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Stowowstepu

Zapraszam do lektury najnowszego, swiqtecznego numeru ,, Gazety Slgskiego Uniwersytetu
Medycznego”. W niej jak zwykle wiele interesujgcych tematdéw, nad ktérymi warto zatrzymac sie nie
tylko w swieta.

Prof. Jerzy Stojko, Prorektor SUM ds. Studiéw i Studentéw, doradzi Wam jakie miody sq najlepsze,
ktére kupowac i jakie majqg lecznicze wtasciwosci.

Dowiecie sie dlaczego zima to najlepszy czas, by wykonac zabiegi stomatologiczne.

Z pewnosciq zainteresuje Was fakt, Zze kleszcze w Polsce mozna spotkac nawet w... lutym

Poza tym z okazji 35-lecia Slgskiej Izby Lekarskiej przyblizymy sylwetke jej Prezesa dr. n. med.
Tadeusza Urbana.

Nasz dietetyk sportowy doradzi jak w okresie poswigtecznym odzyskac forme, bo przeciez rzadko
odmawiamy sobie Swigtecznych pysznosci.

Podpowiemy Wam réwniez jak po Nowym Roku dotrzymac sobie stowa i zadbac o utrzymanie
dietetycznych postanowien.

Zespét Biura Rzecznika Prasowego 2yczy Paistwu dobrych i spokojnych Swigt Bozego Narodzenia.
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Zyczenia $wigteczne JM Rektora Slgskiego Uniwersytetu Medycznego
Prof. Tomasza Szczepanskiego

Szanowni Paristwo !

Chciatbym z okazji zblizajgcych sie Swigt Bozego Narodzenia zyczy¢ Paistwu samych dobrych chwil
spedzonych w gronie najblizszych. To czas, w ktérym spotkania z Rodzing nabierajq symbolicznego
znaczenia. Mozemy odpoczqc od zgietku codziennosci, chwile odpoczqé, porozmawiad, nacieszy¢ sie swojg
obecnoscig.

Mam nadzieje, ze magia wigilijnego wieczoru na dtugo pozostanie w pamieci jako czas radosci i refleksji.

Oby nadchodzqgcy Nowy Rok obfitowat w zdrowie, przynidst spetnienie marzen, tych osobistych i
zawodowych. ’
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pro:f. dr hab. n. med. Tgmasz Szczepanski
Rektor Slgskiego Uniwersytetd Medycznego w Katowicach
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CUD MIOD!

MOWI

PROF. DR HAB. N. MED. JERZY
STOJKO, PROREKTOR DS.
STUDIOW I STUDENTOW ORAZ
KIEROWNIK KATEDRY [
ZAKEADU TOKSYKOLOGII,
ANALIZY TOKSYKOLOGICZNE] I
BIOANALIZY WYDZIALU NAUK
FARMACEUTYCZNYCH SUM

Sezon na zimowgq herbate z dodatkiem
goZdzikéw, pomaranczy i co najwazniejsze — z
tyZeczkq miodu — mozZna jednogtosnie uznac za
otwarty! To wtasnie w okresie jesienno-
zZimowym ten stodki cud natury cieszy sie
najwiekszq popularnosciq. Nie tylko stanowi
przyjemny dodatek, ktéry rozgrzewa nawet w
najchtodniejsze dni, ale korzystnie wptywa na
nasze zdrowie

i odpornosé. Na co jednak nalezy zwrécic
uwage, kupujgc miéd i w jaki sposob
prawidtowo go spoZzywac, aby w petni
wykorzystac jego wtasciwosci?

O wiasciwosciach miodu mozna by pewnie dtugo
mowié. W koricu nie bez powodu nazywany jest
ptynnym ztotem. O ktorych

Z nich szczegélnie warto wspomniec¢?
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Przede wszystkim bedzie to stymulowanie
odpornosci. Miéd jako surowiec naturalny to
produkt o bardzo bogatym sktadzie. Zawiera m.in.
flawonoidy, polifenole czy witaminy, ktére dla
naszego organizmu sq bardzo cenne. Warto tutaj
Jednak zaznaczyc, Ze nie da sie zbudowac
odpornosci w ciqggu tygodnia czy dwdch.

W przypadku tak naturalnego srodka, jakim jest
miéd, kluczowe znaczenie ma systematycznosc i
dtugofalowosc naszych dziatan. | tutaj np.

w kontekscie sezonu jesienno-zimowego, jesli
chcemy dobrze sie do niego przygotowac i
faktycznie zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia infekcji to
warto ten miéd wtqgczyc do naszej diety juz koricem
sierpnia bgdz poczqtkiem wrzesnia. Jedna tyzka
stotowa miodu spozywana codziennie doskonale
wzmocni naszq odpornosc i pozwoli lepiej
przygotowac sie na sezon przeziebien. To oczywiscie
nie oznacza, ze jesli ktos w ogdle nie spozywat
miodu przez ostatnie trzy miesigce i siegnie po niego
teraz zimgq, nie uzyska zadnych korzysci
zdrowotnych. Na pewno wptynie to na jego uktad
odpornosciowy jednak efekt nie bedzie juz tak
znaczqcy. W miodzie jest jeszcze jeden bardzo cenny
sktadnik. To apigenina, ktéra ma dziatanie
bakteriobdjcze. Ekstrakty z miodu sq dodawane do
masci, mamy tez opatrunki z miodem, ktére
wspomagajq proces gojenia sie ran. Miéd
znajdziemy rowniez w sktadzie wielu kosmetykow.
Nawet patrzqc historycznie, wiemy, ze Kleopatra
kgpata sie w kozim mleku i miodzie. Oczywiscie
popetniata inne btedy, bo stosowata chociazby
kosmetyki zawierajqce rtec, jednak w kontekscie
miodu widaé, ze juz w starozytnym Egipcie zdawano
sobie sprawe z jego waloréw. Co wazne, mowiqc o
wtasciwosciach zdrowotnych miodu, musimy wzigc
pod uwage jego proces pozyskiwania. Tylko ten
przeprowadzony prawidtowo jest gwarantem
odpowiedniej jakosci i tym samym jego zdrowotnych
korzysci. To oznacza, ze miod musi m.in. zostac
odwirowany i sktadowany w pokojowej
temperaturze, absolutnie nie moze zostac
przegrzany.

Wchodzqc chociazby do sklepu widzimy, ze tych
rodzajow miodu jest bardzo duzo. Wielokwiatowy,
lipowy, spadziowy, gryczany i wiele innych. Jaki
miéd wiec wybrac? Czy mozna powiedzieé, ze ktorys
Z nich jest najzdrowszy?

Kazdy miéd bedzie miat nieco inne wtasciwosci
lecznicze. W kontekscie probleméw z drogami
oddechowymi najlepszy bedzie midd spadziowy,
nawtociowy czy lipowy. Jesli chodzi o profilaktyke i
wzmacnianie odpornosci to tutaj warto zwrécic
uwage na miod wrzosowy. Natomiast ma on

miody to ten wrzos moze mu smakowo nie
odpowiadac. W ostatnim czasie ogromng
popularnosciq cieszy sie miod manuka. To
oczywiscie nie jest nasz produkt, a gtownie
kanadyjski, i w jego przypadku ta lista korzysci jest
faktycznie bardzo dtuga. Natomiast chciatbym tutaj
podkreslic, ze mamy swietny polski zamiennik tego
produktu, o ktérym niestety bardzo czesto
zapominamy. Mowa o wspomnianym juz wczesniej
miodzie nawtociowym, ktéry tak naprawde ma
silniejsze wtasciwosci od miodu manuka. W grupie
najbardziej wartosciowych polskich miodéw jest
takze miéd spadziowy. Natomiast co ciekawe, np.
we Wrtoszech nie jest on akceptowalny. Tam za miéd
uwaza sie produkt roslinny a miéd spadziowy jest po
czesci produktem zwierzecym, dlatego, ze mszyce
nadgryzajqc igte bqdz lis¢, mieszajg sok roslinny z
wydzieling swoich gruczotéw gardzielowych, co
przykleja sie do tego liscia czy igty a potem zbiera to
pszczota. Wiec nie jest to czysty nektar kwiatowy.

W jaki sposéb najlepiej spoZzywac miéd, aby

w petni wykorzystac jego wtasciwosci? Czy wtasnie
ta przystowiowa zimowa herbata z tyzeczkq miodu
bedzie tutaj idealna?

Jesli ta herbata nie bedzie gorqgca to jak najbardziej.
Nalezy pamietal, ze temperatura napoju nie moze
przekraczac 46 stopni Celsjusza, w przeciwnym
razie miod utraci swoje drogocenne wtasciwosci.
Swego czasu istniato tez przekonanie, Zze najlepiej
rozpuscic tyzke miodu w szklance letniej wodly,
zostawi¢ jg na noc i wypic¢ rano. | moze nie jest to
bardzo duzy btqd, ale gdybysmy jednak wzieli te
szklanke pod Swiatto to zobaczylibysmy na niej
charakterystyczny nalot i okazatoby sie, ze czes¢
cennych sktadnikow takich jak chociazby apigenina
zamiast trafi¢ do naszego zotqdka poszta do
zmywarki. Najlepszq i tez najstarszq metodq bedzie
po prostu tyzka czystego miodu, albo sama, albo na
chlebie.






Miéd natozony na pieczywo metalowq tyzeczkq?

Krotkotrwate uzywanie metalowej tyzeczki do
miodu nie stanowi problemu, jesli ten kontakt jest
chwilowy a wiec wktadamy jg tam dostownie na
kilka sekund tylko po to, by nabra¢ miodu, a wiec
spokojnie, nie ma sie czym martwic. Co innego,
gdybysmy zostawili tyzeczke w miodzie na kilka
godzin albo na state.

Na co nalezy zwréci¢ uwage, kupujgc miéd?

Przede wszystkim na etykiete i na to, czy jest to
produkt polski. W koricu to wtasnie nasz kraj stynie z
produkcji miodéw najwyzszej jakosci. W duzej
mierze jest to spowodowane obowiqzujgcymi
przepisami. Polskie kryteria jakosciowe i higieniczne
sq dosyc rygorystyczne. Z kolei niska zawartos¢
wody, analiza sktadu czy analiza pytkowa to tylko
przyktadowe parametry, ktére sq gwarantem
Jakosci miodu. U nas absolutnie zakazane jest
zaréwno sprzedawanie miodu, ktéry zawiera
Sladowe ilosci antybiotykdw, jak i stosowanie lekow
przeznaczonych do leczenia ludzi u zwierzqt
produkcyjnych. Zupetnie inaczej wyglgda to w
Chinach, Turcji czy w Ukrainie, skqd zresztq w
ostatnim czasie doswiadczamy ogromnego zalewu
miodow. Niestety te produkty sq zdecydowanie
gorszej jakosci, czesto produkowane sq tez
niezgodnie z normami i mogq zawierac substancje,
ktore sq toksyczne dla naszego organizmu. Tamtejsi
producenci stosujg réwniez zakazane u nas leki u
pszczot a zawartosé wody w tych miodach jest
zdecydowanie wyzsza przez co np. miéd z Chin leje
sie jak woda. Tak wiec tutaj najlepiej postawic na
midd z polskiej pasieki. Kupujqc go, warto zwrécic
Jeszcze uwage na date konfekcjonowania mioduy,
czyli jego rozlania. Jesli od terminu podanego na
etykiecie minety trzy miesigce, a my biorgc ten stoik
do reki, nie widzimy ognisk krystalizacji to duze
prawdopodobieristwo, ze cos w tym procesie
technologicznym poszto nie tak. Zwréémy tez
uwage na miejsce ustawienia miodéw w sklepach.
Jesli widzimy, Ze stoi on na storicu to lepiej zebysmy
go nie kupowali. Swiatto stoneczne zdecydowanie
ostabia dziatanie miodu. My oczywiscie jestesmy
wzrokowcami i kupujemy oczami dlatego tez, gdy
widzimy jak ten midd pieknie sie w tym storicu mieni
to zdecydowanie jest wieksze prawdopodobieristwo,
ze go kupimy.

Natomiast w tym przypadku ta zasada sie nie
sprawdzi. Jesli o mnie chodzi to zalecam, by nie
kupowac miodu w sklepie tylko jednak bezposrednio
od pszczelarza. Weedy mamy pewnosc, ze
otrzymujemy swiezy produkt najwyzszej jakosci.

Kiedys mowito sie, Ze Polska bartnictwem stoi. Jak
obecnie ma sie pszczelarstwo w Polsce i jak
wyglgda sytuacja pszczot?

Z pewnosciq dalej styniemy z pszczelarstwa i ciesze
sie, mowiqc, Zze ponownie nastat czas preznego
rozwoju. Swego czasu mielismy tylko jedno
technikum pszczelarskie, swojq drogq w Pszczelej
Woli. Teraz powstajq kolejne. Jeszcze kilka lat temu
istotnym problemem byto starzenie sie sektora
pszczelarskiego i ponad 60% pszczelarzy w Polsce
miato wiecej niz 51 lat. Od pewnego czasu ta
sytuacja wyraznie sie zmienia, pszczelarstwem
interesuje sie coraz wiecej mtodszych osob. Stqd tez
m.in. potrzeba tworzenia wspomnianych wczesniej
technikow. W ostatnich latach pszczelarstwo stato
sie tez bardzo modne. W miastach pojawia sie coraz
wiecej pasiek, tym samym przybywa tez pszczot.
Liczne akcje uSwiadamiajqgce role pszczoét sprawity,
ze spoteczeristwo stato sie bardziej swiadome i
mysle, Zze wiekszos¢ ludzi nie ma juz watpliwosci, jak
wazny jest ten owad i jak bardzo go potrzebujemy.
Po gwattownym spadku populacji pszczét sytuacja
sie ustabilizowata. Oczywiscie potrzebujemy jeszcze
sporo czasu, by odbudowac te populacje w petni, ale
wszystko idzie w dobrym kierunku. To co jeszcze
mozemy zrobic to z pewnosciq wspieranie
ekologicznych upraw i korzystanie z ich produktow,
co z pewnosciq doprowadzi do rozwoju rolnictwa
ekologicznego, dzieki czemu pszczoty bedq miaty
zdrowsze pole do swojego pozZytkowania.

Ogromngq role pszczét podkresla réwniez nasza
Uczelnia. Jakie dziatania proedukacyjne, czy
proekologiczne podejmuje Slgski Uniwersytet
Medyczny?

Tych dziatan jest bardzo duzo. Po pierwsze w wielu
naszych jednostkach prowadzimy szerokie badania
dotyczgce wykorzystania produktow pszczelich.



Badania odbywajq sie m.in. w Katedrze i Zaktadzie
Mikrobiologii Lekarskiej oraz Toksykologii, Analizy
Toksykologicznej i Bioanalizy. Mamy jeszcze m.in.
Katedre i Zaktad Patologii oraz Zaktad Technologii
Srodkéw Leczniczych i Kosmetycznych. Sprawdzamy
m.in. przeciwnowotworowe dziatanie sktadnikéw
propolisu i to, w jaki sposéb mozna wykorzystac
produkty pszczele w profilaktyce miazdzycy. Lista
prowadzonych przez nas badan jest znacznie
dtuzsza i Slgski Uniwersytet Medyczny odgrywa
tutaj znaczqcq role. Co wiecej, aktywnie
uczestniczymy w miedzynarodowym projekcie
BeePathNet, ktérego celem jest ochrona pszczot
oraz popularyzacja pszczelarstwa.

Tutaj szczegélnie warto wspomniec o naszej
wspotpracy z wtadzami Sosnowca, gdzie powstata
pszczela Sciezka. W ramach wspélnie rozwijanego
projektu w Muzeum Medycyny i Farmacji w Sosnowcu
utworzylismy ekspozycje dotyczqgcq pszczelarstwa i
apiterapii. Regularnie uczestniczymy w Dniach
Pszczelarza i Swiecie Miodu oraz spotykamy sie z
mtodziezq szkolng, gdzie méwimy m.in. o
wykorzystaniu produktow pszczelich i roli pszczot.




JAK PORADZIC SOBIE Z DIETA W
CZASIE SWIAT I NIE ZWARIOWAC?

1. ZDROWY ROZSADEK TO PODSTAWA

2. ZWROC UWAGE NA ILOSC ZAKUPIONYCH
PRODUKTOW SPOZYWCZYCH

3. ZREZYGNUJ ZE 5t ODZONYCH NAPOJOW

4. NIESTAWAJ NA WADZE W OKRESIE
SWIATECZNYM

Korzystaj z urokéw Swiat. Skup sie na rodzinie,
wypoczynku i mitej atmosferze, a nie mysl o tym ,,czy
przytyjesz,’. Pamietaj, ze Swieta trwaja dwa dni, a nie
dwa tygodnie. Jesli przejadanie bedzie sie
powtarzato — nie tudz sie, pewnie zaczniesz ty¢, ale
jesli podejdziesz do tego zdroworozsgdkowo nic
takiego sie nie stanie.
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1. ZDROWY ROZSADEK TO PODSTAWA
Swieta to czas, kiedy tatwo przesadzic z iloscig
Jjedzenia. Pamietajmy, ze mozna zjes¢ wszystko,
ale zumiarem.

2. ZWROC UWAGE NA ILOSC ZAKUPIONYCH
PRODUKTOW SPOZYWCZYCH

Bardzo czesto kupujemy za duzo jedzenia, ktore
zostaje po Swietach. Nie chcemy, zeby sie
zmarnowato i dojadamy dania, spozywajqc duze
porcje, bo,,nie moze sie zmarnowac”. Jesli
organizujesz Wigilie u siebie zrob liste zakupow i
nie przesadzaj z liczbq przygotowanych potraw.

3. ZREZYGNUJ ZE St ODZONYCH NAPOJOW

1{ stodzonych napojéw daje nam ponad 400kcal.
Napoje, kompoty i soki lepiej zamieni¢ na wode
lub napoje zero, ktére nie majq wartosci
kalorycznej. Oczywiscie, nie jest to najzdrowszy
wybdr, ale pamietajmy, ze to dawka tworzy
Jtrucizne” i wszystko moze znalez¢ sie w zdrowej
diecie w odpowiedniej dawce.

4. NIE STAWAJ NA WADZE W OKRESIE
SWIATECZNYM

Pierwszy raz na wage wejdz po 4-5 dniach
wprowadzenia ,,zwyczajowej" diety. Catkowicie
normalne jest przybranie na wadze przy
zwiekszonej konsumpcji.

Niekoniecznie bedzie to tkanka ttuszczowa, a
moze byc to:

1. Glikogen miesniowy

2. Tres¢ pokarmowa znajdujgca sie w przewodzie
pokarmowym

3. Zwiekszone spozycie soli, ktére moze
powodowac zatrzymanie wody

Pamietaj! Nie waz sie wieczorem, tylko RANO na
czczo!
PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

24.12 WIGILIA
W Wigilie, do kolacji spozyj 1-2 normalnych
positkéw, ale o ok. potowe mniejszych w
porownaniu do zwyktej porcji. Miedzy positkami nie
podjaday.

NN

KOLACJA WIGILLINA
Podczas kolacji wigilijnej sprobuj wszystkiego na
co masz ochote. Naktadaj mate porcje. Jesli masz
moZzliwosé, wybierz mniejszy talerz.
Zjedz maksymalnie 2-3 kawatki ciasta, jesli jest
ich wiecej to mozesz skosztowac po pét porcji.
Jesli masz mozliwos¢ to po zakoriczonej kolacji
wybierz sie na spacer.

25.12 PIERWSZY DZIEN SWIAT
Swigteczne $niadanie: stosuj takie same zasady,
Jjak podczas wieczerzy wigilijnej.

Przez caty dzien kosztuj swigteczne potrawy,
natomiast zachowaj przerwy miedzy positkami i
nie podjadaj pomiedzy. Spedzaj czas aktywnie.

26.12 DRUGI DZIEN SWIAT
Tego dnia zrezygnuj z ciast lub zjedz maksymalnie
Jeden kawatek. Jesli pozostaty Ci stodkie wypieki,
zamroz je i wyciqgnij np. na spotkanie rodzinne.
Spozyj 3-4 positki. Nie podjadaj pomiedzy.
Odchodz od zasady ,, trzeba zjes¢, bo nie moze sie
zmarnowac”.,

27.12
Wréc do swoich codziennych nawykéw
Zywieniowych.

Oprac. mgr Daria Dobkowska-Szefer, Katedra
Dietetyki Wydziat Zdrowia Publicznego
w Bytomiu
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POSWIATECZNY

BALANS

Po Swietach, szczegélnie jesli obfitowaty
w ciezkostrawne potrawy, warto zadbac

o0 nieco (Zejszy, ale zbilansowany jadtospis.
Niestety czesto podgzamy za modq

i stosujemy mocno deficytowe diety jak np.
diete sokowq.

11

Soki pozbawione sg btonnika, biatka i ttuszczu.
Dodatkowo dla 0séb o zwiekszonej aktywnosci
fizycznej takie metody mogq okazac sie bardzo
niebezpieczne ze wzgledu na niskq wartos¢
energetyczng, co moze prowadzi¢ do
zastabniec i gorszej wydolnosci. Warto
wiedziec, ze zmniejszenie masy ciata podczas
stosowania wiekszosci restrykcyjnych diet
wynika gtownie

z utraty wody i czesto masy miesniowej, a nie
ttuszczu. Po zakoriczeniu diety wiele 0séb
wraca do swoich dawnych nawykéw
zZywieniowych, co skutkuje efektem jo-jo.
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Zamiast tego postaraj sie zastosowac kilka zasad:
1. Wprowadz do diety wiecej warzyw, owocoéw
i petnoziarnistych produktow.

2. Unikaj alkoholu i nadmiaru cukru.

3.Spozywaj petnowartosciowe biatko w
przynajmniej 3 positkach

4. Nie staraj sie by¢ perfekcyjnym. Stosuj zasade
80/20, gdzie 80% stanowiq produkty
nieprzetworzone, a 20% to produkty rekreacyjne.

Oto kilka ciekawych propozycji, ktore dostarczq
duzo wartosci odzywczych, a przede wszystkim
sq smaczne.

OMLET Z MARCHEWKA, CIEPLYMI MALINAMI |
CYNAMONEM
Sktadniki:
Jajka- 2 sztuki
Marchewka- 50 g
Proszek do pieczenia- 1/3 tyzeczki
Magka owsiana-30 g
Cynamon- do smaku
Banan- 1/2 szt
Maliny-75 g
Erytrol-5g
Skyr-75 g
Orzechy wtoskie-10 g

Sposdb przygotowania:

Marchew obierz i zetrzyj na tarce o drobnych
oczkach. Jajka ubij ze szczyptq soli na puszystq
mase. Suche sktadniki (mqgka, proszek do
pieczenia, cynamon), rozgniecionego banana

i startqg marchewke dodaj do ubitych jajek

i catosc delikatnie wymieszaj. Patelnie posmaruj
oliwg za pomocq recznika papierowego, przelej na
niq ciasto i przykryj pokrywkq. Omlet smaz kilka
minut na matym ogniu i ostroznie przetéz na
drugq strone, kiedy jego spod sie zarumieni.
Nastepnie znowu przykryj patelnie pokrywg

i smaz, az druga strona omleta sie zetnie.

W miedzyczasie poddus maliny w garnuszku.
Postodz erytrytolem. Na omlet natéz skyr
wymieszany z cynamonem, przetéz gorqce maliny
i posyp kruszonymi orzechami. Ztéz na pét.

Ciekawostka:

Warto korzystac z owocow sezonowych, jednak
w okresie zimowym, Kiedy wybor jest
zdecydowanie mniejszy, rewelacyjnie sprawdzq
sie mrozonki. Szczegdlnie wartosciowe sq owoce
Jjagodowe, niskokaloryczne i bogate w
antyoksydanty.

KOLOROWYBOWL Z TOFU

Sktadniki:

Kasza bulgur- 50 g

Tofu naturalne - 80 g

Sos sojowy - 10 ml

Olej rzepakowy - 5 ml
Syrop klonowy - 10 ml
Skrobia ziemniaczana - 10 g
Czosnek granulowany - 1/3 tyzeczki
Marchewka - 40 g

Kapusta czerwona - 40 g
Rzodkiewka- 30 g
Ogorek-40 g

Awokado-30 g
Szczypiorek - 10 g

SOS:

Masto orzechowe- 20 g

Woda- 10 ml

Sos sojowy- 10 ml

Sok z cytryny- 5 ml

Czosnek granulowany- 1/3 tyzeczki
Sezam-5g

Sposéb przygotowania:

Kasze ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.
Przygotuj marynate do tofu: olej, sos sojowy,
syrop klonowy lub miéd i czosnek granulowany.
Tofu pokréj w kostke i polej marynatq. Obtocz w
mqce ziemniaczanej. Piecz przez ok. 15-20 min. w
piekarniku nagrzanym do 180 stopni.

Ogdrek, rzodkiewke oraz awokado pokrdj

w dowolny sposéb. Kapuste drobno posiekaj,

a marchewke obierz. W misce utéz kasze, tofu
oraz pokrojone warzywa i awokado. Sktadniki na
sos wymieszaj. Przelej na bowl. Gotowe danie
posyp szczypiorkiem i sezamem.



Ciekawostka:

Do ,budda bow!” mozesz dodac rézne warzywa.
Warto zrobic porzqdki w lodéwce i uzyc¢ wszystkie
zalegajqce produkty, tak aby sie nie zmarnowaty.

Mezczyzni nie muszq bac sie soi!

Spozycie od 2 do 4 porcji produktow sojowych jest
bezpieczne dla gospodarki hormonalnej
mezczyzn, a w dodatku zmniejsza ryzyko
wystgpienia nowotwordéw prostaty.

CARPACCIO Z BURAKA

Sktadniki:

Buraki gotowane- 2 Srednie sztuki (mozna juz
kupic¢ w sklepie gotowane)

Rukola- gars¢

Ser feta-30g

Mozzarella lekka—30 g

Stonecznik —5 g

Pestki dyni—5 g

Sol, pieprz

SOoS

Oliwa-5ml
Woda-5ml
Musztarda- 10g
Sok z cytryny-5ml

Sposdb przygotowania:

Gotowe buraki pokréj na cienkie plasterki. Utéz na
potmisku, dodaj rukole, posyp solq i pieprzem.
Dodaj kawatki sera feta i mozzarelle. Posyp
stonecznikiem i pestkami dyni.

Sktadniki sosu wymieszaj. Polej carpaccio.
Podawaj z grzankq z petnoziarnistego pieczywa.

Ciekawostka:

Sok z buraka jest w grupie suplementéw, a wg
Australijskiego Instytutu Sportu, ze wzgledu na
duzq zawartos¢ azotanéw, ma dziatanie
poprawiajgce wydolnosc. Warto w codziennym
Zywieniu wprowadzac produkty bogate w azotany
np. buraki, rukole, szpinak, seler naciowy.

Smacznego!

I )

Oprac. mgr Daria Dobkowska-Szefer, Katedra
Dietetyki Wydziat Zdrowia Publicznego w
Bytomiu
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OBY
SWIATECZNY
NASTRO)]
ZOSTAL Z NAMI
CALY ROK

Za co lubimy Swieta? A moze wcale ich nie lubimy?
Abstrahujgc od kwestii religijnosci, tgcznosci ze
sferq Sacrum, mozna zapytaé, czy jest to dla nas
wyjgtkowy czas, peten kreatywnosci i sensualnych
wrazer, a nie tylko kulinarnych inspiracji. Pora
pozytywnych i pieknych wrazer, ale i mitego
odpoczynku. Czy to czas wiekszej zyczliwosci,
czutosci wobec siebie i innych, pora rozméw, na
ktore nie byto czasu i poczucia gtebi,
niepowtarzalnosci tych chwil, bliskosci ludzi? Czy
Swieta tqgczq nas, czy wrecz przeciwnie, Kojarzq
nam sie z jeszcze wiekszq iloscig obowigzkdw,
krzgtaning, nerwowosciq, wykazywaniem sie, kto
Jest lepszy? Czy mamy wtedy dos¢ kontaktow z
ludZmi i mamy ochote uciec z powrotem do pracy,
do rutyny dnia codziennego?



Pewnie kazdy z nas udzieli troche innej
odpowiedzi. W obu przypadkach warto
zatrzymac sie na chwile, zapytac siebie i poddac
to refleksji. W pierwszym przypadku, jak, po
zakonczeniu Swiqt przedtuzyc ten szczesliwy i
wyjgtkowy czas lub, w drugim, jak w ogéle
zaczqc sie nimi cieszyc.

Mozemy znalez¢ wiele praktycznych porad, jak
stworzyc i zatrzymac swigteczny nastréj. Mowa
Jest najczesciej o tzw. kotwicach, drobnych
rzeczach, symbolach, ktére poprzez przywotanie
skojarzen przeniosq nas w mite wspomnienia,
przywotujgc cudowny nastréj. Mozna celebrowac
piekne mate i duze rytuaty: wspdélnqg kolacje
zrobi¢ nieco bardziej odSwietnie, niz zwykle,
herbate wypi¢ z dobrymi rozgrzewajgcymi,
aromatycznymi dodatkami, ktére pachg
Swietami, cynamonem, pomaranczq, Zurawing,
gozdzikami, rozmarynem, miodem... imbirem itp.,
upiec ciasto, ktérym zapachnie znowu caty dom,
otuli¢ sie kocykiem, przytulic¢ spokojnie do kogos,
kogo kochamy lub poczytac spokojnie w
samotnosci. Mozna zadbad, by w domu byto kilka
dodatkowych, nawet matych Zrédet swiatta,
umiescic gdzie$ lampki, zapali¢ Swieczke. No i
obdarowywac sie bez powodu matymi
prezentami, zyczliwym usmiechem lub koktajlem

owocowym.

14

Mozna zrobi¢ wiele w przestrzeni dookota, ale
najwazniejsze wydaje sie to, by by¢ po prostu
obecnym...Po prostu by¢ w petni obecnym
czutym cztowiekiem, robi¢ wszystko w akceptacji,
Ze nic nie jest doskonate, bez pospiechu i w
gtebokiej swiadomosci tego, co jest; w
bezpiecznym skupieniu na wszystko wokét, ale
tez w spotkaniu tego, co naturalnie sie pojawia w
naszym ciele, na to, co czujemy i co czujq inni.
By¢ moze najpiekniejsze, co mozna dac sobie
innym to przestrzer, by mogli byc sobg, czuc sie
bezpiecznie, oraz uwaga, by czuli, ze sq dla kogos
wazni, ze zostali wystuchani, ze sq chciani, ze
zawsze jest dla nich miejsce przy wspdlnym
stole.... | to dotyczy réwniez nas samych.

Swieta to czas, gdy jestesmy blizej. Blizej siebie,
blizej w relacjach.

Najpiekniejszym otoczeniem jest wiec chyba
akceptacja (w tym samoakceptacja). Brak pedu,
oceniania, wymagania, by byto inaczej, niz jest,
brak presji, by byto doskonale...

Taki jest inny, niz zwykty, swigteczny nastrdj,
gdzie sie nas nie ocenia, nie kategoryzuje, nie
wymaga itp., kiedy dostajemy prezent, za to, ze
po prostu jestesmy, wtedy najpetniej
odpoczywamy i rozkwitamy.

| taka mata zmiana perspektywy czasem zdziata
cuda, ktos sie z kims jednak w czasie Swigt
pogodzi, ktos do kogos zadzwoni, z kim nie
rozmawiat ,,wieki”, ktos poczuje bliskos¢ w ciszy
razem zjedzonego obiadu, ktos sie na nowo
narodzi.

| to sq Swieta, za ktérymi tesknimy. Inny jest, niz
zwykty, stan Swiadomosci indukowany zmiang
przestrzeni, upiekszeniem jej, zmiang nawykow,
wspolnotowaniem itp. Jest inaczej.

Swieta to by¢ moze wtasnie to, co wydarza sie
gdzies w przestrzeni,,pomiedzy”. Pomiedzy
ludZmi, w prawdziwym spotkaniu. To ulotne,
Swiete przezycie, ktére wydziera sie z
codziennosci i nas w jakis sposéb przemienia lub
prowadzi w niezwykte, pogtebione stany
swiadomosci. Moze w duchowo rozumiang
mitos¢?
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Filozofowie dialogu méwiq, ze w tym ,,pomiedzy”
ludzmi, w prawdziwym spotkaniu, jest to, co
duchowe, ze uczestniczymy i otwieramy sie
wtedy na cos wiecej, na , Ty".

Wymiar duchowy kojarzy sie najczesciej tylko

z religijnosciq, ale pojecie duchowosci ma tez
ogdlne znaczenie — upraszczajgc mozna
powiedziec, ze cztowiek wchodzi w wymiar
duchowy, w duchowe realnosci ilekro¢ uswieca
zwyczajne zycie, pozwala wnikngc duchowosci w
materialng codziennos¢. Kiedy aktywnie realizuje
wartosci lub np. kiedy doswiadcza piekna i
niepowtarzalnosci danej, konkretnej chwili zycia,
mitosci, radosci, czy wdziecznosci, nawet z
samego faktu istnienia oraz poczucia tajemnicy
zycia, z gtebszego sensu zakorzenionego czesto w
najprostszych rzeczach. Duchowos¢ jest wszak
ucielesniona. Dzieki temu doswiadcza w gtebszej
obecnosci, otwartosci i kierowania przez cos
wyzszego...

Czy zatem magia swigt moze trwac caty rok? ...
Moze trwac tyle, ile zechcesz...

Inspirowane cytatami:

"W stosunku Ja-Ty, w jego urzeczywistnianiu,
zawiera sie prawdziwe duchowe Zycie cztowieka,
nie zas tam gdzie sie je najchetniej widzi: w
poezji i sztuce, filozofii i mitycznych religiach, (...)
cata kultura byta dotychczas snem o duchu (...)
sSnionym przez cztowieka w samotnosci jego "ja" z
dala od duchowych realnosci zycia...,, F. Ebner
LStaje sie Ja w zetknieciu z Ty”. F. Ebner

Oprac. dr n. hum. Katarzyna Szmagliriska,
Katedra Nauk Spotecznych

i Humanistycznych,

Wydziat Nauk o Zdrowiu w Katowicach
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Udane Swieta Bozego
Narodzenia...czyli wtasciwie jakie?

Zbliza sie piekny swigteczny
czas...

Juz za chwile kazdy z nas bedzie przezywat
radosne i pogodne momenty na swoj wtasny
sposob. Zapach choinki i wigilijnych potraw
zagosci w wiekszosci polskich domow. Jesli
nie macie planéw na tegoroczny
bozonarodzeniowy okres, to najwyzszy czas
zastanowi¢ sie, jak spedzicie Swieta w tym
roku!
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Udane swieta tylko wtedy kiedy spedzamy je w
gronie rodziny?

Swieta Bozego Narodzenia to czas, ktéry

w wielu kulturach jest peten radosci, spotkarn

z bliskimi, obdarowywania sie prezentami oraz
clepta rodzinnego. Jednak dla niektérych osob ten
okres moze wigzac sie z poczuciem stresu,
przyttoczenia czy samotnosci. Cho¢ swieta sq
czasem tradycji i radosci, warto pamietac, ze nie
dla kazdego jest to czas odpoczynku

i spetnienia.

Jak zadbac o swoje zdrowie psychiczne w tym
wyjgtkowym, ale takze wymagajgcym okresie?



Z punktu widzenia zdrowia psychicznego
niewazne z kim i niewazne jak, ale chodzi o to,
aby po prostu czuc sie dobrze! To powinien by¢
najwazniejszy wyznacznik tego, w jaki sposéb
spedzi¢ Swieta Bozego Narodzenia. Czasami
moze to byc trudne, ciezko bowiem wyttumaczyc
rodzinie, u ktérej bywamy co roku na wieczerzy
wigilijnej, ze tym razem mamy inne plany.
Niemniej, jesli nie czujemy sie komfortowo przy
rodzinnym stole, przy sktadaniu zyczeri osobom,
ktoére zobaczymy prawdopodobnie dopiero za
rok na kolejnej wieczerzy... To warto zawalczy¢
0 swoje samopoczucie i spedzi¢ Swigteczny okres
z osobami, z ktérymi dobrze sie czujemy.

Czy to, jak spedzimy Swieta ma w ogéle
znaczenie?

Odpowiedz musi brzmiec: tak! Najwazniejsze jest
to, abysmy byli po Swietach wypoczeci,
szczesliwi i mieli poczucie dobrze spedzonego
czasu. To wtasnie jest najwazniejsze i sprawia, ze
nie bedziemy potrzebowali kolejnych dni, aby
,odpoczqc po Swietach”. Poza towarzystwem —
rodziny lub przyjaciét —wazne jest réwniez to,
co bedziemy robi¢. Powinnismy bowiem
pamietac, ze okres ten jest przede wszystkim dla
nas i naszego odpoczynku. Pamietajmy jednak,
ze jest to rowniez czas, w ktérym tatwo popasc
w nadmierny konsumpcjonizm. Zaréwno
Jjedzenie, jak i zakupy mogq stac sie dla
niektérych sposobem na radzenie sobie ze
stresem, smutkiem czy niepewnosciq. Jednak
zbyt duza liczba potraw czy prezenty na site
mogq prowadzic¢ do poczucia rozczarowania

i napiecia.

IV

Czy istnieje uniwersalny ,,prawidtowy” sposéb na
spedzenie Swiqt Bozego Narodzenia?

Swieta to czas, ktéry mozna przezy¢ na rézne
sposoby. Niezaleznie od tego, czy spedzamy je w
gronie rodziny, z przyjaciétmi, czy samotnie, warto
pamietac, ze to nie perfekcyjne dekoracje, czy
wystawne przyjecia tworzq atmosfere Bozego
Narodzenia, ale bliskos¢, obecnos¢ i szacunek dla
siebie nawzajem. Nie warto poréwnywac sie z
innymi, zwtaszcza w dobie mediéw
spotecznosciowych, gdzie czesto widzimy tylko
idealizowane wersje Swigt. Kazdy sposéb
spedzenia tego czasu jest dobry, jesli jest zgodny z
naszymi potrzebami.

Oprac. Lek. Szymon Florek, Katedra Psychiatrii
Wydziatu Nauk Medycznych w Zabrzu
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Od wiekdw cztowiek czerpie z leczniczych
witasciwosci roslin, a ich potencjat w walce

z nowotworami zyskuje coraz wieksze uznanie.
Te odkrycia otwierajg nowe perspektywy

w medycynie. Rosliny, dzieki wyksztatconym
mechanizmom obronnym, potrafig przetrwac

w trudnych warunkach srodowiskowych,
produkujgc zwiqzki bioaktywne zwane wtérnymi
metabolitami. Te substancje wyizolowane z roslin
wykazujq réznorakie dziatania lecznicze.
Cytostatyki to grupa lekéw niszczqcych komorki
rakowe. Wykazujq one roznorodne mechanizmy
dziatania na cykl zyciowy komérek. Chociaz
potencjat wielu roslinnych zwigzkéw
bioaktywnych wciqz jest przedmiotem badar,
niektére z nich wykazaty obiecujgce wyniki w
badaniach klinicznych, a czes¢ stosowana jest we
wspotczesnej chemioterapii. Obecnie cytostatyki
pochodzenia naturalnego, w tym roslinnego,
stanowiq 60% lekéw przeciwnowotworowych.

Barwinek rézowy Catharanthus roseus, z rodziny
toinowatych Apocynaceae pochodzi

z Madagaskaru i znany jest w Polsce jako roslina
ozdobna. Zawarte w zielu herba i korzeniach radix
alkaloidy, takie jak winkrystyna

i winblastyna, hamujq podziat jgdra
komoérkowego oraz wptywajq na zahamowanie
syntezy DNA i RNA. Byty to pierwsze izolowane z

RO S L I NY roslin zwiqzki przeciwnowotworowe. Winkrystyna
znalazta zastosowanie w leczeniu biataczek i

W W ALC E chtoniakéw. Winblastyna jest skuteczna w

leczeniu m. in. ziarnicy ztosliwej. Niewielka
Z N OWO TWO RA MI zawartosc tych substancji w komérkach barwinka
zmusza naukowcow do poszukiwania nowych
metod ich pozyskiwania przy uzyciu roslinnych
hodowli in vitro.

Na zdjeciu Cis pospolity Taxus baccata — osobnik zenski
z neidojrzatymi szyskolagodami (fot. B. Bacler-Zbikowskai)

Nowotwory to jedna z gtownych przyczyn

zgondw na swiecie. Obecnie stosowane Cis pospolity Taxus baccata to wiecznie zielone

metody leczenia chorob nowotworowych, drzewo, znane juz od starozytnosci jako roslina
takiejak chirurgia, radioterapia czy trujgca réwniez dla zwierzqt domowych,
chemioterapia czesto wiqzq sie z licznymi a szczegdlnie dla koni. Dlatego byto eliminowane
skutkami ubocznymi, ktére mogq obnizaé z okolic zabudowari gospodarczych. Jednoczesnie
Jakos¢ Zycia pacjentéw. Sktania to byto to drzewo cenione ze wzgledu na twarde
naukowcdéw do statego poszukiwania drewno wykorzystywane w sredniowieczu do
nowoczesnych, skutecznych terapii produkdcji broni takiej jak kusze i tuki. W ochronie

przed nadmiernq eksploatacjq juz w XV w.
gatunek ten w Polsce zostat objety ochrong
prawnq

w celu ograniczenia pozyskiwania i eksportu
drewna do Europy.

przeciwnowotworowych z jednoczesnym
minimalizowaniem skutkéw ubocznych
takich terapii.
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W drugiej potowie XX w. z kory innego,
pochodzqcego a Ameryki Pétnocnej cisa gatunku
cisa krotkolistnego Taxus brevifolia wyizolowano
paklitaksel, ktory wystepuje rowniez w korze cisa
pospolitego.

Jest to alkaloid terpenowy o dziataniu przeciw
mitotycznym, zaburzajgcy rozchodzenie

sie chromatyd podczas podziatu komérkowego.
Paklitaksel obecnie wykorzystywany jest

w terapii nowotwordw ptuc, piersi i jajnika.
Pozyskiwanie pochodnych taksanu z réznych
gatunkow cisa ze stanu naturalnego jest jednak
nieoptacalne, poniewaz aby pozyskac 1g leku,
potrzeba az 200kg kory, czyli trzeba zniszczy¢ az
6 stuletnich drzew. Obecnie pochodne
paklitakselu pozyskuje sie metodami inzynierii
genetyczney.

Stopowiec tarczowaty Podophyllum peltatum
oraz stopkowiec himalajski Podophyllum emodi to
dwa gatunki bedqgce Zrédtem zywicy resina
zwanej podofiling zawierajgcq substancje o
dziataniu przeciwnowotworowym -
podofilotoksyne. Podofilotoksyna hamuje
aktywnosc topoizomerazy I, enzymu niezbednego
do replikacji DNA, co prowadzi do Smierci
komobrek. Ze wzgledu na wysokq toksycznosé
podofilotoksyny w terapii jest wykorzystywana jej
potsyntetyczna pochodna — etopozyd. Lek ten
stosowany jest w chemioterapii
drobnokomadrkowego rak ptuc oraz raka jqdra.

Camptotheca acuminata to pochodzqgce z Chin
drzewo, z ktérego kory drewna i owocdéw badacze
(ci sami co pracowali nad parapaklitakselem)
wyizolowali alkaloid kamptotecyne, powodujgcq
Smierc komorki na skutek uszkodzenia DNA.
poprzez hamowanie enzymu topoizomerazy . Ze
wzgledu na ograniczenia zwigzane z niskq
stabilnoscig kamptotecyny oraz ograniczong
rozpuszczalnosciq w wodzie opracowano jej
pochodne — topotekan i irynotekan, ktére zostaty
zatwierdzone do stosowania klinicznego terapii
m. in. w terapii nowotwordéw zotqdka i jelita
grubego oraz raka jajnika z przerzutami. Chiriskie
Ldrzewo szczescia” to przyktad rosliny, ktéra z
tradycyjnych terapii trafita do wspotczesnej
medycyny, dajgc nowe mozliwosci pacjentom
onkologicznym.
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Wedtug danych literaturowych Narodowy Instytut
Raka (NCI) przebadat okoto 35 tysiecy gatunkoéw
roslin, z czego blisko 3 tysiqce wykazato
powtarzalng aktywnos¢ przeciwnowotworowg.
Niektére z nich mogg hamowac wzrost komérek
nowotworowych, wywotywac ich kontrolowang
destrukcje komoérek, czyli apoptoze lub pobudzac
odpowiedZ immunologiczng organizmu. W miare
postepu badan, naukowcy coraz lepiej rozumiejg
mechanizmy dziatania bioaktywnych zwiqzkéw
zawartych w roslinach, co przybliza nas do
odkrycia nowych, skutecznych lekéw
przeciwnowotworowych. Te odkrycia otwierajq
nowe perspektywy w medycynie.

Na zdjeciu barwinek rézowy

Wiktoria Pacuta’, Barbara Bacler-Zbikowska?
'Studentka Ill roku kierunku Biotechnologia I°
Studenckie Koto Naukowe CEDRO przy Katedrze

i Zaktadzie Botaniki Farmaceutycznej i Zielarstwa,
Wydziat Nauk Farmaceutycznych w Sosnowcu, Slgski
Uniwersytet Medyczny w Katowicach,

2Katedra i Zaktad Botaniki Farmaceutycznej

i Zielarstwa, Wydziat Nauk Farmaceutycznych

w Sosnowcu, Slgski Uniwersytet Medyczny w
Katowicach

GAZETA

SL@SK\EGO UNIWERSYTETU MEDYCZNEGO W KATOWICACh

GRUDZIEN 2024



-

KLESZCZE SA AKTYWNE NAWET W...

LUTYM

MOWI

PROF. SUM DR HAB. N. MED.
MAREKA ASMAN

Z KATEDRY I ZAKEADU BIOLOGII
MEDYCZNE] I MOLEKULARNE]
WYDZIALU NAUK MEDYCZNYCH
W ZABRZU
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Zwykle najwiekszy ,wysyp" kleszczy obserwujemy
wiosnq i jesieniq. Czy jednak

w zwigzku m.in. z ociepleniem klimatu
powinnismy uwazac na nie wtasciwie przez caty
rok, biorqc chocby pod uwage coraz cieplejsze
zimy ? Gdzie je mozna spotkac¢?

Do tej pory w naszym kraju obserwowane byty
dwa szczyty aktywnosci kleszcza pospolitego
(Ixodes ricinus) — wiosenny ze szczytem liczebnosci
W maju oraz jesienny ze szczytem liczebnosci we
wrzesniu. Z kolei, ,sezon” na kleszcze rozpoczynat
sie mniej wiecej w potowie marca i trwat do korica
pazdziernika lub potowy listopada. Jednak
obecnie, w zwiqzku

z ociepleniem klimatu oraz prawie bezsnieznymi
zimami coraz czesciej notuje sie aktywnosc tych
pasozytéw w miesigcach zimowych np. w lutym.
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Kleszcze mozna gtéwnie spotkac zaréwno na
obszarach miejskich, jak i poza nimi, m.in. na
skraju lasu, w parkach, w ogrodach, na skwerach,
czy okolicy zbiornikéw wodnych. Pajeczaki te
preferujq siedliska o wysokiej wilgotnosci, niskich
wahaniach temperatury oraz niewielkiej
cyrkulacji powietrza.

Najczesciej naszym ,,wrogiem" powodujgcym
zachorowanie na borelioze jest kleszcz pospolity —
Ixodes riciuns. Czy w Polsce wystepujq takze inne
gatunki tych pajeczakdw i jakie niosq zagrozenie?

W Polsce obecnie wystepuje 19 gatunkéw
kleszczy, ktére wchodzq w sktad fauny statej.
Drugim po kleszczu pospolitym gatunkiem

o duzym znaczeniu medycznym

i epidemiologicznym jest kleszcz tgkowy
(Dermacentor reticulatus). Kleszcz tej jest
wektorem m.in. wiruséw kleszczowego zapalenia
madzgu, wirusa omskiej gorqczki krwotocznej,
kretkéw Borrelia burgdorferi sensu lato,
Rickettsia spp, Anaplasma phagocytophilum czy
Babesia spp.

W zwiqgzku z wojng w UKrainie podano
informacje, Zze w Polsce pojawit sie wystepujgcy
za naszq wschodniq granicq kleszcz wedrowny
Hyalomma marginatum, ktory przenosi wirusa
gorqczki krwotocznej krymsko-kongijskiej,
bedqcej chorobg smiertelnq. Potem z tej
informacji sie wycofywano, ale migracja tego
gatunku jest zwiqgzana ze zmianami klimatu i
chyba jest pewne, Ze i u nas sie pojawi w
wiekszych ilosciach? W jakim czasowym wymiarze
mozemy sie spodziewac tej ,wizyty" ?

Ten gatunek kleszcza preferuje klimat
Srodziemnomorski, w zwigzku z tym zasieg jego
wystepowania obejmuje m. in. Europe
Potudniowq, Ukraine potudniowq Rosje, a takze
Afryke Pétnocng i Bliski Wschéd. Kleszcz ten moze
by¢ jednak zawlekany na nowe tereny gdzie
dotqd nie byt jeszcze notowany na swoich
zywicielach, gtéwnie ptakach wedrownych, na
ktorych czesto Zerujq jego postacie mtodociane.
Polska lezy poza naturalnym zasiegiem
Hyalomma marginatum.

Jesli chodzi o, wizyte” tego gatunku w naszym
kraju to juz jg odnotowano w latach 70-tych w
Popielnie — dwie nimfy tego gatunku zebrano z
pliszki Zzottej. Prawdopodobnie kazdego roku
wiele okazéw nimf tego gatunku kleszcza moze
docierac na ptakach do Europy Srodkowej, w tym
do Polski, ale nie zasiedlajq tych obszaréw, ani nie
tworzq miejscowej populacji. Jednak postepujqce
ocieplenie klimatu moze stworzyc takiej nowej
populacji dogodne warunki rozwoju.

Jak wyglqgdajg obecnie statystyki dotyczqgce
kleszczy — nosicieli bakterii Borrelia burgdorferi
sensu lato? Ilu Polakéw choruje na borelioze?

Jesli chodzi o ilos¢ kleszczy zakazonych kretkami
Borrlia burgdorferi sensu lato w naszym kraju to
zalezy ona od regionu i moze wahac sie od 0% do
nawet 75% w niektérych regionach. Natomiast,
zachorowalnos¢ na borelioze w naszym kraju
wykazuje tendencje wzrostowaq. | tak np.: w 2009
roku odnotowano niespetna niewiele ponad 650
przypadkéw, z kolei w 2016 tych przypadkow
byto juz ponad 21 000, aw 2023 ponad 25 000.

Czy mozna cos powiedzie¢ o historii rozpoznania,
iz to wtasnie kleszcze przenoszq rézne choroby,
zwtaszcza borelioze ? Kto to odkryt ?

Jesli chodzi o historie rozpoznania, Zze to wtasnie
kleszcze sq odpowiedzialne za przenoszenie
kretkéw Borrelia burgdorferi senu lato, to miata
ona swaj poczqtek w Stanach Zjednoczonych.
Odkrycia tego dokonat w 1981 roku zespot
kierowany przez Willy’ego Burgdorfera, ktory
wyizolowat te kretki

7 kleszcza Ixodes scapularis i udowodnit zwiqgzek
pomiedzy uktuciem kleszcza a wystgpieniem
choroby.



SZCZEPMY CHELOPCOW I MEZCZYZN !

Obecnie znamy ponad 200 typéw wirusa
brodawczaka ludzkiego (HPV). Czes¢ z
nich ma wysoki potencjat onkogenny i
moze prowadzic do transformacji
nowotworowej i rozwoju raka. HPV nie
odpowiada jedynie za raka szyjki macicy;
to wirus prowadzqcy do raka krtani i
gardta (70% rakéw jest HPV-zaleznych),
odbytu (91% rakéw HPV-zaleznych) oraz
penisa (63% HPV-zaleznych). | tu warto
podac statystyki: rak szyjki macicy -
4000 nowych przypadkdéw rocznie, rak
krtani — 4600 przypadkdw, rak penisa —
500 nowych przypadkéw rocznie.
Dodatkowo infekcja— HPV pogarsza
Jjakosc nasienia (prowadzi do nieptodnosci
u mezczyzn). Warto podkreslic, iz HPV
Drzenosi sie

z cztowieka na cztowieka droga
dotykowq — moze byc¢ przekazany przez
kontakt seksualny, ale réwniez w trakcie
pettingu czy neckingu — moéwi prof-
Krzysztof Nowosielski, Katedry

i Kliniki Ginekologii i Potoznictwa SUM

w Uniwersyteckim Centrum Klinicznym.
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W koricu wirus HPV nie dotyczy
tylko kobiet

Tej transmisji mozna zapobiec poprzez
bezpieczny seks oraz szczepienia
profilaktyczne szczepionka 9-walentng
(chroni przed 9 najbardziej onkogennymi
typami) lub 2-walentnq (Typ 161 18). Im
wczesniej zaszczepimy, tym wieksza
skutecznosc szczepionki; najlepiej
pomiedzy 9 a 14 rokiem zycia. | chyba juz
zaczynacie rozumiec, dlaczego te
szczepienia MUSZA dotyczyc dziewczgt i
chtopcéw. Doskonatym przyktadem ich
skutecznosci jest Australia, ktéra program
szczepiert wprowadzita juz w 2007 roku,
szczepiqc dziewczynki i mtode kobiety (12-
26 lat). W 2013 roku rozpoczeta
szczepienia rowniez chtopcow (12-15 lat).
Stopniowo przechodzono z 3-dawkowego
schematu na dwu-dawkowy, a obecnie (od
2022) wystarczajgca jest jedna dawka do
25 roku zycia (program populacyjny
obejmuje chtopcéw i dziewczeta w wieku
12-13 lat, ale szczepionki sq bezptatne do
25 roku zycia).
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Szczepienie nie wigze sie z ryzykiem powaznych powiktan — najczestszym efektem ubocznym jest
bolesnos¢ w miejscy iniekcji oraz... omdlenia w grupie chtopcéw (1 na 10-ciu zaszczepionych) czy béle
gtowy u dziewczqt (1 na 15 szczepien). Niestety przebycie HPV nie daje odpornosci i nie zmienia ryzyka
reinfekcji. A szczepienie daje redukcje ryzyka infekcji HPV o0 99%, co przektada sie na spadek
zachorowalnosci na raki HPV-zalezne. Czy w takim razie watro sie szczepic? Zdecydowanie TAK; i
niezaleznie od ptci. Bqdz odpowiedzialny za zdrowie swoje i innych. Zaszczep siebie niezaleznie do
Twojego wieku i ptci — wirus nie przenosi sie tylko przez seks, ale réwniez poprzez dotyk. A Zycie bez
dotyku jest przeciez niemozliwe.

Prof. Krzysztof Nowosielski kierownik Katedry i Kliniki Ginekologii i Potoznictwa, Wydziatu Nauk
Medycznych SUM w Katowicach
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ALERGIE ZIMA. CZY WIECIE, ZE JUZ
W STYCZNIU ZACZYNA PYLIC LESZCZYNA?

Na jakie alergie jestesmy
szczegdlnie narazeni zimg,
gdy temperatura spada

i rozpoczyna sie okres
grzewczy?

Czy zima to czas, gdy alergicy mogq przystowiowo
ztapac troche oddechu czy wrecz przeciwnie? W
koricu wydaje sie, Ze najtrudniejszym okresem dla
nich jest wiosna, czy faktycznie tak jest?
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Osoby uczulone na pytki zimg mogq na chwile
zapomniec o ucigzliwym katarze, kichaniu czy
tzawiqcych oczach. Natomiast osoby uczulone na
alergeny catoroczne zgtaszajqg nasilenie
dolegliwosci. Mowa tutaj o roztoczach kurzu
domowego, plesni, grzybéw oraz siers¢ zwierzqt.

Roztocza — do czego mogq doprowadzic¢ i jak z
nimi walczy¢ w okresie zimowym?

Roztocza powodujq alergiczny niezyt nosa
catoroczny, dodatkowo u 0séb z predyspozycjq lub
nieleczonych mogq dawac objawy astmy
oskrzelowej. PowinniSmy pamietac

o stosowaniu odpowiednich lekow
przeciwhistaminowych oraz miejscowych
glikokortykosteroidow. Nalezy zwrécic
szczegolna uwage na profilaktyke. Higiena
pomieszczen, w ktorych sie najczesciej przebywa,
ograniczenie powierzchni, na ktérych mogg
przebywac roztocza, takich jak zastony, dywany,
koce, pluszaki. Czeste wietrzenie

mieszkania (szczegdlnie sypialni, w ktdrej spi
alergik), najlepiej 2 — 3 razy dziennie. W okresie
zimowym warto takze wietrzyc posciel. Mozna
wystawiac jq na dwoar, kiedy pojawiajq sie duze
mrozy, poniewaz niskie temperatury niszczq
roztocza. W przypadku, gdy czeste wietrzenie
poscieli nie jest mozliwe, warto pamietac o czestej
zmianie poscielii praniu w 60 stopniach.
Dodatkowo sq doniesienia zalecajqgce, Zze po
wstaniu z tézka nie nalezy od razu go scieli¢ -
lepiej jest pozostawic posciel przez jakis czas
nieutoZzong. Udowodniono, iz ogranicza to rozwaj
roztoczy na catej powierzchni. Ponadto warto od
razu po wstaniu odstonic¢ okno — Swiatto
stoneczne takze ma na roztocza negatywny
wptyw.

Jakie objawy alergii, w tym na roztocza, powinny
sktoni¢ nas do wizyty u alergologa?

Alergia na roztocza powoduje takie dolegliwosci,
Jjak tzawienie oczu, kichanie, katar, kaszel czy
trudnosci z oddychaniem. Objawy dodatkowo
mogq nasili¢ sie bardziej nie tylko ze wzgledu na
wiekszq ilos¢ roztoczy, ale takze dlatego, iz drogi
oddechowe zazwyczaj Zle reagujq na przesuszone
powietrze.

Plesr — jak mozZe byc niebezpieczna i czy to
wtasnie jesieniq/zimgq jestesmy najbardziej
narazeni na jej dziatanie?

Warunki panujqce jesieniq z powodu zwiekszonej
wilgotnosci powietrza (kilka dni deszczowych)
oraz temperatury powietrza w okolicach 15
stopni C sprzyjajg rozwojowi plesni. Dodatkowo
bardzo czesto mogq rozwijac sie one w domu.
Zbyt wilgotne powietrze w pomieszczeniach
domowych staje sie swietnym Srodowiskiem

dla grzybow plesniowych z rodzaju Aspergillus.
Mozna je znalez¢é przede wszystkim w ciemnych
pomieszczeniach, do ktorych nie dociera
wystarczajqca dawka swiezego, czystego
powietrza. Sprzyja im réwniez kiepska wentylacja
oraz izolacja okien. Przewaznie gromadzq sie w
kuchni, tazience, pralni, a takze piwnicy. Mogq sie
rowniez rozwijac w roslinach doniczkowych np.
Alternaria.

Zwierzeta— dlaczego jesieniq i zimq znacznie
bardziej nasilajq sie objawy uczulenia na alergeny
odzwierzece?

Ze wzgledu na niepogode czesciej przebywamy w
domu. Znacznie rzadziej wietrzymy
pomieszczenia, natomiast wtgczone kaloryfery

i cieplejsze powietrze powodujq zwiekszonq
cyrkulacje powietrza i utrzymywanie sie
alergendw siersci zwierzqt caty czas

w powietrzu w mieszkaniu.

Jak na samopoczucie i odczuwanie alergii wptywa
smog? Czy istnieje réwniez cos takiego jak alergia
nasmog?

Alergolodzy wraz zimmunologami jako pierwsi
obserwujq objawy chordb cywilizacyjnych
wywotane zmianami Srodowiska. U oséb
zmagajqcych sie z alergiami wziewnymi, smog
moze potegowac istniejgce juz objawy oraz
znacznie obnizy¢ samopoczucie

alergika. Biegajqcy posréd domdow ogrzewanych
przez piece weglowe zgtaszajg znaczne nasilenie
duszqgcego kaszlu, poniewaz, zanieczyszczenie
drazni ich drogi oddechowe. Ostatnie doniesienia
z Krakowa pokazujq, ze smog u dzieci dotychczas
bez objawdw alergii wziewnych moze przyczyniac
do rozwoju astmy oskrzelowej wczesnodzieciecey.



____________________WPK

Przed nami m.in. styczen i luty — co w tym czasie pyli i czy z biegiem miesiecy czestotliwos¢ alergii bedzie
wzrastac i coraz bardziej bedq one dawaty o sobie znaé?

Styczen jest miesigcem, w ktérym pyli leszczyna. Najczesciej dolegliwosci pojawiajq sie w drugiej potowie
miesiqca, jednak przy cieptej zimie roslina moze pyli¢ juz w okresie Swieta Trzech Kréli. Ponadto styczer jest
miesigcem, w ktorym do wzrostu przygotowuje sie takze olcha. Luty to czas obfitego pylenia leszczyny i olchy,
dlatego alergicy mogq czuc juz powazniejsze i bardziej utrudniajqce codzienne funkcjonowanie objawy.
Dodatkowo dolegliwosci mogq byc¢ intensywniejsze, gdy posiadajq psa lub kota. Wowczas zwierzeta przynoszq
na swojej siersci zdecydowanie wiecej pytkéw, niz dostaje sie do mieszkania np. przez otwarte okno. Zmiany
klimatyczne mogq przyspieszac sezony pylenia poszczegdlnych drzew.
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MEDYCYNA
OCZAMI
MISTRZOW

Rozmowa z prof. Katarzyng Miziq - Stec,
Prorektorem Slgskiego Uniwersytetu Medycznego
ds. Nauki, Kierownikiem I Kliniki i Katedry
Kardiologii Wydziatu Nauk Medycznych

w Katowicach

Skqd pomyst, by pokazac¢ medycyne oczami
mistrzéw malarstwa ?

Zbliza sie koniec roku. To czas podsumowar.
Jakie wydarzenie w tym mijajgcym roku byto dla
Pani najwazniejsze ?

Zastanawiatam sie jaki rodzaj sztuki wybrac.
Ostatecznie padto na malarstwo, gdyz wtasnie
malarze w najbardziej widoczny sposéb pokazujq
swdj zwigzek z medycynq i fascynacje medycyna.
Chciatam tak skonstruowac wyktad, by
uszeregowac dzieta i ich interpretacje wokaot
pewnej idei. Jak w ogdle postrzegano medycyne ?
Jak postrzegano choroby i leczenie. Wreszcie, co
w medycynie, chorowaniu i leczeniu jest
najwazniejsze. Zatem wyktad miat pewien
chronologiczny uktad.

Kazdy dzien, tydzien, miesiqc to szereg wydarzen i
nowych wyzwan. Rok akademicki mija szybko i
cechuje sie pewnq powtarzalnosciq. To co dla nas
najwazniejsze to leczenie pacjentéw i edukacja
przysztych lekarzy. Czasem pewne chwile sq
wyjgtkowe.

Z mojego osobistego punktu widzenia
najwiekszym przezyciem, nie do korca zwigzanym
z pracq lekarza, kierownika kliniki, byt wyktad
honorowy jaki wygtositam podczas
Dyplomatorium Wydziatu Nauk Medycznych w
Katowicach. Cho¢ w ciggu roku mam ok. 50 — 60
wyktadow skierowanych zwykle do specjalistow
to ten byt wyjgtkowy. Otrzymatam zaproszenie do
Jjego wygtoszenia w marcu i dzieki temu miatam
czas na przemyslenia. Jak nigdy
przygotowywatam sie do niego psychicznie przez
kilka miesiecy. To dla kazdego wyktadowcy
niezwykta chwila wygtosic¢ wyktad honorowy,
zwtaszcza ze musiatam przyciggngc uwage ok. 2
tysiecy 0sob, i mtodych Lekarzy i ich Rodzin, a dla
kazdego z Nich Dyplomatorium to moment
wyjgtkowy. To Absolwenci sq tu bohaterami.

Ale wszystko zaczyna sie od anatomii ...

l obrazu ,Lekcja anatomii doktora Tulpa”
autorstwa Rembrandta van Rijna
upamietniajgcego publiczne sekcje zwtok, ktore
gromadzity wielu widzéw niekiedy zqdnych
sensacji, ale w wiekszosci szukajgcych wiedzy.
Widzimy jak dr Tulp pokazuje widzom szczegdty
anatomiczne lewej reki. Obecnie studenci juz na
pierwszym roku otrzymujq takq wiedze na
zajeciach z anatomii i jest to dla nich
traumatyczne przezycie. Uczq sie nie tylko
budowy ludzkiego ciata, ale tez szacunku dla
0sob, ktére oddaty je dla dobra nauki. | w ogdle
szacunku dla pacjenta.



Czy jeszcze gdzies znajdziemy anatomie ?

Pewnie takich dziet pokazujgcych realng
anatomie lub jej symboliczne ujecie jest wiele.
Wybratam obraz Gustava Klimta z 1901 roku
zatytutowany ,,Medycyna”. Jego historia jest
bardzo ciekawa. Zostat namalowany na zlecenie
Uniwersytetu Wiederiskiego, ale jego przestanie
nie spodobato sie zamawiajgcym, szczegolnie
lekarzom. My mozemy na jego podstawie
zobaczy¢ jak twdrca, nie tak dawno przeciez,
postrzegat medycyne. Bohaterkq jest grecka
bogini zdrowia — Higieja. Sq na nim m.in. wqz-
Eskulap i szkielet — obrazujqcy Smierc. Pewnie
Studenci medycyny mogliby zobaczy¢ w tym
dziele takze anatomie, ale tez chaos i stres
zZwigzany z pierwszymi teoretycznymi latami
studiow.

Czy na obrazach widzimy choroby ?

Mistrzowie tworzqc swoje dzieta, odwzorowywali
rzeczywistos¢, nie zawsze wiedzieli co malujg.
Czesto po uptywie wiekéw kolejni odbiorcy dzieta
stawiajq rozpoznania, wykorzystujqc aktualny
panel wiedzy. Artysci to co widzieli starali sie
pokazac — nie potrafigc tego nazwac. Uwieczniali
na obrazach cos wyjgtkowego, czasem anomalie,
patologie, cos, co lekarze dopiero po latach
potrafili nazwac. Twércy dziet nie wiedzieli, Ze to
choroby. Np. pewne znieksztatcenia przy prawej
piersi na portrecie ukochanej Rafaela Santi. My
wiemy, Ze to byt rak piersi, na ktérego wkrétce
zmarta. Ale diagnoza padta dopiero po... pieciuset
latach.

Jaki powinien byc¢ przekaz z tej historii dla
absolwentéw medycyny, mtodych lekarzy?

Ze diagnozujqc, trzeba patrze¢ na pacjenta
holistycznie, bardzo uwaznie, holistycznie i
oparciu o aktualng wiedze robi¢ wszystko co w
naszej mocy. Z drugiej strony — nie zawsze
Jestesmy w stanie nazwac tego, co widzimy

i medycyna w przysztosci na pewno zdiagnozuje
cos, czego teraz nie zauwazamy.

Jakies inne przyktady?

Na obrazach widac tez czasem pewngq brzydote
ludzkiego ciata, co wspotczesnie mozemy
powigzac ze schorzeniami dermatologicznymi, jak
na,Portrecie Gerarda de Lairesse”. Bywato, ze
sami lekarze byli chorzy, co widac analizujqgc ich
dzieta, np. mieli rézne schorzenia oczu.

A co z leczeniem ?

Mistrzowie nie tylko pokazywali choroby, ale tez
metody leczenia. Moc uzdrawiania przypisywano
krélom jako pomazaricom bozym. Ich dotyk miat
pomoc odzyskac zdrowie. Mozna powiedziec, ze
do dzis niekonwencjonalne ,metody leczenia” sq
wybierane przez niektére osoby. My méwimy
Jjednak o medycynie opartej na faktach. Czy to
przewija sie w tematyce obrazéw? Fakty byty
rézne w roznych epokach. Badanie moczu i upust
krwi. Do dzis lekarze zlecajg badanie moczu.
Dawniej kazdy profesor akademicki zawsze miat
ze sobq naczynie na mocz, by badac jego
poszczegdlne warstwy. Np. gorna odpowiadata
chorobom gtowy, srodkowa ramion. Do niedawna
w pewnych okolicznosciach stosowano upusty
krwi np. u pacjentow z poliglobulig, czyli
nadkrwistosciq spowodowang nadmierng
produkcje czerwonych krwinek. Na poczqtku
mojej drogi zawodowej takie zabiegi widziatam.

A cos bardziej praktycznego, przyziemnego? Czy
to tez znajdziemy na obrazach?

Réwnie czesto tematem dziet byto prozaiczne
wyrywanie zebow. Dlaczego ? Pewnie dlatego, ze
to byto i nadal jest mocne przezycie. Do dzis cho¢
mamy znieczulenia i mozemy leczy¢ zeby
bezbolesnie, dla wielu wizyta u stomatologa
wiqze sie ze stresem. Na obrazie obok
wykonujgcego zabieg stoi asystentka, ktora
trzyma w rekach woreczek z pieniedzmi i ... zeby.
To byty zabiegi kluczowe dla dobrego
samopoczucia, za ktére stono sie ptacito. Musiaty
bardzo bole¢. Poprzez dzieta mistrzow mozna tez
dostrzec jak medycyna dzielita sie na specjalnosci,
Jak coraz wiekszq role odgrywat zawdd lekarza.
Medycyna podzielita sie na czes¢ powiedzmy to
manualng i akademickq.



Lekcja anatomii doktora Tulpa autorstwa Rembrandta van Rijna

Cyrylicy, chirurdzy nie byli akademikami. Ich dziatalnos¢ byta rodzajem rzemiosta. Mieli swoje gabinety.
Dzielili sie zajeciami jedni stawiali banki, inni wyrywali zeby. Lekarze akademiccy takq ,,brudnqg” pracq sie
nie zajmowali.

Méwimy o arcydzietach sprzed lat. Czy mamy jakies aktualne ujecia medycyny w malarstwie?

Mamy tez wspétczesne dziata pokazujqce medykdw. Jednym z najbardziej przejmujgcych dziet, w ktérym
pokazani jestesmy, my lekarze, konkretnie,,Onkolodzy” powstat w 2002 roku, a jego autorem jest Ken
Currie. Obraz pokazuje, jak pacjenci postrzegajq lekarzy tej specjalnosci. Dzis leczenie wielu choréb
onkologicznych koriczy sie sukcesem. Niemniej jednak informacja dla pacjenta o rozpoznaniu ,,raka” jest
dla wszystkich traumg. Pewnie dlatego ,,Onkolodzy” na obrazie Kena Currie to zjawiskowe postaci na
czarnym tle, pytane o przysztos¢, moze nawet zmeczone tymi pytaniami. Sq panami Zycia i Smierci i oni
wydajq ,wyrok”. Tu widzimy przekroczenie pewnego mostu, czego symbolem sq rozsuniete z
zaproszeniem Kotary.

Co tqczy te wszystkie dzieta? Czego nas uczqg?

Osig, ktora sie nie zmienia — jest cztowiek, jego cierpienie, zapobieganie cierpieniu, przerywanie
cierpienia. Troska, rézne narzedzia, rézne metody w zaleznosci od czaséw, w ktorych jestesmy.

Medycyna skoncentrowana na pacjencie, spersonalizowana, relacje oparte na wspétczuciu, sympatii i
zrozumieniu to cos, co jest nieprzemijalne. Tego kontaktu nie zastgpi sztuczna inteligencja. Walczmy, aby
te relacje byty jak najlepsze. Kazdy lekarz w pacjencie powinien widzie¢ nie tylko chorobe, ale przede
wszystkim cztowieka. Na jednym z koricowych slajdéw napisatam: Bez doswiadczenia choroby trudno byc¢
lekarzem. Czy byliscie chorzy, czy ktos z bliskich byt chory, czy wspdtczuliscie choremu — wtasnie bez tego
doswiadczenia trudno byc lekarzem.

Na koniec wyktadu byty Zzyczenia, ciepte stowa. Chciatam, Zeby byli Swiadomi, ze przezyli piekne studia

i z pewnosciqg byt to wyjgtkowy okres w ich zyciu. Co czeka na nich za rogiem - ... nieznane, ale piekne. Co
w moim odczuciu poza malarstwem byto wazne — wyktad zawierat bardzo skrzetnie wybrane przeze mnie
fragmenty muzyki, m.in. byt fragment ,Misji” Enjo Moricone dla nas wszystkich.
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Dlaczego zima to dobry czas na zabieg
stomatologiczny? Ktére zabiegi szczegdlnie warto
wtedy zrobi¢?

Niejednokrotnie przeprowadzenie zabiegu
stomatologicznego wigze sie z przerwaniem
ciggtosci bariery sluzéwkowej oraz
wyeksponowaniem tkanek, ktére sq gtebiej
potozone, na kontakt z drobnoustrojami
bytujgcymi w jamie ustnej pacjenta. Moze to
sprzyjac rozwojowi infekcji miejscowej oraz
ogolnoustrojowej. Warto tutaj wspomniec

o podstawowych objawach zapalenia, ktérymi sg:
zaczerwienienie, ocieplenie, naciek, bél oraz
uposledzenie funkcji. W wyniku zadziatania
patogenu dochodzi do krotkotrwatego skurczu
drobnych naczyn tetniczych z zatrzymaniem
krgzenia, co prowadzi do poszerzenia Swiatta
naczyn krwionosnych.



Dochodzi do zwiekszonego naptywu krwi do
obszaru zapalnego —a w konsekwencji do
nadmiernego ocieplenia oraz zaczerwienienia
miejsca objetego procesem chorobowym.

W obszarze zapalenia gromadzq sie specyficzne
komorki stanu zapalnego, ktore rozpoczynajq
wyzwalac wiele mediatoréw powodujgcych m.in.
zwiekszenie przepuszczalnosci naczyn
krwionosnych. Skutkuje to przenikaniem ptynu
wysiekowego do tkanek, ktory zawiera biatka
osocza i powstawaniu obrzeku. W duzym skrocie
zimno poprzez skurcz naczyn krwionosnych
zmniejsza przeptyw krwi, co pomaga doprowadzié¢
do zahamowania procesu i ostatecznie do
zmniejszenia obrzeku. Mozna wiec wyciqgngc
whniosek, Ze niskie temperatury bedq sprzyjaty
procesom gojeni

i minimalizowaty ryzyko rozwoju stanu zapalnego.
Warto wiec na te pore roku, jesli jest to mozliwe,
odtozyc tzw. zabiegi planowe, np. ekstrakcja zeba
zatrzymanego, wyciecie wedzidetka, pogtebienie
przedsionka jamy ustnej.

Méwitysmy m.in. o tym, Ze latem rany trudniej sie
gojq a wysoka temperatura nie sprzyja zabiegom
stomatologicznym. 5q jednak sytuacje, kiedy taki
zabieg trzeba wykonac. Jak wiec radzq sobie
wtedy pacjenci, jakich zalece muszq
przestrzegac

i np. w jaki sposéb schtodzi¢ miejsce,

w ktoérym przeprowadzono zabieg?

Tak, wynika to z wyjasnionego wczesniej
przebiegu procesu zapalnego i jego objawdw.
Natomiast odpowiednie przeprowadzenie
procedury chirurgicznej oraz stosowanie sie
pacjenta do zalecer lekarza stomatologa po
wykonanym zabiegu zminimalizuje ryzyko
powstania powiktan. Normq powinno by¢
stosowanie chtodnych oktadéw na okolice
pozabiegowq. Szczegdlne mamy tu na mysli
zabiegi chirurgiczne i periodontologiczne.

Dobrze, aby w okresie upatéw, pacjent po
zakonczonym zabiegu spedzit pewien czas w
klimatyzowanym pomieszczeniu, zabezpieczat
okolice operowanq chtodnym oktadem i docelowo
w przeciggu najblizszych godzin unikat ekspozycji
na wysokie temperatury.

Pamietajmy, ze wysokie temperatury nie sq
przeciwskazaniem do przeprowadzenia zabiegow.
Niejednokrotnie ich wykonanie jest obligatoryjne,
szczegolnie w sytuacjach bélowych takich jak np.
w przypadku ostrego, ropnego stanu zapalnego,
gdzie pozostawienie pacjenta bez pomocy moze
skutkowac rozprzestrzenieniem sie stanu
zapalnego i doprowadzeniem do powstania
objawéw ogélnoustrojowych. Warto rowniez
wspomniec, ze wysokie temperatury sprzyjajq
przejsciu toczgcego sie w jamie ustnej stanu
przewlektego w forme zaostrzong. Co moze byc¢
odpowiedziq na pytanie, dlaczego w okresie
letnim tzw. ,pacjentéw boélowych” moze byc
wieceyj.

Czy to oznacza, Ze usuwanie zebéw podczas
upatow jest niebezpieczne? Jakie sq ku temu
przeciwskazania?

Nierzadko pacjenci zgtaszajqcy sie do gabinetu
stomatologicznego sq obcigzeni schorzeniami
ogdlnoustrojowymi, mamy tu na mysli m.in.
pacjentoéw leczonych kardiologicznie,
neurologicznie, osoby z cukrzycq. Latem, kiedy
temperatura otoczenia jest wysoka, zwiekszone
Jest ryzyko tzw. incydentow sercowo-
naczyniowych —w tym zawatu serca. Podczas
upatow nasz organizm stara sie ochtodzic¢ poprzez
mechanizm rozszerzania naczyn krwionosnych, co
skutkuje zwiekszonq potliwosci i w konsekwencji
obnizeniem ciSnienia tetniczego krwi. Aby
utrzymac odpowiednie cisnienie krwi serce
pracuje intensywniej, co sprzyja jego przecigzeniu.
Przeprowadzenie zabiegu stomatologicznego
wigze sie dla wiekszosci pacjentdw ze stresem,
ktéry dodatkowo moze miec niekorzystny wptyw
na stan ogdlny. Jest to tylko jeden z wielu
przyktadow, ktéry pokazuje, ze musimy
podchodzi¢ indywidualnie do kazdego przypadku,
rownoczesnie nie pozostawiajgc nikogo bez
pomocy.



Dlaczego oprécz oceny stanu ogdlnego pacjenta
wazna jest réwniez ocena panujgcych na
zewngtrz warunkoéw?

Nalezy po prostu zachowywac wszelkie Srodki
ostroznosci, tj.: wtasciwa ocena stanu zdrowia
pacjenta, wtasciwe przygotowanie pacjenta do
zabiegu, minimalnie inwazyjne jego
przeprowadzenie, wdrozenie odpowiednich
zalecen pozabiegowych. Musimy zwrdci¢ uwage
na doktadniejszq niz zazwyczaj higiene jamy
ustnej, stosowanie zimnych oktadoéw, dzieki
czemu obrzek i krwawienie po wykonanym
zabiegu bedzie mniejsze, a ewentualny bol mniej
dokuczliwy. Pacjent powinien unikac wysitku
fizycznego oraz nie przebywac dtugotrwale na
stoncu, czy w nagrzanych pomieszczeniach.
Jednym stowem powinien unikac¢ ekspozycji na
wysokie temperatury i ochtadzac okolice
pozabiegowq. Pamietajmy, ze zaréwno zimg,
latem, jak i kazdq inng porq roku powinniSmy
dbac w taki sam sposdb o higiene jamy ustnej.
Profilaktyka szeroko pojetych choréb w obrebie
Jjamy ustnej jest podstawq i najlepszym co
mozemy zrobic dla naszego organizmu.
Minimalizujemy wtedy koniecznosc interwencji
chirurgicznych i mozliwych powiktar
pozabiegowych. Celem zapobiegania jest ochrona
uzebienia przed szkodliwymi czynnikami, aby
utrzymac zdrowe zeby przez wiele lat. Zdrowe
uzebienie i zdrowe przyzebie to najwazniejsze
czynniki warunkujgce wydolnos¢ narzqgdu zucia.
Szczotkowanie zeboéw jest najskuteczniejszym
sposobem utrzymania prawidtowej higieny jamy
ustnej. Pozwala usunqgcé wiekszosé¢
drobnoustrojéw oraz ptytke nazebng, nie
wspominajqc o resztkach pokarmowych i
miekkich nalotach. Kazdy kolejny positek
dostarcza bakteriom Swiezego substratu,
szczegdlnie jesli sktada sie z weglowodandw. Z
punktu widzenia profilaktyki zeby powinny by¢
szczotkowane po kazdym positku. Bezwzglednie
nalezy szczotkowac zeby rano (po zjedzeniu
Sniadania) oraz wieczorem (po zjedzeniu
ostatniego positku).

Nie nalezy réwniez zapominac o higienie
przestrzeni miedzyzebowych oraz stosowaniu
ptukanek. Pacjenci ze schorzeniami przyzebia
majq indywidualnie dobrany plan higieny jamy
ustnej, uwzgledniajqcy odstoniete tkanki korzenia
zeba oraz stany zapalne w obrebie przyzebia
brzeznego. Temat higieny jest tematem bardzo
rozlegtym.

Czy zimq zeby bolq bardziej i czy czesciej
odwiedzamy wtedy lekarzy dentystow?

Jezeli méwimy o dolegliwosciach
spowodowanych niskq temperaturq — pierwsze
skojarzenie to nadwrazliwos¢ tkanek zeba.
Nadwrazliwosc zebiny to krotki, ostry bol
powstaty w odpowiedzi na dziatanie
nieszkodliwych bodzcéw na odstonietq zebine,
ktory nie moze byc¢ przypisany innemu defektowi
lub patologii zeba. Tymi nieszkodliwymi bodzcami
sg m.in. bodZce termiczne mogqgce wywotac
wczesniej wspomniane dolegliwosci, co moze byc¢
przyczyng czestszych wizyt w gabinecie
stomatologicznym. Wieloletnie doswiadczenie w
pracy jako lekarza stomatologa potwierdza, iz
pacjenci zgtaszajq sie do gabinetow czesciej jesli
odczujq bol, a w przypadku nadwrazliwosci
tkanek zebéw na zimne powietrze mamy do
czynienia wtasnie z takim objawem. Jednak
trudno powiedzie¢ czy tylko zima i zimne
powietrze temu sprzyja, poniewaz w okresie
upatow i gorgcych dni pacjenci spozywajq zimne
napoje i pokarmy, co daje taki sam efekt bélowy
w przypadku nadwrazliwosci.
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Nowy Rok to czas, w ktérym wielu z nas
podejmuje decyzje o wprowadzeniu zmian

w swoim stylu Zycia, a dieta czesto znajduje sie
na szczycie listy postanowien. Jednak jak
sprawié, by te ambitne plany nie skonczyty sie
na etapie styczniowego entuzjazmu? Oto kilka
psychologicznych i coachingowych
wskazowek, ktore pomogq Ci trzymac sie
swoich postanowien dietetycznych.
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1. Zacznij od realistycznych celow

Pierwszym krokiem do sukcesu jest wyznaczenie
celow, ktore sq konkretne, mierzalne, osiggalne,
realistyczne i okreslone

w czasie (tzw. metoda SMART). Zamiast mowic
.Schudne 10 kg”, postaw na cos bardziej
konkretnego:, Bede jes¢ warzywa do kazdego
obiadu przez caty styczen”. Pamietaj, ze mate
kroki prowadzq do duzych zmian.

2. Zrozum swoje , dlaczego”

Kluczowym elementem motywacji jest
zrozumienie, dlaczego chcesz zmieni¢ swoje
nawyki zywieniowe. Czy chodzi o lepsze zdrowie,
wiecej energii, czy moze pewnosc siebie? Ustal
gteboko osobisty powaod, ktéry bedzie Twojg
kotwicg w trudniejszych chwilach. Zapisz go i
wracaj do niego, gdy poczujesz spadek motywacji.

3. Buduj nowe nawyki

Zmiana diety nie musi oznaczac rezygnacji

z wszystkiego, co lubisz. Zamiast skupiac sie na
tym, czego ,nie mozesz” jesc, skoncentruj sie na
dodawaniu nowych, zdrowych nawykdéw. Na
przyktad: , Codziennie wypije szklanke wody przed
Sniadaniem” lub ,,Raz w tygodniu sprébuje
nowego przepisu na warzywa". Tworzenie
pozytywnych nawykéw jest bardziej motywujgce
niz eliminowanie ulubionych smakotykdéw.

4. Planowanie to klucz

Brak planu to zaproszenie do chaosu. Przygotuj
liste zakupow i plan positkéw na tydzien. Miej
zdrowe przekqski pod rekg, aby unikngc¢ pokusy
siegniecia po cos niezdrowego w chwili gtodu.
Planowanie z wyprzedzeniem pomaga zmniejszy¢
stres i ryzyko przypadkowych wyboréw.

5. Bqdz dla siebie wyrozumiaty

Pamietaj, Zze kazdemu zdarzajq sie gorsze dni.
Jesli popetnisz btqd — na przyktad zjesz cos, czego
chciates unikac — nie traktuj tego jako porazki.
Wazniejsze jest to, jak zareagujesz. Zamiast sie
obwiniac, potraktuj to jako okazje do nauki. Zadaj
sobie pytanie:,,Co moge zrobi¢ inaczej nastepnym
razem?”

6. Znajdz wsparcie

Dziel sie swoimi celami z bliskimi lub znajdz grupe
wsparcia. Moze to byc rodzina, przyjaciele lub
spotecznos¢ w mediach spotecznosciowych, ktéra
podziela Twoje cele. Wsparcie innych oséb moze
znaczqco zwiekszy¢ Twojqg motywacje i pomoc w
trudniejszych momentach.

7. Regularnie monitoruj postepy

Sledzenie postepéw pozwala utrzymac motywacje
i daje poczucie kontroli. Mozesz prowadzic¢
dziennik, gdzie zapiszesz, co jesz, jak sie czujesz i
Jjakie sq Twoje postepy. Skupiaj sie nie tylko na
wynikach, takich jak waga, ale takze na zmianach
W samopoczuciu, energii i relacji

Z jedzeniem.

8. Nagradzaj siebie

Nie zapominaj o matych nagrodach za osiqgniete
cele. Nagradzaj sie za postepy, ale niekoniecznie
Jjedzeniem — moze to byc relaksujgca kgpiel, nowa
ksigzka, masaz czy inny przyjemny sposoéb na
celebrowanie swoich sukcesoéw.

9. Praktykuj uwaznos¢

Uwaznosé w jedzeniu pomaga nawiqzac¢ zdrowszq
relacje z jedzeniem. Staraj sie jes¢ wolniej,
skupiajqgc sie na smaku, zapachu

i teksturze positku. Zadaj sobie pytanie:,,Czy
Jjestem naprawde gtodny, czy jem z nudéw lub
stresu?”. Uwaznos¢ pozwala swiadomie
podejmowac decyzje zywieniowe.

10. Zmiana to proces

Najwazniejsze, co mozesz zrobic, to dac sobie
czas. Zmiana nawykow wymaga cierpliwosci

i konsekwencji. Nawet jesli efekty nie sq widoczne
od razu, kazda mata zmiana ma znaczenie i
przybliza Cie do celu.

Podsumowujgc, noworoczne postanowienia
dietetyczne sq w Twoim zasiegu, jesli podejdziesz
do nich z odpowiedniq strategiq

i wyrozumiatosciqg wobec siebie. Pamietaj, Ze
chodzi o dtugoterminowe zdrowie i dobre
samopoczucie, a nie o perfekcje.

Trzymamy kciuki za Twoje sukcesy!



Zdr. n. med. Tadeuszem Urbanem ginekologiem i
potoznikiem, prezesem Okregowej Izby Lekarskiej
w Katowicach rozmawia Piotr Biernat

Wtasciwie doktorze, dlaczego zostat pan
lekarzem?

Od dziecka fascynowatem sie tym zawodem,
chociaz przyznam — zawsze batem sie chodzi¢ do
przychodni. Imponowato mi jednak, ze jest ktos,
kto potrafi powiedzie¢ na co ludzie chorujqiwie
co zrobic, zeby im pomac. Co tu duzo moéwic,
pociggata mnie tajemnica lekarska. Potem w
liceum wybratem klase biologiczno-chemiczng i
Jjuz wiedziatem, ze bede zdawat na medycyne. Na
studiach zorientowatem sie, ze ta lekarska
tajemnica to olbrzymia wiedza. Wydawato mi sie
wtedy, ze jest nie do ogarniecia i nawet chciatem
sie wycofac, ale ostatecznie nie zawrocitem z tej
drogi. Znow wygrata ciekawosc jak to jest, zeby
wiedzie¢ na pewno na co choruje pacjent i nie
pomylic sie

i pomagac ludziom.
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GOSC NUMERU:

ROZMOWA’Z LEKARZEM SPEENIONYM
PREZESEM SLASKIE] IZBY LEKARSKIE]
DR. N. MED. TADEUSZEM URBANEM

Pewnie tez nie przypadkowo wybrat pan
specjalizacje zabiegowe ginekologa
i potoznika?

Zdecydowat maoj charakter. Takie cechy jak
szybkos¢ dziatania, szybkos¢ podejmowania
decyzji byty i sq dla mnie niezwykle istotne. Juz
wtedy prenumerowatem czasopisma chirurgiczne
i pasjonowatem sie wielkimi postaciami w Swiecie
chirurgii oraz tym, jak dochodzito do
przetomowych operacji

i zabiegéw. Ale ginekologie i potoZnictwo
wybratem dlatego, ze zakres dziatania w tej
specjalizacji daje wiecej mozliwosci niz tylko
chirurgia. Do tego mozliwos¢ uczestniczenia

W cudzie narodzin nowego cztowieka jest
bezcenna. Ginekolog potoznik to jedyny lekarz,
ktéry ma do czynienia zdwoma pacjentami na raz
i musi dba¢ o dobrostan obojga.

MOJwi pan tak tadnie o cudzie narodzin.
Naprawde, po ponad 40 latach pracy, wcigz pan
przezywa porody?

To jest taka profesja, w ktérej nie trzeba szukac
dodatkowych zrédet adrenaliny. Zeby czu¢ emocje
nie musimy skakac ze spadochronem, robic
licengji pilota szybowca. Codziennie mamy az za
duzo adrenaliny i moZliwosci codziennego
sprawdzania sie w podejmowaniu decyzji.

W potoznictwie bywa, Ze o wszystkim decydujq
minuty sekundy i nie jest tak, ze mozna sie bac¢

i czekac z podjeciem decyzji. A gdy juz zapadnie,
trzeba natychmiast wprowadzic jq w Zycie bo za
chwile bedzie za péZzno.



To jest cos, co moze byc spostrzegane przez
niektérych jako zagrozenie, ale uwazam, ze

w medycynie to jest naprawde piekna specjalnosc,
gdzie codziennie, co chwile, sprawdzamy sie i to,
Jjak to mowig w boju, gdy leje sie krew nie ma
czasu na konsultacje, zwotywanie konsylium itp.
Czasem trzeba natychmiast podjqc¢ decyzje,
wykonac ciecie

i dziatac. To jest to, co mnie caty czas urzeka

w tej specjalizacji. Sq oczywiscie w medycynie
takie specjalizacje, ze miesigcami ustawia sie leki
dla pacjenta i dtugo czeka az zacznq dziatac, ale
to nie dla takich jak ja. Lubie wyzwania, ktére
pozwalajg spetnionym pojsc spac, ale tez dajg
satysfakcje, nadzieje i wiare w sens pracy.

Moze dlatego nie grozi wam, tak szybko jak
innym, wypalenie zawodowe

Faktycznie po kilku latach pracy mnéstwo
medykow jest wypalonych tak, Zze nie chce im sie
nawet iS¢ do pracy. Skarzq sie, ze czujq pustke,
bezsens swych dziatar, nie widzq satysfakcji z
pracy. Moge powiedzie¢, miatem szczescie, ze
przepracowatem cate zycie w oddziale, gdzie
codziennie dzieje sie cos innego. W kazdej chwili
pojawiajq sie wyzwania, ktérym trzeba sprostac i
Jezeli sie uda satysfakcja jest wielka i to mimo
zmeczenia wielogodzinnym dyzurem. Jakze
wspaniale jest widziec¢ chorego, ktéry balansowat
na cienkiej linii zycia

i dzieki mojej decyzji Zzyje. Na mnie to dziata jak
uzaleznienie.

Moze dlatego chirurdzy rzadko chodzq na
emeryture. W kraju oraz w Slgskiej Izbie od dawna
wiecej jest chirurgéw w wieku emerytalnym niz
mtodych. Wprawdzie nie garnq sie do tej
specjalizacji, ale tez wiekowi chirurdzy nie chcq
tatwo odstqpic od stotu operacyjnego.

Bo chciatoby sie wciqz jeszcze wiele zrobic. Za
kazdym razem to gra o bardzo powaznq stawke,
bo zycie ludzkie jest tq najwazniejszq wartosciq.
My lekarze w walce o niq jesteSmy na pierwszej
linii i prawda jest, ze nie tatwo zrezygnowac z
tego.

Dlaczego dzi$ tak mato ludzi chce by¢ chirurgami?
Pewnie powie pan o ktopotach prawnych
zabiegowcow, ale czy tylko to wstrzymuje lekarzy
przed wyborem tej specjalizacji?

No c6z, wiecej swigt przezytem w szpitalu niz

w domu z rodzing. To pewnego rodzaju
wyrzeczenie i ja to tak zawsze odbieratem. Nieraz
moze ponad sity trzeba byto dyzurowac, byc poza
domem, no ale z drugiej strony w ten sposéb
mozna zdobywac wiecej doswiadczenia w tej
pracy. Gdybym policzyt liczbe godzin i dni
spedzonych w pracy w szpitalu wysztoby, Zze
przepracowatem nie 40 lat, tylko bez mata 120.
Ale tez dzieki temu mogtem wiecej robic¢, nabierac
doswiadczenia, wiekszej pewnosci

w swoim dziataniu i tym samym wiecej ludzi
uratowac przywracajqgc im zdrowie. | to jest
odpowiedz dlaczego mtodzi nie garnqg sie do tej
specjalizacji. Chcq byc tylko lekarzami, péjs¢ do
pracy, miec jasno okreslone zadania i ramy
czasowe. Pragng miec dzieci, czas na rodzine, na
wtasne pasje i przede wszystkim na odpoczynek.
Moge sie zastanawiac, czy koszt tego zawodu nie
byt przeniesiony na rodzine dzieci, ktérym nie
zawsze mozna byto poswiecic tyle czasu? Ale ja
nie przebimbatem tych lat. Zawsze byty tylko dwa
wybory: dzieci, dom albo praca. Pewnie, ze
czasem przychodzitem do domu po dwéch dniach
dyzuru i przysypiatem na fotelu, bo cata energia
zostawata w szpitalu.

Przy okazji swigt przychodzi refleksja czy warto
byto tyle pracowac kosztem najblizszych i siebie
samego?

Z zawodowego punktu widzenia niczego nie
zatuje i mozna powiedziec, ze jestem lekarzem
spetnionym, bo to co sobie zatozytem jako dziecko,
wtasciwie realizuje przez cate swoje Zycie
zawodowe. Moze rzeczywiscie powinienem w tym
czasie realizowac sie bardziej jako ojciec i jako
osoba, ktora posiada rodzine, ale z drugiej strony
czutem, ze rodzina to rozumiata i chcqc czy nie
chcgc godzita sie na te wyrzeczenia. Jeden z
synow tez jest lekarzem, wybrat ten zawdd mimo,
ze widziat jak wyglgda zycie lekarza. Z satysfakcjq
dzis obserwuje, Zze syn odziedziczyt mojq pasje
bycia potrzebnym lekarzem.



Moze lekarze z powotania nie powinni
zastanawiac sie czy warto, bo takie pytania mogq
ich paralizowac i ograniczac?

Zawsze taka refleksja zmusza do retrospekcji ale,
tak jak méwie, nie zatuje tego, co robitem jako
lekarz. Nie Zzatuje ani jednej decyzji, ani jednej
operacji, ani jednego dyzuru. Dla niektérych moze
wydawac sie to dziwne, ze gdy wracam
samochodem ze szpitala, wcigz dzwonie na
oddziat bo analizuje sytuacje pacjentek, prosze,
zeby koledzy sprawdzili jeszcze raz, czy jest w
porzqdku, zeby ponownie pomacali brzuch albo
zobaczyli mocz. Gdy wieczorem jestem w
towarzystwie, robie to samo. Czasem ktos
podstucha, ze pytam ile jest moczu, jak ma kolor,
czy wiatry odchodzg nalezycie i dziwiq sie, Zze nas
takie rzeczy interesujq jeszcze po pracy.
Tymczasem dla nas jest wazne, czy rano
wykonana operacja nie manifestuje jakis
powiktan. W ten sposéb caty czas jestesmy w
pracy. Taki zawdd.

Czesto styszy pan od pacjentéw stowo dziekuje?
Méwi sie wsréd zabiegowcdw, ze gdy pacjent
trafia na stét, jego rodzina pedzi do adwokata.

Jezeliby czesciej ludzie powiedzieli zwykte
dziekuje, to moze tez mniej lekarzy na poczqtku
swojej drogi zawodowej méwito o wypaleniu
zawodowym. To jest zawsze taki bodziec, ktory
moéwi ze chyba dobrze wybratem i staram sie robic¢
Jjak najlepiej. Jezeli ktos to zauwaza

i potrafi podziekowac, to dodaje sity. Z drugiej
strony, zupetnie inaczej sie idzie do pracy ze
swiadomosciq, Zze za plecami stoi prokurator. To
paralizuje, zniecheca nawet lekarzy z poteznym
doswiadczeniem, ktérzy pomogli dziesigtkom
tysiecy ludzi. Gdy ma sie sprawe w prokuratorze
za lekarskie przewinienia, nawet bez sqdu, mozna
zwqtpic po co ja to robie, po co ja sie poswiecam,
po co ja tak cierpie jezeli to wszystko na koniec
bedzie obrécone przeciwko mnie. Rozumiem tych
ludzi. Potrafiq zrezygnowac z pracy w szpitalu,
udzielac tylko porad w ambulatorium albo unikac
operacji. Dawniej, gdy rozpisywatem zabiegi
operacyjne, wielu kolegéw chciato wpisac sie i
nauczyc sie czegos nowego.

Teraz, gdy rozpisuje trudniejsze zabiegi widze, ze
asystenci najchetniej poukrywaliby sie. To bardzo
przykre, ze takg postawe prezentujq rowniez tacy,
dla ktérych chirurgia czy potoznictwo byto
marzeniem. Dzi$ bardzo mata grupa ludzi wybiera
zabiegowe specjalizacje, wszyscy chcg byc
dermatologami, okulistami

i mie¢ spokojne wygodne zycie i zapewniony byt,
natomiast nie bardzo chcg podejmowac wyzwar,
nie tylko tych ciezkich fizycznie, ale

i ryzykownych prawnie.

Panie doktorze i prezesie Okregowej Rady
lekarskiej, czy samorzqdy lekarskie zmieniaty sie
wraz ze zmiang postaw lekarzy czy tez pozostaty
w tyle?

Widze, ze do cztonkéw samorzqdu coraz czesciej
dociera, Ze sie zmieniajq czasy, ze oczekiwania
mtodego pokolenia lekarzy sq inne anizeli tego
starszego. U mtodych czesciej dominuje
racjonalne podejscie do Zycia niz gérnolotne idee.
Trudno miec o to zal

i pretensje, trzeba ich stuchac, trzeba tez
pomagac w podejmowaniu réznego rodzaju
decyzji, trzeba im w drodze zawodowej pomagac i
w szkoleniu i w zdobywaniu doswiadczen.

A gdyby zapytac wprost, po co dzis lekarzom izby
lekarskie?

Zeby lekarze mieli wptyw na to, co nas dotyczy,
wspolnymi sitami starali sie wptywac na zmiany
legislacyjne, prawne organizacyjne, zeby nam sie
pracowato lepiej a pacjenci czuli sie lepiej
zaopiekowani. Izby lekarskie dajq tez lekarzom,
zwtaszcza zaczynajqcym swaq Kariere, poczucie
bezpieczenstwa w trudnych momentach wtedy,
kiedy majq problemy. Chcq miec, gdzie sie
zwrocic, podzieli¢ swoimi frustracjami
spostrzezeniami i aby ktos pochylit sie i pomogt im
W jakis sposob przejs¢ trudne chwile. Méwienie
tylko o tym, ze wielu dopada wypalenie
zawodowe, to jedno, znajdowanie rozwigzania jak
do niego nie dopuscic jak dbac

o to higiene wtasnego zdrowia, to drugie. Izba jest
po to zeby byc takq platformq dla réznych
zaréwno lekarskich lekéw, jak i dobrych mysli

i pomystow.



Oprocz oczywiscie pomocy w realizowaniu
szkolen specjalizacyjnych, to przede wszystkim
wsparcie i szansa spotkania sie z innymi. To daje,
tak dzis wazne, poczucie, iz nie jestem
pozostawiony sam sobie, Zze moge liczy¢ na
wsparcie ludzi z izby. W szpitalach nie ma na to
czasu, nie ma checi takiego wsparcia lekarza,
ktoéry ma problem i szuka chocby pomocy
mentalnej. Jestem przekonany, ze tylko samorzqd
lekarski moze takie wsparcie zapewnic.

Po 40 latach pracy jako ginekolog, potoznik,
ordynator jakq rade datby pan mtodemu
lekarzowi albo studentom koriczgcym medycyne.
Czego mogq sie spodziewac

w pracy?

Zalecatbym aby nie bali sie i patrzyli w przysztos¢
z optymizmem. Warto przyglgdac sie starszym
kolegom i na bazie tych obserwacji budowac swe
doswiadczenie i podejscie do zycia, uczyc sie
pokory, ktérej wymaga medycyna. Wazne jest aby
nie tylko umiec reagowac na sukcesy, ale i na
porazki. Musimy mie¢ gotowosc na radosc
sukcesu, ale tez umiec pogodzic sie z porazkami.
Nie kazdemu mozna pomaoc, nie kazdego da sie
uratowac. Ale to nas nie moze pokonac. Istotna
Jest dla mtodych umiejetnos¢ wtasciwej
komunikacji

z pacjentami. tatwo powiedzie¢ mamy sukces, ale
trudniej oznajmic, ze sie nie udato, Ze niewiele
mozna byto zrobic¢. Wierze, w to iz w mtodych
lekarzach jest nadzieja na rozwdj nowoczesnej
medycyny z robotami, sztucznq inteligencjq itp.
Wiem, ze wielu mtodych lekarze to prawdziwi
mistrzowie w operowaniu za pomocq robota i
najnowszych technologii. Dla nas starych, to juz
nie bedzie dostepne. Pewnie zostane przy
skalpelu, a oni operowac bedq joystickiem. To juz
bedzie inna medycyna, cho¢ wierze, ze dtugo
Jeszcze wszyscy bedziemy potrzebni.
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CHOROBY ZAKAZNE W NATARCIU.
CZY WARTO SIE SZCZEPIC, BEDAC W CIAZY?

Wraz z zakonczeniem sie pandemii COVID-18,
doszto do natarcia innych choréb zakaznych.
Rok 2023 zakonczyliSmy

z bilansem ponad 3.7 miliona zachorowari na
grype, z czego 1.7 miliona dotyczyto dzieci.

T

W roku 2024 doszto do gwattownego wzrostu
zachorowari na inne choroby zakazne.

W biezgcym roku potwierdzono juz 26 tys.
przypadkow krztusca, podczas gdy w
analogicznym okresie ubiegtego roku byto ich nieco
ponad 700.

Kobiety w ciqzy powinny sie szczepic, gdyz jest to
sposob na ochrone siebie i ptodu, a nastepnie
noworodka i niemowlecia w pierwszych
miesigcach zycia. Cigza jest specyficznym okresem
w 2yciu kobiety, zmienia sie wéwczas odpowied?
organizmu na obecnos¢ bakterii czy wiruséw, a
choroby zwykle przebiegajqce tagodnie mogg w
tym okresie byc szczegélnie niebezpieczne.
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Aktualnie rekomenduje sie szczepienia przeciwko
grypie, Covid-19, krztuscowi

i wirusowi syncytium nabtonka oddechowego
(RSV)

Kobiety ciezarne, ktére szczepigc sie na grype,
krztusiec, RSV czy COVID-19 chronig w ten sposdb
swoje dzieci od samego dnia urodzenia,
przekazujgc im odpornos¢ na pierwsze miesigce
zycia. Jest to najpewniejszy i najbezpieczniejszy
sposob na zadbanie o zdrowie swoich pociech.
Wielokrotnie tez wzrosta liczba notowanych
zakazen wirusem RSV. Nalezy pamietac, ze
choroby te szczegdlnie ciezko przebiegajg

u noworodkdéw. Swiadomos¢ szczepienia u
ciezarnych jest zréznicowana. Przeprowadzone w
2018 roku przez Konsultanta Krajowego ds.
Medycyny Rodzinnej Paniq prof. Agnieszke
Mastalerz-Migas badania ankietowe skierowane
do lekarzy rodzinnych wykazaty, Zze ponad potowa
ich pacjentek nie szczepi sie pomimo zalecen, a
Jedynie nieco ponad 20% najpewniej wykona
zalecone szczepienie.

Wszystko zalezy od tego, jak kobieta jest
nastawiona do szczepien i skqd czerpie wiedze.
Jesli otoczona jest ludzmi, ktérzy w sposéb
obiektywny wypowiadajq sie o szczepieniach,
wiedze biorg z merytorycznych Zrédet i interesuje
ich caty obraz problemu (nie tylko potencjalne
skutki uboczne), to jest duza szansa na pozytywne
podejscie do szczepien. Bardzo wazna role
odgrywa tez wiedza o skutkach braku szczepienia
i moZliwos¢ rozwazenia, ktéry scenariusz jest
bezpieczniejszy.

Brakuje méwienia jednym gtosem w sprawie
szczepier, niestety takze w Srodowisku
medycznym. Komunikacja pomiedzy lekarzami
réznych specjalnosci, jak réwniez pielegniarkami i
potoznymi moze poprawic¢ edukacje
spoteczeristwa i zwrdcenie wiekszej uwagi na
problem, ktérym sq konsekwencje przebycia
choroby; zwtaszcza, Zze mozliwos¢ jej unikniecia
Jest duza i poprzez szczepienia tatwo osiggalna

WP

Z requly sie szczepia

czesto

rzadko

prawie nigdy

2adna kobieta, ktorej zalecilam/em
szczepienie,nie zdecydowala si¢
na jego wykonanie

B DEEOE

nie zalecam szczepien cigzarnym

Oprac. prof. dr hab. n. med. i n. o zdr. Iwona
Maruniak-Chudek, dr hab. n. med. Jerzy
Jaroszewicz, prof. SUM
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CZY KREMOW Z FILTREM TRZEBA
UZYWAC TYLKO LATEM?

ODPOWIADA DR N. O ZDR.
KLAUDIA MAZUREK Z KATEDRY
I ZAKEADU KOSMETOLOGII
PRAKTYCZNE] I DIAGNOSTYKI
SKORY WYDZIALU NAUK
FARMACEUTYCZNYCH

W SOSNOWCU

Kremy z filtrem, choc kojarzg nam sie przede
wszystkim z latem i wakacjami pod palmami,
powinny by¢ stosowane rowniez jesieniq i
zimq. Niezaleznie od pogody, szkodliwe
promieniowanie oddziatuje na nas przez caty
rok, przebijajqc sie nawet przez najgrubszq
warstwe chmur i przenikajgc w gtgb skory.
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Zimgq sprawy nie utatwia rowniez snieg, ktéry
odbija promienie stoneczne, zwiekszajqc ich
intensywnosé. Jesli wiec zalezy nam na
zachowaniu zdrowej

i mtodej skéry to kosmetyk z filtrem powinen
by¢ obowigzkowym etapem

w codziennej pielegnacji.

Dla wiekszosci z nas ,brak storica” w okresie
Jjesienno-zimowym koreluje z pogorszeniem
nastroju. Niedobdr swiatta stonecznego jest
bowiem kluczowym czynnikiem wywotujgcym
chorobe afektywnq sezonowq (seasonal affective
disorder), ponadto ogranicza endogenng synteze
witaminy D;.



Chroniczna ekspozycja na Swiatto stoneczne
niesie jednak za sobq takze negatywne skutki,
ktore przede wszystkim dotyczq ludzkiej skory.
Promieniowanie ultrafioletowe zmienia
metabolizm komdrek skory, generuje produkcje
reaktywnych form tlenu (ROS), moduluje
aktywnosc¢ wielu enzymow, w tym
metaloproteinaz (MMPs), zaangazowanych

w proces starzenia sie skory. Krotsze fale UVB
(280-320 nm) oddziatujq przede wszystkim na
komorki naskérka, wywotujgc rumien, oparzenia
skory oraz opalenizne (tzw. wtérng/pézng
opalenizne), z kolei UVA (320-400 nm) penetruje
zdecydowanie gtebiej — do poziomu skéry
wtasciwej. Promieniowanie to wptywa na
aktywnosc¢ fibroblastéw i komérek srédbtonka.
Uszkadza tgcznotkankowe rusztowanie,
utworzone przez wtékna kolagenowe i
elastynowe, warunkujgce sprezystosc skory.
Przewlekta ekspozycja na UV nie tylko przyspiesza
proces starzenia, lecz jest takze przyczyng
pojawiania sie na skorze przebarwier i ognisk
rogowacenia stonecznego, a przede wszystkim
istotnie zwieksza ryzyko rozwoju rakéw (BCC i
SCC) oraz czerniaka skory. Czy zatem stosowanie
tzw. kremow

z filtrem mozna ograniczyc tylko do letnich
wakacji? Natezenie promieniowania UVA jest
zasadniczo state w ciqgu dnia, ulega takze
niewielkim zmianom w ciqgu roku, w
przeciwienstwie do UVB, ktérego najwyzsza
intensywnos¢ rejestrowana jest latem, gtéwnie
miedzy godzing 10.00 a 15.00. Ponadto UVA
przenika przez chmury i szyby. Im blizej réwnika
sie znajdujemy, tym bardziej narazeni na
promieniowanie UV jestesmy. Rowniez
przebywajgc w gérach, nasza skéra bedzie
bardziej eksponowana na jego dziatanie.
Dodatkowo pokrywa sniezna odbija ok. 85%
promieniowania, ktére wtérnie oddziatuje na
skore.

Jak prawidtowo chroni¢ skére zime?
Obecnie na rynku dostepna jest cata gama

produktéow wykazujqcych dziatanie
promieniochronne.

Oczywiscie podstawe stanowiq kosmetyki,
ktorych sktadniki pochtaniajq (tzw. filtry
chemiczne) lub rozpraszajq (tzw. filtry fizyczne)
docierajqce do skéry promieniowanie UV. Nalezy
Jjednak zwrdci¢ uwage na poziom oraz zakres
ochrony jaki gwarantuje dany produkt. Skrot SPF
(sun protecting factor) informuje w jakim zakresie
dany kosmetyk chroni skére przed
promieniowaniem UVB. Przyktadowo oznaczenie
SPF 50+ wskazuje, iz poziom ochrony jest bardzo
wysoki i wynosi 98%. Jest on zalecany m.in. u
dzieci, 0s6b z bielactwem nabytym, trqdzikiem
rézowatym, u pacjentéw

Z fotodermatozami, a takze podczas przebywania
w warunkach silnej, dtugotrwatej ekspozycji na
promieniowanie UV np. podczas jazdy na nartach
w gorach. Wskaznik SPF 30 gwarantuje ochrone
rzedu 96,7%, zas SPF 15 — 93,3%. Biorgc pod
uwage fakt, iz promieniowanie UVA stanowi
przewazajqcq (ponad 95%) czes¢ catego
promieniowania UV docierajqcego do powierzchni
Ziemi, warto sprawdzi¢ czy produkt, po ktéry
siegamy gwarantuje ochrone réwniez w tym
zakresie. Swiadczy o tym oznaczenie PPD
(persistent pigmentation darkening) bqdz IPD
(immediate pigment darkening) na opakowaniu.
Aby nieco utatwic¢ konsumentom wybor
produktoéw chronigcych skére przed UVA, Komisja
Europejska wydata zalecenie, zgodnie z ktérym
poziom ochrony kosmetyku przed
promieniowaniem UVA powinien wynosi¢ co
najmniej 1/3 wartosci ochrony przed UVB.
Produkty spetniajgce ten warunek posiadajg na
opakowaniu symbol UVA w kétku.

tyzeczka kremu SPF

Nalezy podkreslic, iz zaden kosmetyk nie chroni
skory przed promieniowaniem UV w 100%, zas
aby uzyskac okreslony poziom ochrony
przeciwstonecznej, wynikajgcy ze wskaznikow
widocznych na opakowaniu, nalezy rozprowadzic¢
na skérze scisle wyznaczong ilos¢ kosmetyku czyli
2mg na kazdy cm 2 skary.

W uproszczeniu przyjmuje sie, iz na skére twarzy i
szyi powinnismy naniesc tyzeczke kremu.
Aplikacja jest zalecana 15-30 minut przed
planowangq ekspozycjq na promieniowanie.



Najnowsze preparaty typu sunscreen zawierajq
dodatkowo substancje ograniczajgce wptyw
promieniowania podczerwonego (IR) oraz swiatta
niebieskiego na skére. Wykazano bowiem, ze
Swiatto widzialne o wysokiej energii (HEV) nasila
fotostarzenie oraz zwieksza prawdopodobieristwo
wystagpienia hiperpigmentacji skéry, z kolei
promieniowanie IR prowadzi do wzrostu
temperatury skéry, indukcji cytokin prozapalnych
oraz zmian

w syntezie niektérych metaloproteinaz.

Bariera hydrolipidowa skory

Ochrona przeciwstoneczna stanowi podstawe
pielegnacji skéry nie tylko latem, lecz réwniez
zimq. Niska temperatura, spadek wilgotnosci oraz
spedzanie wiekszosci czasu

w ogrzewanych, zamknietych pomieszczeniach
istotnie wptywa na fizjologie skéry. Zimgq
rejestrowany jest zwiekszony TEWL
(transepidermalna ucieczka wody), co manifestuje
sie suchosciq skéry. Ostabieniu ulega tzw. bariera
hydrolipidowa, czego konsekwencjq moze by¢
swiqd, obecnos¢ pekniec¢ oraz nadmierne
ztuszczanie naskorka. Widoczne jest nasilenie
niektorych dermatoz,

w tym AZS, trqdziku rézowatego czy pokrzywek z
zimna. W codziennej pielegnacji warto zwrdécic
uwage na konsystencje stosowanych preparatéw
— lekkie emulsje oraz zele powinny ustqpic¢ miejsca
kremom o bardziej bogatej formule. Na uwage
zastugujg emolienty zawierajqgce sktadniki
okluzyjne (np. sterole, woski, fosfolipidy, estry
woskowe) oraz humektanty, biorqce udziat w
wigzaniu czgsteczek wody (np. mocznik 2—-5%,
kwas hialuronowy). Niezwykle cennym
sktadnikiem sq réwniez antyoksydanty, ktére
dopetniajq poniekqd dziatanie substancji
promieniochronnych (m.in. genisteina, sylibina,
witamina E, resweratrol). Ochrone bariery
hydrolipidowej skory warto rozpoczqc juz na
etapie oczyszczania skory. Tradycyjne mydta
warto zastqgpic tzw. syndetami, ktére
oczyszczajqc, jednoczesnie nie uszkadzajq protein
i lipidéw warstwy rogowey.

W przypadku uszkodzen skory wywotanych niskq
temperaturqg i wiatrem, pomocne sq preparaty
przyspieszajgce regeneracje naskorka,
zawierajgce w swoim sktadzie np. sukralfat,
madekasozyd, niacynamid.

WIS

Nalezy podkreslic, iz pielegnacja skoéry jest
uzalezniona nie tylko od pory roku, ale przede
wszystkim od typu cery jaki posiadamy. Wyboér
produktow pielegnacyjnych zatem musi
uwzgledniac oba te aspekty.
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