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Smut

Wielu wciaz uwaza, ze to kaprys lub
wrecz wymyst pacjentow czy lekarzy.
Tymczasem nie ma zadnych watpli-
wosci — depresja to choroba i to
bardzo powazna, zataczajaca coraz
szersze kregi. Szacuje sie, ze w skali
globu choruje na nig nawet 10
procent populaciji. To oznacza, ze

w samym Tarnowie jest okoto 10
tysiecy chorych. — Potwierdza to
nasza codzienna praktyka — mowi
Marcin Bardel, lekarz psychiatra,
kierownik Oddziatu Dziennego Psy-
chiatrii w ZPS. — Wsrod naszych
pacjentow grubo ponad potowa to
osoby ze zdiagnozowana depresja.

Jak opisac depresje? To nie tylko ciggty
smutek i pogarszajgce sie samopoczucie.
To cata grupa objawow praktycznie uniemoz-
liwiajgcych normalne, codzienne funkcjono-
wanie. Z depresjg mamy do czynienia, gdy
co najmniej przez dwa tygodnie utrzymuja
sie: bezsennos¢, ciagty smutek bez okre-
Slonej przyczyny, utrata radosci i sensu

Czy wiesz, ze...

K dusz

Prace plastyczne — efekt zaje¢ terapeutycznych.

Na Oddziale Dziennym Psychiatrii w ZPS
codziennie leczy sie kilkunastoosobowa gru-
pa pacjentow. Ale potrzeby sg zdecydowanie
wieksze. By sie tu dostac¢ chorzy muszg cze-
kac nawet i cztery miesigce. To wynika z ogra-
niczonego kontraktu z Narodowym Funduszem
Zdrowia. — Na oddziat moglibySmy przyjac
spokojnie dwa razy tyle osob, niestety ograni-
cza nam to kontrakt z NFZ — podkresla kie-
rownik oddziatu Marcin Bardel.

* na depresje czesciej chorujg kobiety niz mezczyzni

e dotyka ludzi w kazdym wieku: od dwudziestolatkow po osoby w wieku
podesztym

e jest catkowicie wyleczalna

zycia, trudnosci w kontrolowaniu emocji,
utrata dotychczasowych zainteresowan,
problemy z koncentracjg i pamiecia, brak
apetytu lub nadmierny apetyt na stodycze,
spadek popedu seksualnego. Pojawiaja sie
mysli o bezsensie zycia, mysli samobdjcze.
— Dlatego bardzo wazne jest, by takich lu-
dzi szybko zdiagnozowac, i by osoby te tra-
fity do psychiatry. Bowiem depresja sama
nie chce minac, wymaga konsekwentnego
leczenia — méwi Marcin Bardel.

Nowi lekarze
ZPS

Leczenie depresji na Oddziale Dziennym
Psychiatrii przebiega wielotorowo i trwa za-
zwyczaj 12 tygodni. W ZPS stale z pacjen-
tami pracuje 2 lekarzy, 3 psychologow, 1
terapeuta zajeciowy, pielegniarka oraz wo-
lontariusz.

Podstawowe metody to farmakoterapia,
czyli podawanie odpowiednich lekéw, psy-
choterapia indywidualna i grupowa, fotote-
rapia (leczenie Swiattem), terapia zajecio-
wa, muzykoterapia i aromaterapia. — Tera-

Mgr Elwira Wegrzyn (logopeda) — Poradnia Logopedyczna Dzieci

Mgr Karolina Gliksman (psycholog) — Poradnia Psychologiczna Dzieci
Lek. Krzysztof Dec (specjalista psychiatrii) — Poradnia Zdrowia Psychicznego

Lek. Teresa Homa — Tarnowska (specjalista psychiatrii) — Poradnia Zdrowia Psychicznego
Lek. Irena Knapik (specjalista diabetologii) — Poradnia Diabetologiczna
Lek. Piotr Staszewski (chirurg ogdlny, w trakcie specjalizacji z urologii) — Poradnia Urologiczna

Mgr Krzysztof Tarnowski (psycholog) — Oddziat Dzienny Psychiatrii Ogoélnej

Lek. Andrzej Kotniewicz (specjalista choréb wewnetrznych) — Poradnia Lekarza Podstawowej Opieki Zdrowotnej

pia indywidualna czy grupowa to przede
wszystkim rozmowy, ale prowadzimy tez
psychodrame, polegajaca na odgrywaniu
przez pacjentow rol w zaimprowizowanych,
niekiedy trudnych sytuacjach. Dzieki temu
chory uczy sie jak postepowac, gdy ktos
jest w stosunku do niego agresywny, nie-
uprzejmy, czy narzuca swojg wole... - mowi
Marcin Bardel. — Stosujemy takze psycho-
rysunek i biblioterapie. W tych przypadkach
pacjent wyraza swoje emocje i problemy za
pomoca rysunku, wiersza czy prozy.

W przypadku depresji istotna jest takze
praca nad usprawnianiem pamieci, koncen-
tracji i rozwojem funkcji poznawczych. Na
oddziale pacjenci uczeni sg spostrzegaw-
czosci, szybszego zapamietywania informa-
cji, ich analizy, kojarzenia i logicznego my-
Slenia. Wykorzystywane sg do tego takze
programy komputerowe.

- Praktycznie kazdego dnia pojawiaja sie
nowe formy terapii, czesto przy wspotudzia-
le samych pacjentow, ktorzy razem z nami
na poczatku tygodnia uktadaja swoj plan
leczenia. Dla chorych na depresje bardzo
wazna jest terapia w grupie, wspodlnota,
ktora akceptuje, nie odrzuca, pokazuje, ze
mozna sie wyleczy¢ — podsumowuje doktor
Bardel.

W minionym roku w ZPS pojawito sie kilkoro nowych lekarzy powiekszajac grono specjalistow.
Oto lekarze nowo zatrudnieni w Zespole Przychodni Specjalistycznych w 2012 r.




Podstepna, stodka choroba

To wyjatkowo podstepna choroba.
Nie boli i rozwija sie prawie nie
dajac objawow. Nie leczona moze
doprowadzié do tragicznych w
skutkach powiktan. Cukrzyca typu
I1, bo o niej mowa, to niebezpiecz-
ny wrog naszego zdrowia. Jedno-
czesnie znak czasow i choroba
cywilizacyjna. Zapada na nia coraz
wiecej ludzi.

Na cukrzyce choruje coraz wiecej ludzi i, nie-
stety, coraz mtodszych. Niegdys uwazana za
chorobe wieku péznego, teraz cukrzyca poja-

Grupa ryzyka zachorowa-
nia na cukrzyce
- Gdy w rodzinie sg osoby
Z cukrzyca
- Gdy w trakcie cigzy wystepowata
cukrzyca

- Osoby otyte

- Nadmierny apetyt na stodycze
i ogblnie niezdrowa dieta

- Brak lub znikoma aktywnosé
fizyczna

wia sie nawet u dzieci. To efekt prawdziwej
epidemii otytoSci wywotanej zbyt duzg iloscig
stodyczy, stodkich, gazowanych napojow i sie-
dzacego trybu zycia pozbawionego odpowied-
niej dawki ruchu.

Jak moéwi Irena Knapik, diabetolog z ZPS,
cukrzyca jest choroba, ktéra rozwija sie
przez cate zycie, ale ten proces da sie za-
hamowac. — Mozna nawet na pewien czas
zrezygnowac z lekow. Warunek to weczesne
rozpoznanie i konsekwentne leczenie.

Jakie objawy powinny da¢ nam do mysle-
nia? Gdy cukrzyca rozwija sie powoli, obja-
wow nie ma. Nawet, gdy cukier osiggnie
poziom 200 lub wiecej (przy normie do 100).
Natomiast, gdy cukier podwyzsza sie szyb-
ko, moze pojawic¢ sie: bardzo duze pragnie-
nie (wypija sie po 3-4 litry ptynéw dzien-
nie), czeste oddawanie duzej ilosci moczu,
spadek wagi ciata, ostabienie.

Jak wobec tego rozpoznaé cukrzyce?
Przede wszystkim poprzez badanie krwi. —
Kazdy wynik glukozy powyzej 100 mg% trze-
ba skonsultowac z lekarzem — mowi Irena
Knapik.

Leczenie cukrzycy to przede wszystkim
wiasciwa dieta, wysitek fizyczny, redukcja
wagi ciata, leki doustne, podawanie insuli-
ny w zastrzykach.

By cukrzycy uniknagé, warto jej zapobie-
gac dbajgc o zdrowy tryb zycia. Wazny jest
dynamiczny wysitek fizyczny, typu bieganie,
szybkie marsze, ptywanie. Kolejny element
to utrzymanie prawidtowej wagi ciata i re-
dukcja nadwagi, gdy takowa wystepuje.
Dalej, zdrowe zywienie, przede wszystkim
ograniczenie stodyczy i wtaczenie do diety
duzej iloSci Swiezych warzyw. — Profilakty-

A [rena Knapik, diabetolog: - Zdrowy tryb
Zycia, aktywnosc fizyczna,
ograniczenie stodyczy i regularne
badanie cukru to podstawowe
zalecenia w profilaktyce cukrzycy.

ka cukrzycy to rowniez regularne badanie
cukru — przypomina dr Knapik. — Powinno
sie je wykonywac co kilka lat, a po 40-
stym roku Zycia co roku.

Im dtuzej cukrzyca trwa, tym wieksze ryzy-
ko powiktan. Moga pojawi¢ sie: niewydolnos¢
nerek, miazdzyca konczyn dolnych, stopa cu-
krzycowa, Slepota, udar mézgu, zawat serca.
— Najprosciej mowiac, wysokie cukry powoduja,
Ze organizm cztowieka coraz szybciej sie sta-
rzeje. Nie dopusémy do tego — mowi Irena
Knapik.

Zespot Przychodni Specjalistycznych

w 2012 roku w liczbach

e Porad lekarskich, psychologicznych i logopedycznych 252 682 dla 63 587

pacjentow

e Zabiegow rehabilitacyjnych 222 604 dla 6 150 pacjentow
e Procedur stomatologicznych 42 584 na 20 382 wizytach dla 6 656 pacjen-

tow

e Zabiegdw chirurgicznych 1393, w tym 211 zabiegdw stomatologicznych w
znieczuleniu ogélnym dla 0s6b z orzeczonym stopniem niepetnosprawnosci

e Osobodni w oddziale dziennym psychiatrycznym 3 565 dla 94 pacjentéw

e Osobodni w oddziale dziennym rehabilitacyjnym 4 196 dla 275 pacjentow
e Tlenoterapie realizowano przy uzyciu 86 koncentratoréw dla 98 pacjentow
e Podstawowg opiekg zdrowotng objeto 1 650 pacjentow

¢ Program terapeutyczny — leczenie spastycznosci w mézgowym porazeniu
dzieciecym dla 8 pacjentéw, ktérym podano 6 dawek leku BOTULINE TOXIN

TYPEA
e Badan analitycznych 350 740

e Badan radiologicznych 31 560 dla 22 784 pacjentow
e Badan ultrasonograficznych 18 131 dla 14 224 pacjentow
e Badan elektromiograficznych, densytometrycznych i elektroencefalograficz-

nych 9 903 dla 6 118 pacjentow




Co jesc?

® petnoziarniste pieczywo, ryz,
groch, fasole, kasze, otreby

e Swieze lub przygotowane bez
ttuszczu jarzyny i warzywa

e owoce Swieze i suszone

e niskottuszczowe mleko i serek
granulowany

® mieso bez ttuszczu, dréb, chuda
cielecine, ryby

e biatko jaj

e oliwe z oliwek i olej rzepakowy

e w matych iloSciach: sorbety,
jogurt, herbate czerwong
i zielong, kawe

Co ograniczyc?

e wafle, biszkopty, herbatniki,
domowe ciasta

® puszkowane owoce

e awokado, orzechy

e mleko i jogurt o duzej zawartosci
tluszczu, sery z6tte

e owoce morza, jajka

Czego nie jeSc?

e ciastek, krakersow, frytek

e jajecznych makaronéw i klusek

e warzyw smazonych i w Smietano-
wych sosach

e orzechéw kokosowych

e petnego mleka, Smietany, seréw
wysokottuszczowych

e wieprzowiny, wotowiny, gesiny,
kaczek, kietbas, podrobow,
stoniny, paréwek

® masta, smalcu, boczku, bekonu

¢ lodéw na Smietanie, czekolad,
chipséw, tortow

Jakby ktos siadt
Mi na piersiach...

Choroba wiencowa jest jedna

z najczesciej wystepujacych na tle
miazdzycowym chorob. Nieleczona
moze w prostej drodze doprowadzi¢
do zawatu serca.

Z chorobg wiencowa zgtaszali sie w wiek-
szosci ludzie po 60-tym roku zycia. — | tak
Jjest nadal, ale pojawia sie tez coraz wiecej
chorych w bardzo mtodym wieku, nawet przed
trzydziestka — mowi Agnieszka Wojtasik-Spy-
ra, specjalista kardiolog w ZPS. — To z jednej
strony uwarunkowania genetyczne, z drugiej
styl zycia.

Na genetyke, pte¢ i wiek wptywu nie mamy,
na styl zycia juz jednak tak. By zminimalizo-
wac ryzyko choroby wiericowej powinnismy zy¢
aktywnie, uprawia¢ sporty, rozsadnie sie
Zywic, nie pali¢.

Choroba wieficowa we wczesnej fazie nie
daje wyraznych objawéw. W zaawansowanym
stanie klasyczne objawy wiencowki to: dusz-
nica bolesna, czyli jak sama nazwa wskazuje
odczucie dusznosci oraz dtawica piersiowa.
W tym przypadku chory odczuwa charaktery-
styczny bol w klatce piersiowej, najczesciej
okreslany przez niego: ,jakby ktos usiadt mi
na piersiach...”. — Taki bol czesto pojawia sie
przy wysitku, a gdy po chwili odpoczynku uste-
puje, moze to wskazywac wtasnie na chorobe
wiencowa — mowi Agnieszka Wojtasik-Spyra.

Takze zawat serca, czyli nagte zatrzymanie
krazenia, to z jednej strony konsekwencja cho-

roby wieficowej, z drugiej jedna z postaci tej

choroby.

Niestychanie wazne jest, by bedac zagrozo-
nym choroba wieficowa, przestrzegac¢ poniz-
szego dekalogu:

1. walka z nadwagg poprzez diete z duzym
udziatem owocow, warzyw, roslin strgczko-
wych i ttuszczéw nienasyconych

2. ograniczenie soli

3. niepalenie tytoniu

4. ograniczenie alkoholu

5. utrzymanie prawidtowego poziomu chole-
sterolu

6. regularne ¢wiczenia fizyczne, co najmniej
trzy razy w tygodniu po 45 minut

7. unikanie stresu

8. prawidtowy sen

9. regularne przyjmowanie lekéw w przypad-
ku nadcisnienia, wysokiego cholesterolu,
czy cukrzycy
A punkt dziesiaty? — Pacjent powinien uwaz-

nie stuchac rad lekarza i przestrzegac zalecen

— podsumowuje Agnieszka Wojtasik-Spyra.

Fabryka hormonu

To choroba, na ktora kobiety zapadaja
mniej wiecej dwa razy czesciej niz mez-
czyzni. W sumie choruje na nia 8 procent
ludzi, a powyzej 60-go roku zycia — 15
procent. Niedoczynnos¢ tarczycy, bo o niej
mowa, to choroba, ktorej absolutnie nie
mozna lekcewazyé. - W zwigzku z tak
czestym wystepowaniem wskazane jest,
by lekarze zalecali regularne sprawdza-
nie czynnosci tarczycy - méwi Ewa Kuhl-
Dutka, lekarz internista z ZPS.

Niedoczynno$¢ tarczycy wystepuije, gdy gru-
czot nie jest w stanie wyprodukowac¢ odpowied-
niej ilosci hormonu. Jako ze hormon dziata
prawie we wszystkich tkankach organizmu,
jego niedobor prowadzi do spowolnienia roz-
nych funkcji: pracy moézgu, serca, trawienia,
uposSledzenie uktadu rozrodczego, etc.

Skad bierze sie niedoczynnos¢ tarczycy?
Przyczyn jest wiele. Choroba moze wynikacé
z zaburzenia uktadu immunologicznego, z

leczenia nadczynnoS$ci tarczycy, operacji tar-
czycy, poporodowego zapalenia tarczycy, z
wrodzonej niedoczynnosci, z niedoboru lub
nadmiaru jodu. — Jod potrzebny jest tarczy-
cy do produkcji hormonu — wyjasnia Ewa
Kuhl-Dutka.

Niedoczynnos$¢ tarczycy zazwyczaj przez
dugi okres czasu rozwija sie skrycie, nie
dajgc wyraznych objawéw. Lekarz jest jed-
nak w stanie na podstawie wywiadu z pa-
cjentem i wywiadu rodzinnego oraz wtasci-
wych badan zdiagnozowac¢ chorobe. — Do-
brze, by osoby z grupy ryzyka, czyli kobie-
ty w okresie menopauzalnym i po meno-

pauzie oraz w pot roku po urodzeniu dziec-
ka, w przypadku podejrzenia choroby zro-
bity przesiewowe badania krwi w kierunku
niedoczynnosci tarczycy — moéwi Ewa Kuhl-
Dutka.

Leczenie choroby polega na uzupetnianiu
hormonéw tarczycowych, a wiec dostarczaniu
organizmowi tego, czego sam nie moze wy-
produkowaé. Gdy niedoczynnos¢ jest trwata,
leki przyjmowane musza by¢ do korica zycia.
W innych przypadkach choroba jest w petni
wyleczalna, a leczenie trwa kilka tygodni do
momentu, gdy tarczyca rozpocznie prawidtowag
produkcje hormondw.

Tarczyca to gruczot wydzielana wewnetrznego zlokalizowany w przedniej,
dolnej czesci szyi. Odpowiada za produkcje hormonu zwanego tyroksyna.
Hormon przenoszony z krwig do wszystkich tkanek organizmu ma kluczowe
znaczenie dla prawidtowego funkcjonowania organizmu. Tyroksyna m.in.

produkuje energie, utrzymuje ciepto, zapewnia prawidtowe funkcjonowanie

mdzgu, serca, miesni.




Warto
powalczyc
Z nadwaga

Prawidtiowa waga ciata ma zasadniczy
wplyw na nasze zycie. Zgrabna, szczupta
sylwetka zapewnia dobre samopoczucie i
wysoka samoocene. Takze otoczenie postrze-
ga nas pozytywne. Natomiast z medycznego
punktu widzenia, najwazniejsze, ze prawi-
diowa waga ciata minimalizuje ryzyko wy-
stapienia wielu groznych i ciezkich choréb,
np. nadcisnienia tetniczego, miazdzycy, cu-
krzycy oraz jest elementem ich leczenia.

Jak zmniejszy¢ wage ciata? To pytanie, z
ktérym wiele oséb zmaga sie na co dzien.
Najprostsza odpowiedz — ograniczy¢ kalorie!

Zanim jednak weZmiemy sie za odchudza-
nie, musimy oceni¢, czy miescimy sie w nor-
mie, czy mamy nadwage, czy otytoS¢? Stuzy
temu indeks masy ciata BMI. Oblicza sie go
dzielgc mase ciata w kilogramach przez wzrost
w metrach do kwadratu. W wiekszosci przy-
chodni, w niektérych gabinetach lekarskich,
w klubach fitness i na basenach, sg wagi obli-
czajgce BMI. Wartos¢ BMI powyzej 25,0 wska-
zuje na nadwage, powyzej 29,9 na otytosc.

Innym istotnym wskaznikiem jest obwod
pasa, mogacy wskaza¢ na otytos¢ brzuszna.
Nieprawidtowy obwdéd pasa u kobiet to 88 cm
i wiecej, u mezczyzn 102 i wiecej. — Nowe
kryteria sa jeszcze bardziej ostre, mowia o
wartosciach odpowiednio 80 cm i 94 centy-
metry — mowi lekarz z ZPS Ewa Kuhl-Dutka.

Odchudzanie to z jednej strony dieta, z dru-
giej ruch. Oba te elementy muszg ze sobag
wspotistniec, by skutecznie redukowac mase
ciata. My zajmijmy sie dietg. Przede wszyst-
kim w naszym menu konieczne jest wyelimi-
nowanie lub zdecydowane ograniczenia sto-
dyczy i alkoholi, gtéwnych dostarczycieli pu-
stych kalorii. Po drugie istotne jest, by nie
przejadac sie —jesS¢ 5 razy dziennie, ale mniej-
sze porcje jednorazowo, najlepiej o okreslo-
nych porach, a ostatni positek nie pézniej niz
0 godz. 19.00. Do diety powinnismy wtagczy¢
warzywa i owoce oraz hienasycone kwasy
ttuszczowe (ryby, oliwa z oliwek). A takze pro-
dukty z duza ilosScig potasu: ziemniaki, broku-
ty, banany czy pomidory.

— Bardzo wazne jest ograniczenie soli. Mo-
wigc obrazowo, ziadamy trzy tyzeczki dziennie,
a powinnismy jedng! — méwi Ewa Kuhl-Dutka.
Rezygnacja z soli to odstawienie lub ograni-
czenie spozywania produktéow z duza iloscig
soli: chipséw, orzeszkow, krakerséw, zywnosci
konserwowanej, seréw dojrzewajacych i plesnio-
wych, gotowych dan z torebek i puszek, fast
fodéw. To takze ograniczenie solenia podawa-
nych nam potraw oraz zastgpienie soli ziotami
i innymi przyprawami naturalnymi.

To tylko kilka podstawowych wskazowek.
Jesli jednak zaczniemy je konsekwentnie sto-
sowac, oczekiwane efekty nadejda.

Historia medycyny z przymruzeniem oka

15954
C.W. Lillehei wykonuje operacje na otwartym sercu.

Smacznie i zdrowo

Pachnacy tosos

z tagliatelle

Czy zdrowe jedzonko moze by¢ jednoczesnie
smaczne? Odpowied? jest prosta — oczywiscie!
Wszystko zalezy od naszej inwencji tworcze;j.
Na wypadek, gdyby nam jej brakto, ponizszy
przepis. Cos specjalnego dla wielbicieli ry-
bek i... witoskich past.

Potrzebny jest:

- kawatek filetu z tososia,
- troche oliwy z oliwek,

- 80l i pieprz.

Rybe smarujemy oliwg, bardzo delikatnie
solimy, a pieprzu dajemy nieco wiecej. | niech
sie nam toso$ marynuje jakis czas. A potem
dajemy go na 20 minut do piekarnika 200
stopni C.

Teraz makaron.

Potrzebujemy:

- makaron, najlepiej tagliatelle — takie grube
wstazki,

- oliwe z oliwek,

- dwa zgbki czosnku,

-jedna cebule,

- kilka garsci Swiezego szpinaku,
- Smietanke stodka 18%

- pieprz i gatke muszkatotowa,

- 5 dag startego parmezanu,

- orzechy wtoskie albo pistacjowe.

Gotujemy makaron tak, zeby byt lekko twar-
dy. Na patelni szklimy drobno posiekane ce-
bule i czosnek. Dodajemy umyty i osuszony
szpinak. Chwilke smazymy. Polewamy Smie-
tanka. Mieszamy. Dosmaczamy pieprzem i
gatkg muszkatotowa. Mieszamy z ugotowa-
nym makaronem.

Na Srodek duzego talerza wyktadamy ma-
karon. Posypujemy go orzechami i parmeza-
nem. Z boku ktadziemy upieczonego tososia.
Dekorujemy ¢éwiartka cytryny i listkiem bazy-
li. Mozemy poda¢ obok malutkie koktajlowe
pomidorki poprzekrawane na pét, skropione
oliwa, posypane szczypta soli i pieprzu oraz
listkami bazylii.

Zycze smacznego!
Pawet Piszczek
www.cosnazab.tv
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