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Wakacje — uwaga: stonce!

Lato to przez kazdego z nas diugo wy-
czekiwany czas. Wymarzone wakacje,
gory, morze, jeziora, lasy, piekna pogo-
da. Storice zacheca do opalania. Korzy-
stamy z niego, bo dostarcza organizmo-
wi witamine D, endorfiny, pobudza do
Zycia. Ale uwaga! ostrzegaja dermato-
lodzy: sforice to bron obosieczna, oprocz
dobroczynnego dziatania moze spowo-
dowaé powazne choroby skory. Dlate-
go korzystajmy z niego rozsadnie.

To, co dzieje sie z naszg skorg zalezy przede
wszystkim od docierajacych na ziemie promieni
UV. Ich pozytywne dziatanie to skérna synteza
witaminy D3. Negatywne to oparzenia posto-
neczne, przedwczesne starzenie skory, nowo-

TANOREKSJA
Tanoreksja to wystepujgce coraz
czesciej zjawisko polegajace na uzalez-

nieniu sie od opalania. To coraz powaz-
niejszy problem.

twory ztoSliwe skory. Oczywiscie ktopotow moz-
na uniknaé pamietajac o kilku zasadach.

Po pierwsze, najwieksze zagrozenie jest
pomiedzy godzinami 10.00 a 14.00. Wtedy
na stoficu mozna przebywaé tylko pét godzi-
ny. Dtuzsza ekspozycja skutkuje oparzeniami
postonecznnymi od odczynu rumieniotworcze-

go przez zmiany pecherzykowe i martwice
skory, az do porazenia stonecznego.

Reakcje postoneczne mogace wystapic

na zdrowej skorze:

e Oparzenie stoneczne

e Opalenizna

¢ Natychmiastowa lub opdZniona
hiperpigmentacja

* Piegi

e Nabyte znamiona barwnikowe

* Rogowacenie postoneczne

¢ Niebarwnikowe nowotwory skory

* Rak podstawnokomaorkowy

* Rak kolczystokomadrkowy

e Czerniak ztosSliwy

Czy wiesz, ze...

e W ciggu ostatnich 10 lat zanotowano
niepokojaco wysoki wzrost zachoro-
wan na czerniaka ztosSliwego i inne
nowotwory skory. Jako gtéwny czynnik
ryzyka przyjmuje sie nadmierng
ekspozycje na ultrafiolet.

e Problem opalania to nadmierne
korzystanie ze storica oraz z coraz
powszechniejszych solariow.

Ale najbardziej niebezpieczng konsekwencja
nadmiernej ekspozycji skdry na promieniowa-
nie UV sg nowotwory z najgroZniejszym czer-
niakiem ztoSliwym. — W ostatnich latach w

Polsce rocznie przybywa ponad pottora tysia-
ca nowych zachorowan, z czego potowa kon-
czy sie zgonem — moéwi dermatolog Beata
Bzdulska - Doskocz. — Jest to piagty co do
czestosci wystepowania nowotwor ztosliwy u
mezczyzn i siodmy u kobiet.

Aby zminimalizowa¢ negatywne skutki pro-
mieniowania stonecznego trzeba pamietac o roz-
sadnym korzystaniu ze stonca. Nie opalac sie
zbyt dtugo, unikac storca w godzinach od pézno
porannych do popotudniowych, koniecznie sma-
rowac ciato kremami z wysokimi filtrami.

Nalezy pamietaé, ze czynnikiem ryzyka
w powstawaniu czerniaka sa takze solaria,
gdzie wystepuje nadmierna ekspozycja sko-
ry na duze dawki UV.

Uwaznie w lesie, uwaznie pod prysznicem

Sa w miejskim parku, w nadrzecz-
nych krzakach, w lasach, na skorze i
siersci dziko zyjgcych zwierzat.
Stamtad fatwo dostajg sie na skore
cziowieka. Jesli nie sg zakazone nie
stanowia zagrozenia. Jednak bedace
nosicielem bakterii borrelia burgdor-
feri moga doprowadzi¢ do powaznych
chorob i powiktan z grozng borelioza
na czele. Kleszcze, bo o nich mowa
to coraz powazniejszy problem.

Kleszcze

Kleszcze — Ixodes ricinus — pasozytujg na
dziko zyjacych zwierzetach m.in.: jeleniach,
dzikach, innych ssakach, gryzoniach, ptakach.
Zywigc sie ich krwig zakazajg sie grozng bak-
terig wywotujaca borelioze. Cztowiek przeby-
wajac W miejscach wystepowania kleszczy sam
staje sie ich potencjalnym zywicielem.

Jak unikng¢ spotkania z kleszczem? Nie
jest to tatwe biorgc pod uwage obszar ich wy-
stepowania, pokrywajacy sie z obszarem wa-
kacyjnego wypoczynku ludzi, ale mozliwe.
Przede wszystkim spacerujgc po lasach war-
to mie¢ nakrycie gtowy, koszule z dtugim re-
kawem, spodnie z dtugimi nogawkami. Kolej-
ny sposob to unikanie miejsc potencjalnego

pobytu kleszczy: gestych krzewdw, lasow. Le-
karze zalecajg takze szczepionke zabezpie-
czajgca przed konsekwencjami spotkania z
kleszczem, w tym boreliozie.

- Na pewno konieczne jest po kazdym poby-
cie w lesie czy nad woda, bardzo doktadne
sprawdzenie czy na haszym ciele nie ma klesz-
cza — radzi Lidia JANTAS, specjalista derma-
tolog-wenerolog z Zespotu Przychodni Specja-
listycznych. — Biorgc prysznic czy kapiel
sprawdzmy starannie cate ciato, ale szczegol-
nie skore gtowy, pachy, pachwiny.

Co zrobi¢, gdy znajdziemy kleszcza? Najle-
piej udac sie do lekarza pierwszego kontak-
tu, ktéry fachowo usunie pasozyta. Na pewno
nie nalezy stosowac popularnych metod ich
usuwania — smarowania ttuszczem w oczeki-
waniu, az kleszcz sam odpadnie. Jesli nie ma
mozliwosci wizyty u lekarza, mozna zaryzyko-
wac usuniecie wykrecajac kleszcza w kierun-
ku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara.
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Cukrzyca
' zatacza kregi

Rozmowa
leczy

Karolina Gliksman jest psycholo-
giem dzieciecym. Od kwietnia br.
pracuje w Poradni Psychologicznej

ZPS przy ul. Mostowej 6.

Z urodzenia krakowianka, tam tez na Uni-
wersytecie Jagiellonskim skonczyta psycho-
logie stosowang. W Krakowie rozpoczeta
sSwojg zawodowa kariere, najpierw pracujac
w Domu Pomocy Spotecznej dla Psychicznie
Chorych, a potem w Interwencji Kryzysowej.
Do Tarnowa trafita z ogtoszenia. — Znalaztam
informacje, ze ZPS poszukuje psychologa,
sprawdzitam w Internecie, jak piekny jest Tar-
now i zdecydowatam sie tu przeprowadzic z
catg rodzing. Miasto jest rzeczywiscie uro-
cze —moOwi.

Pani Karolina pracuje z dzie¢mi i ich ro-
dzicami. W przypadku mtodszych pacjentow
pomoc psychologiczna polega zazwyczaj na
rozmowie diagnostycznej i specjalistycz-
nych poradach udzielanych rodzicom. W przy-
padku dzieci starszych mozna zapropono-
wac psychoterapie, czyli leczenie poprzez
dialog terapeutyczny. — Przychodza do mnie
rodzice zaniepokojeni rozwojem psychoru-
chowym swoich dzieci, z dziecmi, ktére maja
problemy z nauka w szkole, ktopoty z ada-
ptacja do grupy rowiesniczej, sprawiaja trud-
nosci wychowawcze — wyjasnia. — Inna gru-
pa to dzieci, ktore juz maja objawy kliniczne
np. roznego rodzaju leki, jakanie, tiki, pa-
cjenci w stanach pourazowych i innych sytu-
acjach kryzysowych. Pacjentow jest napraw-
de duzo.

W ZPS Karolina Gliksman prowadzi tez
grupe terapeutyczng dla dzieci oraz terapie
dlarodzin. | wcigz podnosi kwalifikacje. Obec-
nie konczy szkolenie z psychoterapii psy-
chodynamicznej w Krakowskim Centrum Psy-
chodynamicznym, co pozwoli na uzyskanie
certyfikatu psychoterapeuty.

Cukrzyca to choroba cywilizacyjna,
a co za tym idzie, coraz wiekszy
problem i wyzwanie. Gwattownie
postepujaca urbanizacja, starzenie
sie spoteczenstw, lawinowo rosnaca
ilos§¢é ludzi otytych i mniejsza aktyw-
nos¢ fizyczna, powoduja, ze z roku
na rok rosnie liczba chorych.

Wedtug definicji, cukrzyca to grupa choréb
metabolicznych charakteryzujgcych sie hiper-
glikemia spowodowang zaburzeniami wydzie-
lania insuliny lub jej dziatania lub obydwoma
tymi czynnikami. Sa 4 kategorie cukrzycy:

Kilka faktow

0 cukrzycy

e Wg szacunkéw w 2000 roku
na Swiecie zyto okoto 171
milionéw chorych na cukrzyce.

Krajami o najwiekszej liczbie
chorych sa Indie, Chiny i
USA.

Szacuje sie, ze w latach
1995-2025 liczba chorych
na cukrzyce wzrosSnie o
122%.

Jednoznacznie wykazano, ze
nadwaga i otytoS¢ wigzg sie
silnie z rozwojem cukrzycy
typu 2.

typu 1, typu 2, cigzowa, inne swoiste posta-
cie cukrzycy.

Najpowszechniejsza, bo wystepujgca w oko-
to 90% przypadkow cukrzykow, jest cukrzy-
ca typu 2. Ma ona podtoze czesciowo gene-
tyczne, czeSciowo jest wynikiem wptywu Sro-
dowiska. Przyczyna cukrzycy jest insulino-
odpornos¢ i wzgledny niedob6r insuliny w po-
taczeniu ze zwiekszonym wytwarzaniem glu-
kozy w watrobie.

Cukrzyce typu 2 leczy sie farmakologicz-
nie. — Najwazniejszym celem terapii jest po-
wstrzymanie rozwoju zmian sercowo-naczy-
niowych, do ktorych cukrzyca sie przyczy-
nia — méwi lekarz diabetolog Renata Bur-
nagiel.

Niestychanie wazna w profilaktyce cukrzy-
cy jest wtasciwa, dobrze zbilansowana dieta
oraz konsekwentna, cykliczna aktywnosé¢ ru-
chowa. Takze regularne badanie zawartosci
cukru w organizmie pozwoli na wczesne wy-
krycie cukrzycy.
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Borelioza

Nie kazdy kleszcz jest zakazony bakterig i
co za tym idzie nie kazdy zakaza cztowieka
borelioza. Jednak prawdopodobieristwo jest
duze, dlatego niezaleznie od objawow warto
udac sie do lekarza. Tym bardziej, iz bywa, ze
borelioza poczatkowo moze przebiegac bez-
objawowo. — Bakteria moze by¢ utajona, a wte-
dy mimo zakazenia nie obserwuje sie zadnych
objawow klinicznych. Jednak stan taki, w kaz-
dej chwili moze przejsc¢ w aktywna postac cho-
roby — moéwi doktor Lidia JANTAS.

A jakie sg objawy wczesnej fazy borelio-
zy? Podstawowy skérny objaw, to charak-

terystyczny ,rumien wedrujacy”, czyli roz-
przestrzeniajgca sie koncentrycznie
wokot miejsca ugryzienia kleszcza czer-
wona plama. Rumien pojawia sie w kilka
dni od ukagszenia kleszcza i utrzymuje
nawet do kilku miesiecy.

Objawy ogoéle, to zte samopoczucie, go-
raczka, zmeczenie, béle miesni i stawow.
Objawy neurologiczne, to zapalenie opon mé6-
zgowo-rdzeniowych, béle gtowy, sztywnosé
karku, béle korzeniowe, zaburzenia czucia,
zapalenie mézgu. Objawy stawowe, to obrze-
ki i bole stawdw, gtéwnie kolan, barkow i
tokci. Wreszcie objawy sercowe, to zaburze-
nia rytmu serca oraz kardiomiopatia.

dokoriczenie na stronie 4
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Cichy ztodziej kosSci

Osteoporoza to choroba szkieletu
polegajaca na tamliwosci kosci.
Nazywana jest ,,cichym ztodziejem
kosci”, poniewaz przebiega podstep-
nie, nie dajac wyraznych objawow, az
do momentu ztamania.

Ztamania bedace wynikiem osteoporozy to
ztamania niskoenergetyczne, tzn. kos¢ tamie
sie po upadku z wysokoSci wtasnego ciata.
Najczestsze ztamania osteoporotyczne do-
tyczg przedramienia w okolicy nadgarstka,
trzonéw kregdw kregostupa, szyjki kosci udo-
wej. Kazde ztamanie osteoporotyczne zwiek-
sza ryzyko nastepnych ztaman.

Kolejna profilaktyczna akcja Zespotu Przychodni Specjalistycznych w Tarnowie

Typowymi objawami choroby sa béle plecow
nasilajgce sie po potudniu, po dtuzszym sie-
dzeniu i po niewielkich przecigzeniach.

W zaawansowanej osteoporozie z powodu
ztaman kregéw dochodzi do deformaciji krego-
stupa i klatki piersiowej, przewlektego bdlu
plecéw, trudnosci ze schylaniem, ubieraniem
sie wstawaniem, oddychaniem, wystepuja do-
legliwosci ze strony uktadu pokarmowego i
moczowego.

Rozpoznanie choroby przez lekarza naste-
puje po badaniu lekarskim i ocenie radiogra-
moéw koscca, badaniach analitycznych i den-
sytometrii. W badaniach analitycznych
uwzglednia sie m.in. poziom wapnia i fosforu,
witaminy D3, markery obrotu kostnego, itp.

Czy wiesz, ze...

* Na osteoporoze zapadajg najczesciej
kobiety w okresie okoto menopauzalnym,
rzadziej mezczyzni. Choroba dotyczyc
moze réwniez 0séb w wieku mtodszym,
a nawet dzieci.

e Czynnikami ryzyka warunkujgcymi roz-
winiecie sie choroby sg m.in.: osteopo-
roza u matki, watta budowa ciata, me-
nopauza, podeszty wiek, mata aktywnos¢é
ruchowa lub dtugotrwate unieruchomie-
nie, niedobor wapnia w diecie, palenie
papierosow i alkoholizm, niektére cho-
roby ogélne i leki.

- Badanie densytometryczne jest badaniem
radiologicznym, trwa kilka minut i nie wyma-
ga specjalnych przygotowan ze strony pacjen-
ta. Standardem w diagnostyce osteoporozy
Jest wykonanie badania w dwoch lokalizacjach:
w kregostupie ledzwiowym i szyjce koSci udo-
wej—wyjasnia dr n. med. Grazyna Rokita, spe-
cjalista reumatolog, internista, specjalista
balneoklimatologii i medycyny fizykalnej.

W profilaktyce osteoporozy zalecana jest
dieta bogato wapniowa, uzupetnianie niedo-
boréw witaminy D, aktywnosS¢ ruchowa, ¢wi-
czenia fizyczne.

W przypadku stwierdzenia niskiej masy
kostnej stosowane sg odpowiednio dobrane
przez lekarza leki.

Logopeda dzieciom na zdrowie

31 majai 1 czerwca Zespot Przy-
chodni Specjalistycznych w Tarnowie
przeprowadzit dwudniowa akcje
bezptatnych porad logopedycznych
dia dzieci. Konsultacje z logopeda
mialy charakter informacyjny. Po
przeprowadzonym wywiadzie oraz
badaniu rozumienia i nadawania
mowy, logopeda decydowat czy
dziecko wymaga dalszej terapii.

Konsultacje odbyty sie w poradni przy ulicy
Mostowej 6. Prowadzita je logopeda Elwira
Wegrzyn. — Akcja pokazata, ze profilaktyka i
zapobieganie zaburzeniom mowy u dzieci jest
potrzebna, gdyz pozwala rozpoczac terapie
odpowiednio wczesnie, eliminujac pozniejsze,
nawarstwiajace sie nieprawidtowosci.

Konsultacje przebiegaty bezproblemowo,
rodzice otrzymywali wskazowki, jak éwiczy¢ z

dzieckiem oraz, jezeli byta taka potrzeba, byli
kierowani do innych specjalistow.

— Akcja bezptatnych porad logopedycznych
to byt nasz prezent dla dzieci — powiedziat
Artur Asztabski, dyrektor ZPS.

Cieszaca sie duzym zainteresowaniem ak-
cja bezptatnych konsultacji logopedycznych
dla dzieci byta kolejng z cyklu bezptatnych
akcji profilaktycznych organizowanych przez
ZPS.
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Objawy przewlekte boreliozy to m.in. nawra-
cajgce zapalenia stawow, niedowtady, poste-
pujace zapalenie mézgu, zaburzenie czucia,
koncentracji, pamieci, nastroju, zmiany 0so-
bowos$ci oraz zmiany zanikowe skory.

Czy wiesz, ze:

e W Europie odsetek zakazonych
kleszczy waha sie w granicach od 3
do 34 procent populac;ji

e W Polsce zachorowalno$¢ na borelioze
stale rosnie. Od 2000 do 2007 roku

wzrosta czterokrotnie

® Inne nazwy boreliozy to: kretkowica
kleszczowa i choroba z Lyme

¢ Poza boreliozg kleszcze przenosza
inne choroby, m.in. wirusa odkleszczo-
wego zapalenia m6zgu

Leczenie

Borelioze leczy sie stosownym antybioty-
kiem. Prawie zawsze dochodzi do catkowite-
go wyleczenia. Bywa jednak, ze choroba jest
przewlekta, a objawy utrzymuja sie przez dtu-
gi czas.

@©
X
(®)
S
2
c
()
‘N
>
—
S
>
N
—
o
N
>
<
>
(&)
>
°
Q
S
9
=
O
+—
0
I

Doswiadczenia H. Wellsa z podtlenkiem azotu jake srodkiem
ogélnie znieczulajgcym, zakonczone nieudanym pokazem.

Jakub pod opieka ZPS
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Zespot Przychodni Specjalistycznych
objat indywidualng opieka medycznag
Jakuba Jamroga, mtodego zuzlowca
Tauron Azoty Tarnow. — Jakub mimo
mtodego wieku jest swietnym
zZuzlowcem, tarnowianinem, wycho-
wankiem klubu. Warto w takie osoby
inwestowaé, warto im pomagac. I to
czynimy w miare naszych mozliwosci
— mowi Artur Asztabski, dyrektor
ZPS.

Jakub Jamrég juz wczesniej trafit do ZPS.
Rok temu odbywat tu rehabilitacje korzy-
stajgc m.in. z kriokomory. Zabiegi okazaty
sie skuteczne i spowodowaty szybki powrot

Jakub o sobie...

do zdrowia oraz wtasciwej sportowej formy.
Takze teraz Kuba bedzie miat szybki do-
step do kriokomory, rehabilitacji, masazéw
czy tez — w miare potrzeb — lekarzy innych
specjalnosci. — To dla mnie wazne — pod-
kresla. — Zuzel jest sportem, w ktérym
tatwo o kontuzje i trzeba by¢ dobrze przy-
gotowanym fizycznie. Swiadomos¢, ze je-
stem pod dobra medyczna opieka uspoka-
ja i pozwala sie skupic na treningach i za-
wodach.

Z ostatniej chwili...

W rozgrywanych na poczatku czerwca In-
dywidualnych Mistrzostwach Czech Junio-
réw, Jakub Jamrég zdobyt srebrny medal.
Gratulacje!

Pasje do zuzla zaszczepit we mnie tato. Pamietam, ze mia-
tem zaledwie kilka lat, kiedy zabrat mnie na zuzel. Od tamtej
pory wiernie kibicuje zawodnikom Jaskotek. | wtasciwie juz
wtedy poczutem, ze chciatbym by¢ jednym z nich. A na

powaznie przygode z zuzlem rozpoczatem w wieku 16 lat.
Pierwsze okrgzenia tarnowskiego toru na motorze zuzlowym
przejechatem w lipcu 2007 roku. Poza zuzlem lubie i upra-
wiatem pitke nozng, kolarstwo gorskie oraz speedrower.




