twoje zycie?

- Ostatecznie, trafilam do Kra-
kowa, jak wczesniej planowalam.
Niemniej nie wytrzymalam dlugo.
W tym czasie jednak nauczylam sie
szuka¢ dobrego jedzenia - prosto

Partnerzy wydania:

> Rozmawia Katarzyna Gajdosz-Krzak

Anna Pietrusza

od rolnika. Szybko okazalo sie, ze gdy
wrdcilam do dawnych nawykéw zy-
wieniowych, problemy skérne znéw
daly o sobie znaé. Juz wiedzialam,
ze nie sluzy mi wysokoprzetworzo-
na zywnos¢. Réwniez z kosmetyka-
mi czy srodkami czystosci mialam
problem. Na wiekszos¢ reagowalam
uczuleniem. Krazac wiec tak w po-
szukiwaniu zdrowej zywnosci i na-
turalnych $rodkéw, powoli przy-
pominalam sobie moje dzieciristwo
W towarzystwie mojej babci. U niej
rosliny byly wszechobecne. Jako
dziecko nie zwracalam na to uwa-
gi. Po prostu u babci jadlo sie kanap-
ki posypane zielening. Dzi$§ wiem, Ze
oprdcz pietruszki, koperku i szczy-
piorku, w tej mieszance byla tez
pokrzywa, gwiazdnica i mniszek
lekarski. Poza witaminami, wzmac-
nialy krew, wzbogacaly jelita i dziala-
ly przeciwalergicznie. Naturalne bylo
to, ze babcia, w pierwszej kolejnosci,
nie idzie do apteki, tylko wyciaga sa-
modzielnie zrobione syropy. Do dzi$
pedy sosnowe na syrop przeciwkasz-
lowy i wirusobdéjczy zbieram na bab-
cinych stanowiskach, na ktére cho-
dzilam z nig jako dziecko, a korzenie
mniszka na szampony nablyszczaja-
ce wykopuje na lace w rejonie jej ro-
dzinnych Homrzysk. Babcia szukala
naturalnych sposéb leczenia, opiera-
jac sie na wiedzy mistykéw - Swie-
tej Hildegardy czy ojca Klimuszko,
ktérzy komponowali mieszanki zio-
lowe intuicyjnie. Dzi$ ta wiedza jest
juz zweryfikowana naukowo.

- To od babci dostalas tez pierwsze
receptury?

- Niestety, moja babcia zmarla,
zanim ja na powaznie zaczelam sie
tym ziololecznictwem zajmowac.
Zielarstwo tak na powaznie zago-
$cilo w moim zyciu, kiedy urodzilam

"ITRADYCJA &2 (q\ MEDIKOR

nnnnnnnnnnnn

Wikar

GRUPA NEOMEDIC

pierwsza coérke. Po cigzy i trudnym
porodzie nie mogtam dojs¢ do siebie,
lekarze tez za bardzo nie wiedzieli,
jak mi pomdc. Szukalam wiegc, jak
W naturalny sposéb zaradzié¢ swo-
im problemom. Pézniej to juz moz-
na powiedzie¢ ,,rzucilam sie” na to
ziololecznictwo. Poznawalam zio-
Ia, ich sklady, zastosowanie i robiac
sobie tym niezly chaos w glowie.
Zeby wiec to wszystko uporzadko-
wad, zapisalam si¢ na studia do Kro-
sna do Panistwowej Wyzszej Szkoly
Zawodowej, gdzie uczy dr Henryk
Roézanski, autorytet w dziedzinie
zielarstwa w Polsce. Kurs zielarz-
-fitoterapeuta to byt skok na gle-
boka wodeg, ale pozwolil mi rozwi-
nac moje zainteresowania, poszerzy¢
iuporzadkowad wiedze...

- ... i wytyczyt chyba wiele drég twojej
dzialalnosci. Bo koniec koricéw zdecy-
dowatas sie utrzymywac z tej pasji i za-
fozytas Pracownie Dzikich Kosmetykow.

- No tak, z zielarstwa wyrosto
wiele rzeczy i wyrasta nadal. W bran-
zowym jezyku powiedzielibysmy, ze
ekstrahuje ($miech). Poznajac zio-
fa, rozwinetam tez druga pasje, czy-
li kosmetyki naturalne. Zapisalam
sie na studia z chemii kosmetycznej
iréwnoczesnie na Terapie Biologicz-
ne - kolejny poziom ziololecznictwa
u dra Rézanskiego. Do tego spotka-
nia branzowe, zloty zielarskie pel-
ne niezwyklych ludzi i dobrej, na-
ukowej wiedzy. Intensywny czas,
ale zaowocowal samodzielnoscia
W tworzeniu profesjonalnych fitoko-
smetykéw - kosmetykéw, gdzie sub-
stancjami aktywnymi sa zwiazki po-
chodzace z roslin.

- Jako fitoterapeuta mozesz leczy¢?
- W Polsce nie, musialabym by¢
lekarzem naturopata. Ja jestem,

Musz:;ﬁianka N\ MALOPOLSKA
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mozna powiedzie¢ takim apteka-
rzem, ktéry wykonuje preparat
leczniczy. Specjalizuje si¢ gléwnie
w chorobach skérnych pochodze-
nia immunologicznego, jak atopo-
we zapalenie skory (AZS), luszczy -
ca i inne. Ale to sa choroby, ktére
oprocz dzialania zewnetrznego le-
czy sie gléwnie wewnetrznie pod
okiem lekarza, dietetyka, zielarza-
-naturopaty. A najlepiej wszyst-
kich naraz.

- Mozna Cie spotka¢ przechadzajaca sie
nad Kamienica w Nowym Saczu. Czy to
znaczy, ze nawet w miescie znajdujesz
skladniki do mieszanek ziotlowych czy
kosmetykow?

- Nie zbieram ich w miescie
i terenach zaludnionych, ale tak,
mieszkamy w rejonie gdzie nawet
w centrum miasta, na skwerku,
jest bogactwo zidl. Przekonuja sie
o tym uczestnicy spaceréw i warsz-
tatéw, jakie organizuje w ramach
swojej dzialalnos$ci. Wezmy chod-
by nasze sadeckie planty - mozna
tam spotkacé np. czosnek niedzwie-
dzi - dzika, cze$ciowo chroniong
rosline, ceniong kulinarnie, boga-
ta w mikroelementy, podnoszaca
ci$nienie i bedaca naturalnym an-
tybiotykiem. Na niewielkim ka-
walku trawnika jest tez mniszek
lekarski, ktéry dzieki zawartosci
inuliny wspomaga prace jelit. Pre-
paraty kosmetyczne na jego bazie
doskonale nablyszczaja wlosy i na-
wilzaja skére. Znajdziemy tez koni-
czyne lub lucerne, ktére maja fito-
hormony, dzialajace wspomagajaco
w okresach menopauzy. Jest i bab-
ka: lancetowata albo lekarska. Dzie-
ci i surwiwalowcy do dzi$ uzywaja
ja jako opatrunek na rany, bo roz-
gnieciona dziala antyseptycznie.
Z babki mozna tez zrobié lagodzacy

syrop na gardlo dla dzieci, kté-
ry sprawdza sie réwnoczesnie po
antybiotykoterapii.

- Podpowiedz naszym Czytelnikom,
na co teraz mogliby zwréci¢ uwage pod-
czas spaceréw.

- Niebawem wiosna, a wiosng
wiele roslin kietkuje i takie kietki to
bomby witaminowe. Warto zwrdcic¢
uwage na juz pojawiajace sie paczki
ikwiaty drzew. Napar z paczkéw ol-
chy, choé¢ gorzki, zlagodzi dolegli-
wosci zoladkowe. Odwar z czarnych
olchowych szyszeczek zatrzyma bie-
gunke. Mleko z wierzbowymi bazia-
mi pomoze zatrzymac goraczke.

- Jak je przyrzadzi¢?
- Po prostu zerwad i zaparzy¢,
a szyszki zagotowac.

- Ale w jakich proporcjach, bo przeciez
ndawka czyni trucizne™?

- Najbezpieczniejsza proporcja
w zielarstwie to jeden do dziesie-
ciu objetosciowo. Czyli podobnie jak
przy zwyklej herbacie. A na przyklad
herbata z paczkéw leszczyny jest
ismaczna idobra na wlosy. Plukan-
ka z niej pomaga na tzw. tupiez thu-
sty na glowie. Teraz podczas space-
réw warto jeszcze pozbierad igliwie
z sosny, $wierka czy jodly. Zimowe
igly sa rezerwuarem stabilnej wi-
taminy C. Dawniej, kiedy zimy by-
waly glodowe, napar z igliwia pito,
rozcierano z sola, dodawano do je-
dzenia, by zaspokoic braki tej wita-
miny i uniknaé szkorbutu. Wiosna
cala ta moc wedruje w miode kon-
c6wki, pedy iglakéw. Zasypane cu-
krem dadza nam wtedy cenny syrop.
Pamietajmy jednak, Zeby nie zry-
wacé z drzewa wszystkich pedow czy
paczkéw i nie pozbawiaé go mozli-
wosci dalszego rozrostu.
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MATERIAL INFORMACYJNY

estiwal Biegowy pozostaje na Sadecczyznie. To bardzo dobra informacja dla Nowego Sacza,
Fponiewaz finat biegu potmaratonskiego planowany jest w Parku Strzeleckim. Bedg rowniez inne ] ) ) B ) )
imprezy towarzyszace. Partnerem komercyjnym Festiwalu Biegowego bedzie Fundacja Newag. P rezydent Ludomir Handzel podpisal umowe na opracowanie dokumentacji projektowej
Deklaracjg o wspolpracy przy organizacji tego wydarzenia podpisali rowniez samorzadowcy obwodnicy wschodniej Nowego Sacza. To pierwszy etap inwestycji zwiazanej z budowa nowej
z Piwnicznej-Zdroju, Rytra i Starego Sacza. 12. Festiwal Biegowy odbedzie si¢ w dniach 10-12  drogi faczacej ul. Pieczkowskiego z ul. Lwowska. To kompleksowe podejscie do budowy nowych
wrzesnia. Bedzie si¢ dziato! dréog w Nowym Saczu.
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P rezydent Ludomir Handzel spotkat si¢ z nowosadeczanka i Mistrzynig Polski w Slalomie Patrycja
Florek. Prezydent pogratulowat 17-letniej zawodniczce Narciarni Nowy Sacz duzego sukcesu
i zyczyt kolejnych. Miasto Nowy Sacz wspiera narciarstwo.

W sali reprezentacyjnej ratusza odbyta si¢ konferencja prasowa dotyczaca ostatniej sesji Rady
Miasta. Prezydent wraz z czg¢$cia radnych nie mieli mozliwosci wypowiedzi w trakcie obrad.
Prezydent Ludomir Handzel podkreslil, ze to kolejny przyktad politycznego dzialania przeciwko
dobrym zmianom w Nowym Saczu. Zastgpca prezydenta Artur Bochenek zaprezentowatl apel
zarzaddw spotek komunalnych o zaprzestanie atakow niektoérych radnych na miejskie spotki.
W konferencji prasowej uczestniczyli rowniez radni: Jozef Hojnor, Leszek Gieniec R uszamy z projektem ,,Jezdze z gtowa”. To projekt skierowany do uczniéw nowosadeckich szkot,
oraz Krzysztof Ziaja. ktorzy chca nauczy¢ si¢ jazdy na nartach. Zapewniamy wypozyczenie sprzetu narciarskiego,

[ transport, ubezpieczenie i opiecke wykwalifikowanych instruktorow 1 opiekunow. W ciggu dwoch
dni udato si¢ zapei¢ liste uczestnikow. Zjazdy beda si¢ odbywaé w trybie weekendowym
i obejmujg 5 wyjazdow czterogodzinnych lekcji nauki jazdy na nartach. W tym roku jezdzimy
na stoku w Rytrze.

[~ & 855
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Metamorfoza

ozmowa z ANDRZEJEM
STECEM - trenerem Kadry
Narodowej w formule trickingu,
zalozycielem grupy Screamo Trickz

- 12 tygodni - tyle czasu Ci wystarczy-
fo, by dokona¢ metamorfozy wygladu i
znacznie podnies¢ swoja sprawnosc fi-
zyczna. Jak tego dokonates?

- Na sukces tej metamorfo-
zy skladato sie wiele czynnikéw.
Przede wszystkim, odkad pamie-
tam, jestem osobg bardzo aktyw-
na fizycznie, dzieki temu mia-
lem dobre podstawy do tego, by
osiaggnaé¢ zamierzony efekt. Poza
tym, poddatem si¢ eksperymen-
towi, ktéry przygotowal moj tre-
ner i serdeczny przyjaciel Damian
Bugariski. Mialem ustalony spe-
cjalny blog treningowy oraz die-
te na okres trzech miesiecy. Ja-
dlem wszystko, co lubie, musialem
jednak zwrdci¢ uwage na zestaw
makrosktadnikéw.

- Jak sam zaznaczyles, od zawsze byles
aktywny fizycznie, po co zatem byta Ci
ta metamorfoza, czyzbys zaczat mie¢
problem z wystajacym brzuchem?

- Nie mialem probleméw
zbrzuchem, ale slusznie zauwazylas,
ze nasze cialo sie starzeje. Moje réw-
niez, a w pracy musze szczegdlnie
dbad o forme. Zalezalo mi na wigk-
szej mobilnosci, cheialem zbudowad
forme na lata a nie na jedno lato. I to,
z pomocga Damiana, udalo mi sie.

- Jestes sportowcem, a czy kazdy
moze skorzysta¢ z takiego treningu
i w stosunkowo krétkim czasie popra-
wic¢ swoéj wyglad i zdrowie?

- Oczywiscie, programy sa do-
stosowane dla kazdego indywi-
dualnie. Bardzo fajne sa sesje dla
0s6b, ktére maja siedzacy tryb
pracy i 8 godzin spedzaja przed
komputerem. Kazdy moze zmieni¢
swoje zycie na lepsze. Wystarczy
chcied i znalezé co$, co nam naj-
bardziej odpowiada. I nie chodzi
mi tylko o trening z profesjonali-
sta i korzystanie z silowni. Chodzi
o zmiane swoich nawykéw i prace
nad soba. Pozwole sobie zacytowac
Damiana Bugariskiego: masz cia-
o, masz wszystko, co potrzebne.

- No dobrze, chce cos zmieni¢, ale mgj
kalendarz jest wypetniony po brzegi,
dom, praca... nie mam czasu nawet
na sen. Co mi radzisz?

- Brak czasu to najczestsza wy-
mowka, aby nie podejmowac zad-
nych dzialan, a przeciez chodzi
o nasze zdrowie. Przede wszyst-
kim musimy zaczaé¢ planowad
dzien i wyeliminowac z najbliz-
szego otoczenia tzw. zjadacze
czasu. Pierwszym z nich jest te-
lewizja. Przecietny Polak spedza
przed telewizorem ok. 3-4 godz.
dziennie! Nie méwie, zeby od razu
wyrzucié telewizor przez okno,
ale skontrolujmy, ile tracimy cen-
nych minut przed programami,
ktére czasami nawet nas nie in-
teresuja. Drugim bezproduktyw-
nym zjadaczem czasu jest facebo-
ok i inne media spolecznosciowe.
Czesto bezmys$lne sprawdza-
my telefon, przegladamy strony
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Masz cialo¢ To wszystko, czego potrzebujesz,
aby osiagnac sukces

Metamorfoza Andrzeja Steca

internetowe, ogladamy filmiki
na youtube... Gdy przeanalizu-
jemy swdj dzien i swoje nawyki,
brak czasu moze okazaé sie dosé
staba wymoéwka.

- Jest jeszcze jeden problem, trudny
do przekroczenia, odkladam wszyst-
ko na pézniej. Prokrastynacja to moje
drugie imie...

- Jak powiedzial Leo Tzu, twér-
ca taoizmu, nawet najdalsza po-
dréz zaczyna sie od pierwszego
kroku. Wazne, zeby si¢ nie zra-
zad, nie skakac tez od razu na gle-
boka wode. Gdy nigdy jeszcze nie
éwiczylas, wybierz sie codziennie
na krotki spacer, moze lubisz jez-
dzi¢ na rowerze, zrezygnuj z win-
dy, wybierz schody. Dzieki tym
prostym i latwym zmianom, na-
sze cialo bedzie coraz silniejsze,
szybciej tez podejmie wyzwanie
bardziej wymagajacego trenin-
gu. Dodam jeszcze, Ze nawet sie-
dzac przed telewizorem, mozna
by¢ aktywnym fizycznie, zamiast
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» Rozmawia Ewelina Skowron-Sciurka

leze¢ na kanapie, mozemy wy-
brac jedna z pozycji ¢wiczebnych.
Nasze cialo na pewno bedzie nam
za to wdzieczne.

- Trudno jest znalez¢ prawdziwa mo-
tywacje do zmian. Co Ciebie napedza
do dziatania?

- Mam to szczescie, Ze moja
najwieksza motywacja jest pra-
ca, ktéra zarazem jest réwniez
moja pasja. Jestem szefem tre-
neréw w parku trampolin Jump
Mania. Opiekuje si¢ grupa dzie-
ciakéw, to giéwnie dla nich mu-
sze by¢ w dobrej formie. Jezeli ci
mlodzi ludzie zobacza we mnie
autorytet, jest wieksza szansa, ze
na stale zwiaza sie ze sportem
i w przyszlosci zadbaja o swoje
zdrowie. Poza tym jestem trene-
rem w klubie Fight House, trenu-
je réwniez kadre Polski w formule
trickingu. Sporo czasu poswigcam
takze grupie ScreamoTrickz, je-
stem jej zalozycielem. Dajemy po-
kazy, laczace w sobie akrobatyke

Muszgﬁfanka N\ MALOPOLSKA

i sztuki walki. Wlasciwie od Scre-
amo Trickz wszystko sie zaczelo...

- Czy znasz osobe niezwiazana
ze sportem, ktéra diametralnie zmie-
nita swdj styl zycia, wytrwata w swo-
ich postanowieniach?

- Tak. Takim przykladem jest
moj brat. Dlugo zwlekal, ale dia-
gnoza lekarza popchnela go w kie-
runku dzialania. I tu ciekawostka,
czesto jest tak, ze gdy juz mamy
no6z na gardle, jesteSmy w stanie
przezwyciezyc wszelkie trudnosci.
Nagle znajdujemy czas, wymowki
przestaja istnie¢ i zaczynamy reali-
zowad plan zdrowszego zycia, kt6-
ry przez lata lezal odlozony na pét-
ce. Wazne, zeby nie bylo za pézno...

- Nadal masz specjalna diete? Spraw-
dzasz etykiety na zywnosci?

- Sprawdzam etykiety, ale nie
stosuje drakonskich diet. Na od-
zywianie powinni$my patrzec ca-
losciowo z perspektywy mikro
i makroskladnikéw. Jezeli zalezy

nam na tadnej sylwetce, zwréémy
uwage na wielkos$¢ porcji na na-
szym talerzu. Posilek, w kazdej
diecie, powinien by¢ pelnowar-
tosciowy, czyli posiada¢ bialka,
weglowodany i tluszcze. Biatko
pochodzenia zwierzecego lub ro-
slinnego, weglowodany bardziej
zlozone niz proste, czyli ryz, ka-
sze, ziemniaki. Dobre tluszcze
nienasycone - oliwa z oliwek,
orzechy, awokado. Polecam wy-
rzuci¢ wszystkie napoje stodkie
typu soki, cola i zastapic je woda.
Ja tak zrobilem. Zamiast popcor-
nu i chipséw do filmu, zaserwo-
wad sobie chrupiaca marchewke

i papryke.

- Na pewno masz jakies grzeszki
na sumieniu.

- Jasne, jak kazdy. Lubie napic¢
sie piwa. Na te przyjemnos¢ po-
zwalam sobie szczegdlnie w week-
endy. Oczywiscie, wszystko pod
kontrola - moja, i niestety, mojej
zony ($miech).
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/ V \ BATOREGO NFZ Al. Stefana Batorego 77 @ 18 442 00 06 przychodnia@cmbatorego.pl
CENTRUM MEDYCZNE W NOWYM SACZU Narodowy Fundusz Zdrowia NOWY SACZ REJESTRACIJA | INFORMACIJA KONTAKT E-MAIL
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TWOJE CENTRUM

MEDYCZNE

Ambulatoryjna opieka specjalistyczna
Poradnia Chirurgii Ogolnej Rehabilitacja medyczna
Poradnia Chirurgii Urazowo-Ortopedycznej
Poradnia Chordb ptuc i gruzlicy Leczenie stomatologiczne i protetyka

Lekarze POZ Poradnia Chordb ptuc i gruzlicy dla dzieci . '

Pielegniarki POZ Poradnia Dermatologiczna Opieka psychiatryczna

Potoine POZ Poradn!a Diabetologiczpa

Poradnia Endokrynologiczna

Poradnia Ginekologiczno-Potfoznicza

Poradnia Kardiologiczna

Pracownie diagnostyczne Poradnia Laryngologiczna Psychologia Transportu

s . . .| Poradnia Logopedyczna
Pracownia Diagnostyki Laboratoryjnej Poradnia Medycyny Sportowej Certyfikowane Centrum

Pracownia RTG Poradnia Neurologiczna Medycyny Podrozy
Pracownia USG — Doppler Poradnia Okulistyczna
Poradnia Urologiczna
Poradnia Wad Postawy

Podstawowa opieka zdrowotna

Pielegniarska Opieka Dtugoterminowa

Medycyna Pracy

Specjalista Onkologii
i Hematologii Dzieciecej

/N Nissan X-Trail / Juke / Qashqai

NISSAN

\_/ Zyskajdo 18 000 zt

U

O

WIKAR
Nowy Sacz ul. Wegierska 168 - Tel: 18 414 04 20 www.nissan.wikar.pl

4 N |SSAN Zdjecia sa jedynie ilustracja. Dane i fakty podane w niniejszej reklamie stuza wytacznie celom informacyjnym i nie stanowig oferty zawarcia umowy. W celu
uzyskania blizszych informacji prosimy skontaktowac sie z autoryzowanym dealerem Nissana. Oferta jest wazna dla umow podpisanych z klientami
INTELLIGENT w okresie od dnia 9/11/2020 do dnia 31/12/2020. Promocja dotyczy modeli Nissan Juke, Nissan Qashqai oraz Nissan X-Trail z rocznika produkgji 2020. Zuzycie
paliwa w cyklu mieszanym WLTP: Nissan X-Trail: 6,5 - 8,5 /100 km, emisja CO, 171 - 208 g/km, Nissan Qashgai: 5,3 - 73 1/100 km, emisja CO, 138 - 184 g/km,

MOB| L|TY Nissan Juke: 59 - 6,5 /100 km, emisja CO2 135 - 147 g/km. Zuzycie paliwa i emisje CO, podano zgodnie z obowigzujgcymi przepisami europejskimi.
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‘ Nowinki medyczne

Chcieli mie¢ biuro w komorze normobaryczne;j

0zmowa ze STANISLAWEM
ALOWSKIM, wspol-
wlascicielem Komory
Normobarycznej w Wie-
lopolu (gm. Chelmiec)

- Cho¢ komory normo- {
baryczne funkcjonuja

na rynku juz kilka lat, wciaz
jednak uchodza na novum
szczegolnie w dziedzinie me-
dycyny. Prosze zatem wyjasnic,
czym jest komora normobaryczna?

- To odmiana komory hiperba-
rycznej, ktora stuzy jako element
ratunkowy dla nurkéw. Nieste-
ty ta komora ma wysoki poziom
tlenu, co moze uszkadzaé pe-
cherzyki plucne. Te same efek-
ty zdrowotne, jak w komorze hi-
perbarycznej, jesteSmy w stanie
uzyska¢ w komorze normoba-
rycznej - ale juz bez tych skut-
kéw ubocznych - przez zwigk-
szenie dwutlenku wegla, ktéry
uaktywnia przyswajanie tlenu -
juz pod dwéch-trzech minutach
od wejscia do takiej komory - to
nasz cel.

- Czyli dotlenienie organizmu. Dla-
czego ono jest tak wazne?

- U o0séb, ktére maja niedobo-
ry zywieniowe, zwykle wystepuje
tez splycony oddech. Tym samym
zmniejsza sie ilo$¢ tlenu we krwi,
a to z kolei spowalnia nasz meta-
bolizm. Z drugiej strony ten sply-
cony oddech pozwala zachowad
resztki mineraléw, potrzebnych
organizmowi. W komorze nor-
mobarycznej jesteSmy w stanie
sztucznie wywolac¢ przyspieszenie
metabolizmu, co jednak moze po-
zbawic nas tych mineratéw, jezeli
mamy niedobory zywieniowe. Dla-
tego osobom, ktére cheg skorzystaé
z dobrodziejstwa komory normo-
barycznej, zalecamy zmiane diety
na bardziej energetyczna. Orga-
nizm, zeby si¢ odbudowaé, musi
bowiem mieé¢ material w posta-
ci sktadnikéw odzywczych, ktére
dostarczymy jedynie przez war-
tosciowe odzywianie sie. Chcac
zatem wydluzy¢ swoja mlodosé,
musimy zadbac¢ nie tylko o dotle-
nienie organizmu, co zapewni ko-
mora, ale i zbilansowana diete. Je-
$li te dwa czynniki, nie ida w parze,
samo wejscie do komory normo-
barycznej nie przyniesie korzysci.

- Jesli zmienie swoje nawyki zywie-
niowe, to po co mi komora?

»> Rozmawia Katarzyna Gajdosz-Krzak

- Komora jest po-
trzebna, zeby po-
glebi¢ oddech.
U os6b, ktére sg
po udarze czy
zawale, ko-
mora dotlenia
- W sposéb me-
chaniczny i do-
tlenia te komor-
ki w médzgu, ktore
sa us$pione. Podobny,
natychmiastowy efekt uzyska sie
u dzieci, ktére maja odpowied-
ni zapas mineraléw, ale pojawilo
sie u nich niedotlenienie szcze-
gélnie przy porodzie. Natomiast
jesli jestesmy oslabieni, schoro-
wani w wyniku niezdrowego try-
bu zycia, odzywiania sie, mozemy
przywrécié organizm do réwno-
wagi dzieki diecie i odpowiednie-
mu dotlenieniu.

- Komora normobaryczna ma wiasci-
wosci lecznicze?

- Komora przywraca organizm
do samonaprawy. JesteSmy w sta-
nie lepiej oddychad, poprawia sie
nasz metabolizm. Jesli nie przy-
wrécimy organizmowi réwno-
wagi, nie rozpocznie si¢ proces
zdrowienia. Komora jednak nie
leczy, a wspomaga organizm, aby
wszedl na droge samoregulacji.

- Niektorzy méwia, ze komora nor-
mobaryczna to eliksir mlodosci
i dlugowiecznosci.

- Jesli organizm jest w stanie
sam sie regenerowad, to tym sa-
mym przedluza sobie zycie. Trze-
ba jednak pamietad, ze to nie jest
remedium. Nie zapewnimy sobie
mtodosci i dlugiego zycia wcho-
dzac i wychodzac z komory nor-
mobarycznej jakbysmy wchodzi-
li i wychodzili z marketu. Na to,
w jakiej kondycji jest nasz orga-
nizm, ma wplyw nawet sposéb
naszego myslenia, zachowania
sie, odzywiania, stres. Dziwie sie
nieraz, ze osoby, ktére wprowa-
dzaja ludzi do komér normoba-
rycznych, nie wyjasniaja tego, nie
moéwia o aspektach m.in. zywie-
niowych, ktére musza by¢ uru-
chomione, by korzystanie z ko-
mory bylo efektywne.

- Czy nie powinnismy wejscia do ko-
mory normobarycznej skonsultowa¢
z lekarzem?

- Nie wszyscy lekarze maja
$wiadomosé, czym jest komora

Komora normobaryczna

normobaryczna i jakie sa jej wla-
$ciwosci. Czesé wiec odradza,
cze$é zacheca do korzystania
z nich. W swiecie medycznym
jednak czasem musi uplynac kil -
kanascie lat, zanim sie takie spra-
wy sie ugruntuja.

- Skad bede wiedziata, czy komora
normobaryczna jest dla mnie dobra?

- Jesli pojawiaja sie watpliwo-
$ciz naszej czy klienta strony, my
zawsze sprawdzamy stan metabo-
lizmu organizmu przed wejsciem
do komory. W takich wypadkach
tez wprowadzamy stopniowo do-
datkowe oddechy. One sg bar-
dzo wazne i konieczne réwniez
w ciggu dnia po wyjsciu z komo-
ry. Wlasciwie trzy rzeczy moga
byé¢ kluczem do przywrdcenia
réownowagi naszego organizmu:
wlasciwe odzywianie, oddech
i dotlenienie. Zwracamy réwniez
uwage na ruch i wysilek fizyczny

- lle sesji w komorze zapewni te
réwnowage?

- To indywidualna kwestia.
Osoby swiezo po zawalach czy
udarach powinny korzystad

z komory co dwa-trzy dni. Dzieki
temu szybko odzyskuja czesé ko-
morek, ktére sa w stagnacji, bo
brakuje im tlenu. Efekt poczat-
kowy jest co prawda szybki, ale
pozniej musi nastapi¢ odbudowa
komoérek naczyn krwionosnych,
a to juz dlugi proces. Komora tez
go przyspiesza, ale nie jest to juz
tak spektakularne. Szybkie efek-
ty dzialania komory normoba-
rycznej zauwaza sie tez u dzieci
do roku z porazeniem mézgo-
wym czy u takich, ktérym w wy-
niku porodu zabraklo tlenu. W ich
wypadku wystarczg czasem dwa-
-trzy wejscia.

- Sa przeciwwskazania do korzystania
z komory normobarycznej?

- O jednym juz wspomniatem,
to zbytnie wyczerpanie organi-
zmu. Kiedy kto$ ma splycony od-
dech, niski zas6b mineraléow, nie
powinien wchodzi¢ do komory.
Zapalenie ucha réwniez wyklu-
cza wejscie do komory.

- A skad wiasciwie u Pana zaintere-
sowanie komorami normobaryczny-
mi? To kwestia biznesu?

- Trzydziesci lat temu powaz-
nie chorowalem i szukalem réz-
nych sposobéw, by poméc so-
bie. Wtedy nie bylo internetu,
wiec moim Zrédlem byly cza-
sopisma, ksiazki. Zaczalem tez
studiowaé¢ medycyne chinska.
Na biezaco bylem wiec z rézny-
mi nowinkami. Jesli chodzi jed-
nak o komore normobaryczna, to
nie byl celowany biznes. Raczej
przypadek. Prowadze z synami
firme konstrukcyjno-projekto-
wa, ktéra wymaga od pracow-
nikéw dlugiego siedzenia przed
komputerem. Po czterech godzi-
nach czlowiek jest juz zmeczony,
niedotleniony, wiec uznalismy,
ze swoje biuro zrobimy w ko-
morze normobarycznej. Komo-
ra powstala, ale zaraz tez na na-
szej drodze pojawil sie czlowiek,
ktory jej bardziej od nas potrze-
bowal. Widzielismy, jak szybko
wraca do zdrowia dzieki tej ko-
morze. Pézniej bylo coraz wie-
cej takich os6b. Koniec koricéw
nigdy nie zdolaliSmy przenies¢
tam swojego biura. W tym roku
mija juz pie¢ lat odkad urucho-
miliSmy komore.
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KOMORA NORMOBARYCZNA

Nasza formuta na zdrowie!
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Unikalne potgczenie tlenu, dwutlenku wegla i wodoru
podawane w ciSnieniu wyzszym niz atmosferyczne,

ma dobroczynny wptyw na nasze samopoczucie i zdrowie!

Wielopole 86, 33-311 Wielogtowy
+48 606 129 602 | www.normobaryczna.pl

o
Muszynianka ¥\ maropoLsKA
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BIKE ATELIER RADZI...

Zdrowie ma wiele imion, a jednym z nich
jest kolarstwo i turystyka rowerowa. Nie
od dzis wiadomo, ze regularna aktywnos¢
fizyczna przynosi pozytywne efekty. Spa-
lanie tluszczu, poprawa wydolnosci, re-
dukcja stresu, lepszy sen i samopoczucie
to tylko niektére z nich. Niestety gro oséb
rower kojarzy z catodniowymi, weeken-
dowymi wycieczkami i jezdzi na nim spo-
radycznie... Przeciez wcale nie musi tak
byé! Dzigki sciezkom rowerowym, ktére
w ostatnich latach wyrastaja na Sadec-
czyznie jak grzyby po deszczu, dwa kétka
moga towarzyszy¢é nam codziennie w trak-
cie dojazdéw do pracy lub popotudniowych
przejazdzek.

Dla przyktadu, jadac sciezkga rowero-
wa z rynku w Nowym Saczu do bobrowi-
ska w Starym Saczu, jestesmy w stanie
pokonac ten dystans tam i z powrotem
w niecate 1,5h rekreacyjnym tempem.
To sprawia, ze w tym czasie zmuszamy
organizm do wysitku, podziwiamy pano-
rame Beskidu Sgdeckiego, relaksujemy
przemeczony umyst, a w trakcie odpo-
czynku obserwujemy dzikg faune i flo-
re na bobrowisku. Wszystko to catkiem
za darmo, a w zamian otrzymujemy cos
bezcennego, o czym marzy kazdy z nas
- ZDROWIE!

ZY) WOLNO! JEZDZI) SZYBKO!

W zyciu prawie kazdego mitlosnika
kolarstwa przychodzi taki moment, w
ktorym rekreacyjna jazda zaczyna sie
przeradzac¢ w cos bardziej profesjonal-
nego. Co znaczy bardziej profesjonal-
nie? Otdz zaczynamy jezdzi¢ szybciej
i dalej, szukamy informacji na interne-
towych forach na temat odpowiednie-
go stroju, osprzetu, techniki jazdy - co
w skrécie oznacza, ze mamy wiekszg
sSwiadomosc tego co robimy. W zwigzku
z powyzszym, w takim momencie warto
zainstalowac w swoim smartfonie spor-
towa aplikacje (aktualnie po upadku ,En-
domondo” wsrod kolarzy prym wiedzie
LStrava”) lub zaopatrzy¢ sie w monitor
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aktywnosci/licznik, dzieki ktorym bedzie-
my mogli zapisywac i analizowac nasze
osiggniecia. Da nam to obraz tego ile
zrobilismy km, jaka byta suma przewyz-
szen, ile zuzylismy energii oraz czy ro-
bimy juz jakies postepy. Duzym plusem
bedzie to, jesli do naszych osiggniec¢ do-
taczymy dane z pulsometru, co pozwo-
li na bardziej wnikliwe informacje na te-
mat naszej kondyciji.

CO SIE NIE DOJEZDZI, TO SIE ,,DOWYGLADA"!

Wszyscy wiemy, ze nic tak nie kreu-
je z nas prawdziwych kolarzy jak pro-
fesjonalne, kolorowe ubrania!l Demen-
tujemy te plotkil W ubiorze na rower

najwazniejsza jest wygoda i komfort ter-
miczny. Wcale nie muszag byc¢ to mar-
kowe, obciste stroje. Najwazniejsze
zeby ubierac sie ,na cebulke”, ponie-
waz podczas diugich podjazddw musi-
my zadbac o to zeby sie nie przegrzac,
a z kolei podczas zjazdu powinnismy
miec¢ cos co narzucimy na siebie zeby
nas nie zawiato — w koncu zalezy nam
na naszym zdrowiu! Jedyng reguia,
ktorej nalezy bezwzglednie przestrze-
gac, to unikanie odziezy z bawelny, kto-
ra po przepoceniu bardzo wolno wy-
sycha i zamiast ogrzewac, powoduje
jeszcze intensywniejsze wychtadzanie
organizmu. Dobry rozwigzaniem beda

‘,?
Muszgﬁianka N\ MALOPOLSKA

wszelkiego rodzaju materiaty syntetycz-
ne jak poliester, poliamid, elastan i lycra.

$Pl). JEDZ. JEDZ NA ROWER. POWTORZ!

W calym kolarskim swiecie chodzi
przede wszystkim o balans miedzy snem,
wiasciwa dietg i treningami. W uprosz-
czeniu oznacza to, ze poza sama jazda
powinnismy miec¢ rowniez odpowiednia
ilos¢ snu i zdrowa diete, ktdra pozwoli na
utrzymanie rownowagi w naszym organi-
zmie i da nam szanse na przetamywanie
kolejnych granic. Zacznimy dbac o sie-
bie juz dzisiaj!

MACIEJ IWAN — KOLO POLUDNIA — ROWEROWY
STARY SACZ
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MATERIAL WEASNY MOK

Tak jak zima zaskakuje drogowcow, tak nagta wia-
domosc¢ o uwolnieniu kultury z jarzma pandemii za-
skoczyta wszystkie Gok-i, Mok-i czy Galerie Sztuki
wszelakigj. Ale o ile z drogowcami bywa réznie o tyle
sgdecki MOK jak i Nowosgdecka Mala Galeria ze
zwielokrotniong sita odpowiedzialy na rzadowe dic-
tum. A nie dali sie zaskoczyc, albowiem od czerw-
ca 2019 trwaly przygotowania do wydania owocow
pracy catego zespotu. Efektem tych karkotomnych
przygotowan w atmosferze obostrzen, rygorow
i sprzecznych czesto nakazow jest w pelni przygo-
towany repertuar dla dzieci i mtodziezy w ramach
zorganizowanego DFK czyli Dzieciecego Festiwalu
Kulturalnego. Decyzja dyrekciji festiwal dia dzieci uzy-
skat autonomie i stat sie petnoprawnym wydarze-
niem dedykowanym tej jakze waznej grupie odbior-
cow. A skoro kulture uwolniono to zamknac sie ona
szybko nie daizawalczy ona o nalezne jej spotecz-
nie miejsce w piramidzie potrzeb wyzszego rzedu.
Dlatego tez strona MOK jak i Malej Galerii, a takze
media spolecznosciowe zostaly zasypane bogatg
oferta wydarzen dla widza kazdego wieku i upodo-
barn wedle gustow przerdznych. Milosnicy jazzu
i muzyki rozrywkowej znajdg cos dla sie-
bie w koncertach z cyklu MOK Unplagged,
a wysublimowane gusta mitosnikow kwarte-
tu smyczkowego zaspokoi czworka pieknych
i utalentowanych dziewczat z Kwartetu Ga-
licyjskiego. Dla wszystkich chcacych pomagac

gadol &7,

Pt
Rudomir Handaol
Prerydent Missta Nowegn Sqcs

6 marca / godz. 16.00i19.30
SHIRLEY VALENTINE
Teatr Zelazny z Katowic

Sala Widowiskowa MOK
bilety w cenie: 50zt

7 marca / godz. 18.00
MATEUSZ ZIOEKO
koncert

Sala Widowiskowa MOK
bilety w cenie: 50z¢

8 marca / godz 18.00

BARWY ZIEMI
wernisaz wystawy pasteli Jolanty Bulzak
Galeria MOK

wystawa: 8 marca - 8 kwietnia
wstep wolny

Spra wid na sironie: ok
oras w seketariacie MOK.
ol porierdriafis o pisthas w gods. 800 - 14:00
el 11 443 8 59 wew. 20

6 marca
godz. 16.00i19.30
SHIRLEY VALENTINE
Teatr Zelazny z Katowic

Sala Widowiskowa MOK
bilety w cenie: 50zt

v 7 marca

godz. 18.00
i dolozy¢ swojg cegietke dla dobra dzieciakdw MATEUSZ ZIOEKO
W potrzebie stowarzyszenie Robimy Cos Wiecsj BRI
przygotowatlo monumentalne widowisko pt. ,Po- bilety w cenie: 502t
nad i Pomimo” bedzie Spiew, taniec, mndstwo %& 8 marca
wzruszen i dobrej energii. A wiec uczta dia oka godz 18.00
i ucha nareszcie dostepna na zywo. Nie zapomi- <1 BARWYZIEMI

wystawy pasteli Jolanty Bulzak

Galeria MOK
wystawa: 8 marca - 8 kwietnia
wsliep wolily

namy rowniez o pici picknej w kontekscie zblizaja-
cego sie Dnia Kobiet. Wszystkie wielbicielki talentu
Mateusza Zidtko jak i samego Mateusza moga sie
z nim spotkac juz 7 marca w Sali Widowiskowej
MOK w ramach 3 dniowego Triduum z okazji Dnia
Kobiet 6-7-8 marca (teatr, koncert, wernisaz) ku czci
naszych kochanych Pan. A zatem MOK zaprasza
w swoje podwoje wszystkich spragnionych doznan
artystycznych: dzieci, miodziez i dorostych. Obser-
wujcie bacznie strone mok.nowysacz.pl i kupuijcie
bilety on-line gdyz czasy kolejek w kasie MOK ode-
szly bezpowrotnie do lamusa. Zmieniamy sie dla
Was! Na lepsze.

mO{ Unp|ugged
lylee ylisniyy...

KROL/BRAT - Franciszek Pz
OCHMISTRZYNI - Wiktoria
DAMA | - Gabrysia Trojan
DAMA i

SALA WIDOWISKOWA -
Miejskiego Ofrodka Kultury w Nowym =
s Mo OLE
: = o e Amccanmy mOEE =0 e a0
Ol EommmiR | e Y O(= =T : T R
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‘ Opinie

Mialo byc swietnie, jest jak zwykle...

Jerzy Widel
Z kapelusza

o stolicy narodu gé-
ralskiego - Zakopane-
go przyjechali przed-

stawiciele narodu polskiego,
by wspiera¢ kadre narodo-
wa skoczkéw narciarskich. Traf
chcial, ze akurat wtedy naro-
dowe wladze paristwowe uchy-
lily obostrzenia covidowe. No
i zrobil sie narodowy karna-
wat pod Tatrami. Gorzata lala sie
strumieniami. Impreza impreze
gonila. Na wies$¢ o tym minister
zdrowia oznajmil, Ze jest prawie
pewne, ze tam narodzi sie trzecia
fala zakazen. Gdyby balangowi-
cze na Krupéwkach nosili czer-
wone blyskawice strajku kobiet,
to pewnie policjanci uzyliby ,,na-
rodowych” pal teleskopowych.
Na szczescie tak sie nie stalo.

isze to z przekasem, bo
w naszym pieknym kraju

wszystko stalo sie narodowe, tak
jak chociazby Narodowy Pro-
gram Szczepien przeciw Co-
vid-19. Chyba nie jestem, po-
dobnie jak moi starsi rodacy,
dosé narodowy, bo zostalem
wypchniety z tego programu.
A wydawato mi sie, pewnie z na-
iwnosci, ze przymiotnik narodo-
wy oznacza solidarnosé, odpo-
wiedzialno$¢, dobra organizacje
i jako$¢ szczepiert. Owszem, ro-
zumiem, ze s problemy z dosta-
niem szczepionki, ale to wcale
nie ma oznacza¢ dezorganizacji,
chaosu, zeby nie powiedzie¢ do-
sadniej. Nie daj Boze, bym sie stal
ofiarg fali zakazen. A bylo to tak...

Narodowy pelnomocnik ds.
szczepieni pan Michal Dworczyk
o$wiadczyl, ze 22 stycznia ruszaja

zapisy na szczepienia oséb w wie-
ku 70+. Z ciekawosci zatelefono-
watem do mojej przychodni we
wtorek 19 stycznia. Poinformo-
wano mnie, ze owszem beda zapi-
sy w piatek. Uslyszalem, ze moge
przyjs¢ okoto godz. 8 w piatek
isie zapisac.

Jakiez bylo moje zdziwie-
nie, kiedy dziern wczesniej 21
stycznia (w czwartek!!!) ujrza-
fem na drzwiach mojej przychod-
ni ogloszenie, ze wszystkie ter-
miny szczepien sa wyczerpane
do 31 marca br.! Po jaka wiec
cholere Dworczyk oglaszat, ze od
22 stycznia mozna sie zapisac?!
Czujnie nie poszedlem w pigtek
do przychodni, gdzie kiebily sie
tlumy. Po kilku dniach znajomi

Jakiez bylo moje zdziwienie, kiedy dzien
wczesniej 21 stycznia (w czwartek!!!
ujrzalem na drzwiach mojej przychodni
ogloszenie, ze wszystkie terminy szczepien
s3 wyczerpane do 31 marca br.

powiedzieli mi, Ze mozna sie jesz-
cze zapisa¢ w Krynicy-Zdroju.
Nie skorzystalem. Czekam. Nie
wiem, jak dlugo to bedzie trwalo.

Tak wyglada narodowy pro-
gram szczepien, co jest
o$mieszeniem terminu naro-
dowego czegokolwiek, wlacz-
nie z narodowa balanga na
Krupéwkach.

Zlosliwie moge stwierdzi¢ -
mialo by¢ swietnie, ale wyszlo
jak zwykle. By to ogarna¢ jakos
sensownie, ku pocieszeniu du-
cha, siegnatlem do ,,Aforyzmoéw”
Jarostawa Haszka, ktére pod re-
dakeja Antoniego Kroha wyda-
la Sadecka Oficyna Wydawnicza
W 1984 roku. Jaroslaw Haszek to
przeciez genialny autor ,,Przy-
gbéd dobrego wojaka Szwejka”.
Oto jeden z aforyzméw:

,»Nie kazdy moze by¢ madry.
Ci glupcy musza stanowic¢ wy-
jatek, bo gdyby kazdy byl ma-
dry, to na swiecie byloby tyle
madrosci, ze z tego wszystkie-
go co drugi czlowiek komplet-
nie by zglupial”.

I to by bylo na tyle w spra-
wie narodowego programu
szczepien.

Lekarz cial i dusz

Monika Kowalczyk
RoézZowym atramentem

auwazyliscie, ze dzi$ le-
Z karz czesto nawet nie pa-

trzy pacjentowi w oczy,
ale czesciej spoglada w kompu-
ter? - pyta profesor Aleksander
Skotnicki, wybitny krakowski
hematolog, ktéry w ciagu 45 lat
pracy dokonal ponad 1200 prze-
szczepow szpiku.

Od swojego mistrza profe-
sora Juliana Aleksandrowicza,
wiernego naukom Hipokrate-
sa, Skotnicki nauczyl sie, ze nie-
wazne jaka choroba, wazne jaki
CZLOWIEK na nig choruje. Pro-
fesor Aleksander Skotnicki uwa-
za, ze w walce o zycie pacjenta
i w dalszym procesie terapeu-
tycznym pomaga lekarzowi do-
bra znajomosé chorego, jako

CZLOWIEKA i zyczliwe doni na-
stawienie. Przytacza stowa swo-
jego mistrza, wyglaszane czesto
na porannej odprawie do leka-
rzy i pielegniarek: ,,Zaczyna sie
wlasnie nowy piekny dzien. Po-
kazmy to naszym pacjentom”.

la nas, pacjentéw nawy-
klych do bezosobowego
traktowania przez lekarzy, do
numerkéw w dlugiej kolejce do
specjalisty, ktéry potem wpa-
trzony w kartoteke wyglasza
bezbarwnym tonem swéj wy-
rok - diagnoze, brzmi to tak
samo wiarygodnie jak bajka
o krasnoludkach. Wychodzimy
od doktora zdolowani z garscia
recept i lista zalecen. To wol-
no, tego nie. Lekarz zapomina
o nas, gdy zamkniemy za soba
drzwi. Nikogo to nie dziwi,
przeciez zaraz wejdzie kolejna
cierpiaca osoba, ktérej bedzie
sie staral pomdc.
Tymczasem profesor Skotnicki
przyznaje sie, ze w stosunku do pa-
cjenta jest wrecz wscibski. Zawsze

pyta o to, czym sie zajmuje w Zy-
ciu, gdzie mieszka, co jada. Pyta-
nia te zadaje z zyczliwym u$mie-
chem. Z odpowiedzi robi notatki.
,Posuwam sie jeszcze dalej
i patrze, co pacjent czyta, co
trzyma na pélce przy lézku. No-
tuje sobie, ze ten z lewej roz-
wiazuje krzyzowki, ten posrod-
ku kartkuje powiesé, a ten spod
okna oglada film na laptopie. Co
mi to daje? Wiedze, ze nie sku-
piaja si¢ wylacznie na chorobie,
ze potrafig choé na chwile ja zo-
stawi¢, Ze maja plany. A my te
ich osobiste plany i zajecia sta-
ramy sie ujaé¢ w proces terapeu-
tyczny, tak by nauczyé nasze-
go pacjenta zy¢ poza choroba”.

Wcie}z brzmi jak bajka? To
jednak prawda. Tak po-
stepuje ze swoimi pacjentami
wybitny hematolog i transplan-
tolog, twoérca, a w latach 1993-
2018 kierownik Kliniki i Katedry
Hematologii Collegium Medi-
cum Uniwersytetu Jagielloriskie-
go. W internecie pacjenci pisza

Jest lekarzem ciat i dusz. Dlatego jest
skuteczny. Mam nadzieje, ze uczy tego
studentéw medycyny
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o prof. Skotnickim w superla-
tywach: ,Wielka wiedza, klasa
iserce”. Chwala za empatig i pro-
fesjonalizm. Niektérzy wytykaja
mu gadulstwo. Bo profesor bar-
dzo lubi rozmawiac i oddala sie
przy tym od tematu choroby. Juz
wiemy dlaczego. Jest lekarzem
cial i dusz. Dlatego jest skutecz-
ny. Mam nadzieje, ze uczy tego
studentéw medycyny. Ze dla
wielu z nich jest mistrzem, kté-
ry w duchowym spadku prze-
kaze im milos¢é do CZLOWIEKA,
ktéry pewnego dnia stanie przed
nimi jako pacjent.

PS
ytaty pochodza z ksiaz-
ki ,,Arka. Opowies$¢ o zy-
ciu i przetrwaniu”, z profeso-
rem Aleksandrem Skotnickim
rozmawiaja Katarzyna Kachel
i Maciej Kwasniewski.

Lektura jest fascynujaca
takze z tego powodu, ze pro-
fesor opowiada o swojej dru-
giej wielkiej pasji - odkrywa-
niu powojennych loséw Zydéw
ocalonych przez Oskara Schin-
dlera. Dla sagdeczan cenne be-
dzie odkrycie, ze bohaterska
babcia profesora - Anna Soko-
towska, przyjechala jako mloda
wdowa z tréjka dzieci z Zyto-
mierza do Nowego Sacza i tu-
taj, w domu przy ul. Szujskie-
go 10, miala podczas II wojny
$wiatowej punkt kontaktowy
dla kurieréw AK.
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FABRYKA OKIEN
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DZIAL SPRZEDAZY
tel: +48 (18) 44000 14
tel: +48 (18) 444 05 60
e-mail: sprzedaz@tradycja.biz
www.tradycja.biz

Zgrzewanie ksztattowe
Powierzchnia zgrzewow jest ptaska oraz jednolita,
tworzy jednolitg strukture.

Znacznie trwalsze pofazenia
jna metoda faczenia z wykorzystaniem technologii miniwczepow
pozwala uzyskac nawet 50% trwalsze potaczenie.

Wspaniata estetyka pofaczen, mozliwa do uzyskania nawet
w trudno dostepnych miejscach profili

Powierzchnia potgczonych ze sobg profili nie jest rozrywana
nozami czy frezami, lecz jest jednolita w petnej ciggtosci.

Parametry termiczne
Idealnie dopasowane uszczelnienie pozwala uzyskac
jeszcze lepsze parametry termiczne okien.

Perfekcyjne odwzorowanie ksztattu, szczegolnie w profilach
z zaokraglonymi powierzchniami
Estetyczne zaokraglenia w narozach mogq byc prezentowane w petnej krasie.

SPOSOB POLACZEN NAROZY SPEENIAJACY NAJWYZSZE OCZEKIWANIA
ARCHITEKTONICZNE | DEKORACYINE

Jesli istniaty ograniczenia produktowe dla stolarki z PVC to wfasnie zostaty zniwelowane.
Mozliwosc taczenia profili w technologii V-STAR pozwala na tworzenie unikatowych produktow,
zaréwno pod katem ich ksztattow jak i rodzajow powierzchni.

Stolarka z PVC stworzona przy uzyciu nowych standardow zapewnia absolutnie innowacyjny

i niespotykany do tej pory wymiar estetyki. Naroza PVC potaczone ksztattowo nie odstajg juz
estetyka od narozy wykonanych z najbardziej prestizowych materiatow, jakimi s drewno czy
aluminium., Architeki, projektanci czy dekoratorzy wnetrz majq od tej pory swobodny wybor
pomiedzy materiafami!

TRADYCJA FABRYKA OKIEN, 33-300 Nowy Sacz, ul. Elektrodowa 47
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