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Organizagje pazurzqdowe
nie mogg zastgpic panstwa

Polsce Jest :luentyﬂ-

kowanych ok. B tys.

Jednostek chorobo-

wych o niskle] cze-
stotilwoscl wystepowania w popu-
lac]l. choroby rzadkie, takle Jak
m.In. mukowiscyd oza, hemofilla
czy rdzenlowy zanlk mlesnl, wiazg
sle nle tylko z bélem | utrudnlonym
funkcjonowanlem pacjentéw, lecz
takze z przerazliwle diuga dlag-
nostyka | kosztaml rzedu kilku-
nastu millondw ztotych rocznie!

' Prayjety 24 sierpnia 2021 r. uchwa-
13 Rady Ministrow Plan dla Chordb
Rzadkich ma na celu zapewnienie
pacjentom kompleksowej, skoordy-
nowanej opleki, Plan wygasl, jednak
resort zapowiada kontynuacje dzia-
lan. Z okazji Dnia Chordb Rzadkich
odbyla sie debata w Polskiej Agencji
Prasowej. Jednym z tematow dysku-
sji byly potrzeby pacjentfiw cierpia-

SPACERUJ

i NA ZDROWIE
Wystarczg 4 tys. krokdw

Wszystko

=
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DODATEK SPECJALNY

Wyjmij i zachowaj

str. 4

sty problem=.

cych na choroby rzadkie. Profesor
Alicja Chybicka, przewodniczaca
parlamentarnegozespolu ds. chortb
rzadkich, zaapelowala podczas debaty
o przyspieszenie prac w ramach pla-
nu, Zadania takie jak Rejestr Choréb
Rzadkich, Karta Pacjenta z Choroba
Rzadka czy Platforma Informacyjina
Choroby Rzadkie mialy zostaé zre-
alizowane juz wezesnie], Dominika
Janiszewska-Kajka z Departamentu
Lecznictwa Ministerstwa Zdrowia
wskazala, ge Plan dla Chordb Rzad-
kich jest na etapie przed wpisaniem
do wykazu prac legislacyinych rza-
du. Rozporzadzenie dotyczace diag-
nostyki genetyeznej w chorobach
rzadkich - po konsultacjach i odpo-
wiedniej wycenie -ma trafic do koszy-
ka éwiadezei AOS (ambulatoryjna
opieka specjalistyczna), Trwaja tez
prace nad odpowiednim finansowa-
miem Swiadczen ndzielanych w ofrod- |
kach eksperckich. WIECE] NASTR. 2
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Plan dla Chordb Rzadkich
wygast, ale tylko na pismie

Wyzwanhia

DIAGNOSTYC {
i potrzeby PACJENTO

Swiatowego Dnila Chordb

rzadkich. Z te] okaz|i warto
opowledzie¢ o nich nleco szarze).
Na choroby rzadkle zapadamnie
niz jedna osoba na 2 tys. mlesz-
karicow. Mala przewlekiy, clezki
charakter I moga sle przyczynlac
do nlesprawnoscl flzyczne], psy-
chiczne| badz smiercl. Ulawnlaja
sle przede wszystkim w okresle
dzleclecym. W Polsce badanla
noworodkéw pod katem chordb
rzadklch (tzw. screening nowo-
rodkéw) sanawysokim poziomie.

statnlego dnia lutegoroz-
poczynala sle obchody

Na lata 2021-2023 rzad przyjatkom-
pleksowy model opieki dla pacjen-
téw z chorobami rzadkimi - Plan
dla Chordb Rzadkich. Dokument
wygastw grudniu 2023 r. O to, co
dalej z planem i pacjentami, pyta-
my Stanistawa Matkowiaka, preze-
sa Krajowego Forum na Rzecz Tera-
pii Chordb Rzadkich ORPHAN oraz
Federacii Pacjentdw Polskich.

= lle osdb clerpl na choroby rzad-
kie w Polsce?

~ Obecnie jest rozpoznanych ponad
10 tys. chordb rzadkich, a codzien-
nie pojawla)a sie nowe. To ogrom-

ny problem spoleczny. Choroby
rzadkie dotycza ok, 6-8 proe. popu-
lacji, wiec w Polsce choruje na nie
2 5-3mln o=ch Towlasnie z diagno-
stykajestnajwiekszy problem, ponie-
waz ol 80 proc. chordb readlach
stanowia jednostki o podiozu gene-
tyeznym. Miekiedy treeba praeba-
dac caly genom, zeby zdiagnozowac
konkretng chorobe. Jest cala grupa
chordb, ktclemnmawykrycbemb-
JAWOWD, W tZW. SCreeningl nowo-
rodkowym, a Polska jest tu jednym
z czolowych krajéw w Europie (dru-
gie misjsce, po Wiochach), aleina
swiecie. W naszym kraju wylorywa-
my za pomoca screeningu 30 chorob,
= Ma czym polega screening
noworodkdw?

—To wezesne wykrywanie chordb
rzadkich, polegajace na pobraniu

kropli krwi pod katem 30 chordb.
Lideremw Europie sg Wiochy, ktore
w niektiryeh regionach wykrywa-
jasBjednostek chorobowyeh. Polska

MA WZOICOWo OPracowany system
badan przesiewowych. Jesli wynik
sereenigu jest pozytywny, to docie-

ramy dopacjenta, aby podjac dalsza
diagnostyke 1 leczenie.

= Czego potrzebujapacjencl z cho-

robaml rzadkimi?

- Pelnej, kompleksowe] i skoordyno-
wane] opieki, Aby fo bylo moiliwe,
trzeba zrealizowaé Plan dla Chorob
Rzadkich. Po pierwsze: odpowiednia
diagnostvka. Obecnie redni czas
diagnostylki chordb rzadkich w Pal-
sce to ponad cztery lata, Niektorzy sa

ni nawet preez kilkana-
&cie lat! Prosze sobie wyobrazic, co
taki pacjent preezywa, na ile diagnoz

STANISLAW
MACKOWIAK

PREZES KRAJOWEGO
FORUM NA RZECZ
TERAPI CHOROB
RZADKICH ORPHAN
ORAZ FEDERACII
PACJENTOW
POLSKICH

irdanych terapii jest narazony praez
te lata. Bez odpowiednie] diagnozy
iprzy zlymleczeninorganizmulega
degradacji. Drugasprawa to wlasei-
we leczenie, czyli farmakoterapia.
- Jak wyglada kwestla leczenla?

—Farmakoterapia jest dostepnadla
waskiej grupy chorych, To leki dla
ok, 5proc. jednostek chordbrzadkich,
zhktdrychezestnie jest refundowana.
Wielu pacjenttw nie ma szansy, by

zakresiejestograniczona. Konieczna
jestwyspecializowana kadra wosrod-
kacheksperckich, Duzy problemjest
z dostepnoécig leczenia, zarGwno
merytoryczna, jak i geograficzna.
zone w centrach duzych miast. Do
pelnej opiec koniecane est zaper.
nienie opieki socjalne chorymiich
rodzinom W Planie dla Chorob Rzad-

publicznych.

-Plandia chordb Rzad kich wygast
w grudniu 2023 r. Co dale]?
—Flan previeto w 2021 r, a do jego
wygagniecia zroblono wiele rzeczy,
ghwnie preygotowawczych, Ostatece-
nie zadne zadanie zapisane wplanie
nie zogtalo do konca zrealizowane,
Zaangazowanie organizacii pacien-
cldch, ekspertdw czy administra-
oji bylo ogromne, Wszyscy nad tym
dokumentem pracowali pro bono,
chociaz byl na to przewidziany
budzet ok, 120 min zk, Te &rodki nie
zostaly uruchomione, bo nie wpisa-
no ich do plarm wydatldw Minister-
stwa Zdrowia. Plan wygask Mozna
bylo podjad uchwale o rozszerzeniu

- ram czasowych na rok czy dwa. Nie

udalo sig tego zrobic, Mimo tojeste-
amy w bliskim kontakecie z resor-

pmedhxytkad:.hhlnﬂsﬁ.rﬁwm\ojekt
uchwaly i Narodowy Plan dla Cho-
rib Rzadkich z rozszerzeniem cze-
Sci medyezne] o min, opleke socjal-
naiedukace. Crekamy na podstawy
prawne, kiore pogwola nam wreszcie
wprowadzic plan wzycie.

MAEGORZATA KOPERSKA

L s o o o
7-8 marca |
Miedzynarodowe [
Centrum Kongresowe [
w Katowicach i
|

|

IX Kongres
Wyzwan
Zdrowotnych |

Ma kongresle specjallicl i
| ldecydencl z branty ochro- |
i ny zdrowla pode]jma temat I
wyzwan zwlazanych ze zdro-
| wiemw Polsce. Cdbedziesle |
i kllkadzlesiat ses]l dotycza- 1
cych tago, co aktuaine | waz-
| nedlasrodowlska. specjallscl |
i wskaZa kierunkl konlecznych i
zmlan.
| I
i Warod uczesinikow kongresu
beda: wybitni specjalisci, repre-
| zentwacy kilkanascie dyscyplin
i medycznych, przedstawiciele
dwiata nauki, politykd, admi-
| nistracji samorzadowej, orga-
i nizacji pozarzadowych - w tym
zrzeszajacych pacjentow — oraz
! gospodarki, biznesu, przemy-
i sha farmacenutycznego, finan-
sow i rynku ubezpieczeniowego.
| Sesje beda dotyezyly m.in.
i ubezpieczen drowotnych, ubez-
pieczen szpitali, zdrowia pub-
| licznego, wyzwan zwigzanych
] ze-Zdrowiem, zinformatyzowa-
nej ochrony zdrowia, wyzwan
| organizacyjnychitechnologice-
] nych placowek medycznych,
cyfrowej transformacii medy-
| cyny, robotéw medycznych (ope-
racyjnych, rehabilitacyinych,
! ortopedycznych), diagnosty-
! kilaboratoryinej i obrazowej,
i urologii, kardiologli, onkelogii 1
i hematoonkologii, neurologii,
| chordbpluc, chorgbh cywilizacy)- |
i nych, chordb rzadkich, a takze |
szezepiefl, HIV, polityki i bezpie-
| czeristwalekowego, innowacyj- |
i nych terapii, ksztalcenialekarzy i
i kadry zarzadzajace] placowka-
I miochrony zdrowia, legislacji §
i jakosci w ochronie zdrowia,
1 zridel finansowania. i
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Najwiekszy
problem
dotyka
dzieci

I mtodziez
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W Polsce na depresje clerply przy-
najmnle] 4 min osdb. W stosun-
ku do 2018 r. to wzrost o nlemal
30 proc. W gruple wiekowe] do
17.r.k. odsetek chorych jest wprost
katastrofalny - zdanych NFZwynl-
ka, ze w clagu ostatnich pleciulat
o ponad 100 proc.! Badanla poka-
zula, 2e liczba chorych wérdd dzie-
cl imiodziety slega Jut nawet 20
proc. Jak podaje NajwyZsza Izba
Kontroll, Polska Jest tez wczotdw-
ce Europy pod wzgledem liczby
samobd]stw u 0s6b w wieku od
7 do 18 lat!

Depresja to nie jest zwykly smutek
zwigzany np. z brakiem $wiatla sto-
necznego, klopotami w szkole lub pra-
cy czy Smiercig kogos bliskiego, Taki
smutek jednal, jesli ntrzymue sie diu-
g0, moge sie przeksztakeit w depresje.
Choroba moze tez wynikaé z prey-
czyn biologicznych, glownie zmniejsze-
nia wydzielania neuropraekaznikow
(m.in serotoning) w mizgu Depresja
bywa choroba $miertelng, bo nierzad-
ko prowadz] do samobdjstwa,

Jak sie objawia depresja
stopniowa utrata radosci Zycia
i odczuwania przyjemnosci,
“ ograniczeniem aktywno-
sci zyciowej, stopniowa utra-
tg zainteresowan, trudnoé-
cig w podejmowaniu réznych
czynnosici i dziatan,

[

« zaprzestaniem dbania
o higieng i wyglad,
" ktopotamiw szkole lub
pracy, u dzieci i miodziezy
przaede wszystkim
zwigzanymi z rowiednikami,
(chodzi o przemoc
i bycie w sytuacji,
ktéra budzi wstyd),
przerwaniem kontaktu
z rowiednikami czy znajomymi,
pesymistyczng ocena wlasnej
przesziodci, teraZniejszodci
i przysztosci,
" utraty poczucia wias-
nej wartodci,
" lekiem,
" narastajgcym poczuciem
utraty sensu Zycia,
" impulsywnoscia
iwybuchowosicia,

(o

L

L
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+ myslami samobdjczymi oraz
Zainteresowaniem tematami
dmierci | samobdjstw,

+ zaburzeniem koncentracji
uwagi, pogorszeniem pamisgci
i funkeji poznawezych,

+ bolami glowy i brzucha,

+ zaburzeniem snu i apetytu,

okaleczaniem sig

i odurzaniem,

= utraty ochoty na seks.

Obecnie wiadomo jus, #e zardw-

no dzieci spokajne, wycofane, jak

i dragliwe, kierowane do specjalistow

wzwigzku ze ,zlvm zachowaniem”,

moga clerpiec z powodu depresji.

q

Psychiatra pilnie potrzebny

Przede wszystkim trzeba zaprowadzic
dziecko do psychiatry, ktévy adiagno-
zuje chorobe i zaleci leczenie farma-

MLODZIEZY
DOSKWIERA

SAMOTNOSC

SomotnosE dotyka 65 proc. Polakéw w wieku od 13 do 28 lat

- wynika z badanio przeprowodzonego w ramach projekiu
MindGenic Al w ubieglym roku. Ponad 32 proc. deklarije,

#e odczuwa g czesto, czasami zas - 33 proc. Miodzi zapytani
0 emocje, ktére towarzyszg im w chwilach samotnosd, podojg
przede wszystkim smutelk i bezsilnost.
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Depresja maoze byc
maskowana - chory
derpi, ale z pozoru
prowadzi normalne
Zycie, usmiecha
sie. Trzeba byc
bardzo uwaznym,
by dostrzec objawy
choroby. Stad
nierzadko wielkie
zaskaczenie
bliskich, gdy osoba
chora podejmuje
probe samobdéjczg.

kologiczne. Nie wolno
ztym zwlekad, bo dziecko

moze podjac pribe samo-

béjeza, a ta czesto okazuje sie sku-
teczna. Kolejnym krokiem jest tera-
pla psychologiczna.

Depresja jest choroba przewlekla
i nawracajgca, dlatego jej leczenie
trwa dlugo, a powystapieniu pierw-
szego epizodu depresyinego istnie-
je powazne ryzyko pojawienia sie
koleinego. Dzieci zlekka { umiarko-
wana depresja najczesciej lecza sie
w poradniach zdrowia psychicznego.
Niestety, trzeba sie positkowad pry-
watnymi wizytami u psychiatry, bo
o tego specjaliste, zwlaszeza dzie-
ciecego w przychodni finansowa-
nej przez NFZ, jest bardzo trudno,
W Polsce brakuje psychiatrow dzie-
ciecych - jeden psychiatra dziecie-
¢y przypada na ponad 12 tys, dziec
i mlodziezy. W niektorych rejonach
naszego kraju jest tvlko jeden taki
specijalista, Wielkos¢ kolejek do psy-
chiatrow dzieciecychjest rekordowa.
Sredni czas oczekiwania na konsul-
tacje to 238 dni. W pieciu placow-
kach dlugosé oczekiwania przekracza
1000 dnd! W szpitalach psychiatryce-
nychdla dzieci takze brakuje miejsc.

P et |

5-6 marca 2024r.
Kongres Gospodarka ¢
i Zdrowie i

Zcdrowe
miasto,
zelrowa firma,
zdrowy
cziowiek

1
1
i
1
[
i
Kongres bedzie poswiecony i
catosclowemu spojrzeniu
na profllaktyke zdrowotna |
=w medycynle, Zywlenlu, spor- i
cle I rekreac)l, miejscach pracy
| mlastach. Ma stuzy¢ pogle- |
blone] dyskusjl na temat wielo- [
stronnych | skemplikowanych
relacjl mledzy gospodarka |
a zdrowlem. i
i
)

" Kluczowe ourty tematyczne, kio-

-- §| TeZostana poruszone podczas

kongresu, to:

= @ profilaktyka w medycynie, i

@ profilaktyka zywieniowa, i
© profilaktyka
] rekreacyjno-sportowa, l
@ profilaktyka zdro- i
wia pracownikdw,
@ miaste jako centrum zdro- i
wia publicznego. 1
Prelegentki i prelegenci zasta-
nowia sie m.in., jak profilak- |
tyka osob czynnych zawodowo |
i ich dobrostan wplywaja na
cjonowanie przedsiebior- 5
stwa, a szerze] - calej gospodar-
ki. Jaka jest rola wspdlpracy
biznesu i samorzadow w kon- i
tekseie profilaktyki, i
Wérod specialistow bioracych
udzialw posiedzeniuznajdasie |
miedzy innymi: i
@ prof. Jerzy Hausner - prze-
wodniczgey Racy Progra- !
mowe| Open Eyes Econo- i
my Surmmit, Fundacja GAP, |
@ Danko Reli¢ - czlonek i
Europejskiego Komitetu i
Ekonomiczno-Spolecznego,
@ Mark Paerson - przedsta- i
wicial OECD, 2
@ Alba Godfrey - przedsta-
wicielka Eure Health Net, |
@ prof. Marcin Matczak i
- prawnik, Uniwersytet
Warszawski, l
i @ Renata Kaznowska - wice- i
prezydentka Warszawy,
| @ Magdalena Czarzynska- 1
i
I
i
I
i

i =Jachim - p.o. prezydent
Sopotu,
| @ Anna Rulkiewicz
- prezeska zarzadu Gru-
py LUXMED,
| @ Barbara Kopeé¢ - czlonki-
I ni zarzadu Pracodawcow
I Medycyny Prywatnej.
Wydarzenie odbedzie sie L
| w dniach 5-6 marca 2024 r. |
w Szkole Giownej Handlowej
I w warszawle. Organizatora- &
mi sa: m.st. Warszawa, Szkola
Glowna Handlowa oraz Funda-
I cja Gospodarki | Administra-
|| cii Publicznej. (]
I Wigcef informacji nastronie; 1
gospodarkaizdrowie.pl/

[ |



4

EL et ?ﬂ{é{.x‘

SUPER

EXQIESE

ARO=EO

WSPOLCZESNE WYZWANIA
W LECZENIU DZIECI

Rozmawiamy z prof. Adamem

= Jakle s3 wyzwanla wspot-
czesne] pediatrli?

- Ostatnia dekada to ogrom-
ny skok pod wzgledem mogli-
woéel terapeutycenych. Gdy
bylemczynnym lekarzem, nie
mialem najimniejszych szans,
by tak pomédc dzieciom, jak
to jest mozliwe teraz. Co do
mozliwosci nasze] shughy zdro-
wia, to powiem tak: co praw-
da jestetiny zlokalizowani
w centrum Europy, ale cze-
sto nie dochodzl u nas do glosu
madrose, Tak zwana Swiado-
moéé zdrowotna spoleczen-
stwa, ale takze rzadzacych,
by sie zmienié, wymaga jesz-
cze wielu lat edukacii. Na przy-
klad w kwestii szczepier. Nie
choejuztu rozwijad tematu sto-
sunkuspoleczenstwa do szcze-
pien i ruchéw antyszezepion-
kowych, Wystarczy jednak
spojrzed na szezepienia prze-
clwgrypowe czy te dotyczace
innych schorzen - zeby moc
zahamowad rozwdj epidemii,
te szezepienia musza obejmo-
wat ogromng wiekszoS¢ spo-
leczenstwa. W Niemczech co
roku przeciw grypie szczepisie
prawie 80 proc. misszkanodw.
Tosamo dotyczy krajow skan-
dynawskich i wielu innych
panstw. W Polsce poddaje sie
sgezepieniom zaledwie 4 proc.
Druga sprawa, ktdra dlamnie
Jako pediatry jest wielkim roz-
czarowaniem, jest stosunek
wladzy do zagrozen popula-
cyjnyeh, Do tego nalezy m.in.
podejscie do szczepien prze-
ciw HPV. Naukowiec, ktory
odlkryl, ze wirus HPV wywolu-
jeraka szyjki macicy u kobiet,
choroby nowotworowe w obre-
bie narzadow pleiowych i raka
gardla u megezyzn, otrzymal
Nagrode Nobla. To ogromne

Jelonkiemn, autorytetem w dziedzinie
pediatrii i onkologii dzieciecej

zagrozenie, ktdremu mozemy
zapobiec, ale tylko wiedy, gdy
panstwo stwierdzi, Ze wyda-
nie pewnych kwot na profi-
laktyke jest bardziej oplacal-
ne niz leczenie onkologiczne.
Rumunia np. juz pare lat temu
zaszczepila cala populacie za
darmo. Tymczasem w Polsce
szczepienia przeciw HPV sa
refundowane dopiero od polo-
wy ubieglego roku i w dodatku
dobrowolne. Wezesniej kosz-
towaly 500-T00 z1, a rzadzacy
rozpetali burze, 2¢ te saczepie-
nia to propagowanie rozwia-
zlosel, Jak moidna?

= 5zczeplenla beday wigc
ogromnym wyzwanlem.
A co Jeszcze?

- Bardzo niepokoi mnie stan
psychiatrii dzieciece]. Jakis
czas temu zlikwidowano ja
jako osobna dziedzine ksztal-
cenia z powodu m.in, braku
zainteresowania rodzicow
i jednoczesnie niedoboru
psychiatrow dla dorostych.
Czest psychiatrow dziecie-
cych, przerazona ta sytua-
cja, wyjechala za granice,
Nowyeh nie szkolono, Teraz
odrablamy te strate, ale to
potrwa dlugo. Mamy wiec
kryzys i na wizyte czeka sig
srednio przez rok. W dodat-
kurola tyeh specialistow jest
nie tyle wyleczenie dziecka,
ile uswiadomienie rodzicom,
naceym polegaja zaburzenia
iw czym rodzic moze pomic,

Nowotwor?
Przejdzmy przez to razem

by dziecko moglo wrocic do
spoleczenstwa mimo swoich
niedomagan. To jest jednak
niedoceniane i liczba zabu-
rzen rofnie w zastraszaja-
cym tempie,

-Dopowlem tylko, 2e w nle-
ktérych reglonach na wizy-
te u psychlatry dzleclece-
go czeka sle przez plec lat.
~Tak.I zanim te braki kadro-
we nadrobimy i zwiekszymy
dostepnoéé psychiatriw dzie-
ciecych, uplynie wiele lat.
Kolejnym wyzwaniem jest
zmniejszenie liczby umie-
rajacych niemowlat — wspbl-
czynnik tej umieralnodei bar-
dzowzrastw ostatnim czasie.
Moim zdaniem przycezyn moze
byé¢ wiele m.in. COVID-19,
trudna dostepnoéé badan pre-
natalnych i aboreji z powodu
powaznych wad plodu. Trze-
ba szybko sdiagnozowaé ten
problem i mu przeciwdzialac,
- Co Jeszcze pan profesor
doplsatby do listy wyzwan?
- Profilaktyka onkologicz-
na. My w Fundacji Ronalda
McDonalda, w kttrej dzia-
tam, zorganizowalismy akcje
WNIE nowotworom u dzie-
ci®. Pienigdze pochodzace
z pierwszego grantu dla Pol-
ski fundacja wykorzystala
na zakup mobilnej kliniki.
Ambulans jezdzil tam, gdzie
dostepnosc do badan byla naj-
trudniejsza. Lekarze wyko-
nywali m.in. badania USG.

Przez lata zwigzany
Z Centrum Zdrowia Dzie-
cha w Warszawie. Przez

Fundacji Ronalda
MLEanm'rTu Tl‘furr (]

u d.cr"(f '
nej 11267 Iundlu

na Zakup mobi Fne; I Frmhr

Dzieki klinice przebadano
ponad 89 tys. dzieci! Czesci
z nich uratowaligmy #ycie,
bo wezesnie wykryty nowo-
twir to prawie 100-proc. sgan-
sa na wyleczenie, Ogromnie
duzo dobrego w tej i bardzo
wielu innych dziedzinach
dotvezacych leczenia dzie-
ci zrobila Wielka Orkiestra
Swigtecznej Pomocy Jurka
Owsiaka. Jednak pamietaj-
my, Ze organizacje pozarza-
dowe mogg tylko wapleraé
panistwo w profilaktyce cho-
rib, nie moga go wyreczac.

z kampania , Plaster na raka”

il |'r|'rrrr1 e -rzetnd ano

- organizacje pozarzado-
we probujatakze uswlado-
mié rzadzacym, Ze obec-
no$é rodzlcow w szpltalu
razem z dzlecklem Jest bar-
dzo waina. I nle chodzl tu
o spanle na materacu pod
szpltalnym totklem.

- Obecnoéé rodzica ma nie-
stychany wplyw na zdrowie-
nie dziecka, ktore jest prze-
razone tym, co sie w szpitalu
dzieje. Nierzadko odcauwa bl
ogromny stres, jest w obcym,
nieprzyjaznym érodowisku

i w dodatku jeszcze nie rozu-

mie, 2¢ mama nastepnego
dnia wroci. Fundacja Ronal-
daMcDonalda wybudowalajuz
dwa domy, w ktoryeh rodzice,
a nawet cale rodziny dziecka
moga mieszkad w czasie, gdy
dziecko jest w szpitahn. Maja
dostep do kuchni, tazienke,
pralnie, prasowalnie, a prze-
de wszystkim dobrze wyszko-
lony personel, ktary ich wspie-
ra, oraz towarzystwo innych
rodzicow z podobnym proble-
mem, Uwazam, ze to szalenie
waZnasprawa, a praez rzadza-
cych zupelnie pomijana.

TotoMARCTNSMILCZ YREET

Centrum Kryzysowe PARS startuje

G

Polskle Amazonkl Ruch Spotecz-
ny to stowarzyszenle pomaga)g-
ce pacjentom onkologlcznym oraz
Ich bliskim w procesle leczenla
I zdrowlenla. Uruchomione przez
PARS Centrum Kryzysowe - kom-
pleksowa platforma podpowlada-
laca paclentom, Jak prze|$¢ przez
wszystkle etapy choroby - tyl-
ko w clagu roku wsparta prawle
50 tys. oséb! Kolejna Inicjatywa

bedzle Icampanla spuleczna Pla-
ster na raka”, ktéra polca:e, Jak
poradzic snhle z diagnoza | od
czego zaczad leczenle.

Diagnoza nowotworowa wywolu-
je u pacjentéw lek i przygnebienie,
Chorzy nie wiedza, jak odnalezé sie
wsystemie, jakie maja prawa i moz-
liwoscei leczenia. Dzieki zebranym
na platformie Centrum Kryzyso-

we (www.centrumkryzysowe.org.

pl) informacjom dotyezaeym m.in.
sciezek pacjenta, nawrotiw czy adre-
sow referencyjnych ofrodlow (wraz
z bezplatng infolinia ped numerem
2210556 30) ot rzymuja wreszcie rze-
telne rodlo wiedzy i pomoc psycho-
logicena. Badania przeprowadzo-
ne przez PARS wskazuja, e np. dla
90 proc. pacjentek z rakiem piersi
wiedza na temat diagnozy i leczenia

ma istotny wplyw na 2vcle w trak-
cie choroby, Kampania , Plaster na
raka” pozwoli chorym zmierzye sie
z diagnozs i poczué wlasna spraw-
czoét w walce o zdrowie. Historie
bohaterdw kampanii, ktorey w pozy-
tywnym sensie ,zakleili raka”, sa
dostepne nastronie kampanii. Cen-
trum Kryzysowe planuje rozszerzyé
kontalty o koordynatoréw onkolo-
gicznych w odrodkach,

FOMAGAMY FORADZIC SOBIE Z RAKIEM

CENTRUM KRYZYSOWE

TotoSHUTTERSTOCK
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Kompendium wiedzy o HPV

Wszystko, co musisz

wiedziec¢ o zakazeniu

domodcl HPV. Z te] oka-

zJl warto poéwleclé temu
zagadnlenlu nlecowlece] uwagl.
HPV (ang. Human paplllomavirus)
towirus brodawczaka ludzkiego,
ktéry moke wywolywacd zmlany
na skdrze | btonach fluzowych.
w wynlku zakazenla wirusem
HPV zmlany te moga pojawlé
sle tez w okolicy zewnetrznych
narzaddw piclowych | odbytu,
Jak réwnlez w obreble bion $lu-
zowych Jamy ustne], garcia | krta-
nl. Zakatenle HPV to najczestsza
przyczyna zachorowanla na raka
szylkl macicy.

marca obchodzimy Mle-
4 dzynarodowy Dzlen Swia-

Do zakazenia wirusem HPV naj-
czedciej dochodzl w wyniku kon-
taktow seksualnych (wiekszosé
aktywnych seksualnie os6b zaka-
#a sie nim przynajmnief raz w cia-
gu catego zycia), Wirusem moina
sie zakazi takse przez bezposred-
ni kontakt ze zmianami na skG-
rze lub blonach sluzowych dru-
giej osoby. Jesli kobleta w ciazy
ma HPV, to moze go przekazac dzie-
cku w trakeie porodu. Wowezas
mode sie uniego rozwinaé tew, mlo-
dzieficza nawracajgca brodawezko-
watos¢ ukladu oddechowe-

go, czyli pojawianie sig
co jakig czas broda-
wek, np, w krtand,
Eksperci podkre-
&laja jednak, 2e
nawet jeslinowo-
rodek sie zaka-
zi, to najczes-
ciej jego ukiad
odpornoSciowy
eliminuje wirusa
samoistnie.

Typy HPV
Istnieje ponad 200 typow HPYV,
zktdrych czesé jest nieonkogenna,
a czeSE mode prowadzié do stantw
przedrakowych, a w konsekwencji
do rozwoju nowotwortw,

=» Onkogenne
Typy wirnsa onkogenne, czyli wyso-
kiego ryzyka, mogs prowadzi¢ do
rozwoju raka. O takich nowotwo-
rach mowi sie, e s to nowotwory
HPV-zalezne:

s rak szyjki maciey,

= rak pochwy, sromu,

= nowotwir odbytu,

srak pracia,
snowotwor jamy ustnej,
gardla,

= nowotwir glowy, seyi.

=» Nieonkogenne

Wigkszod¢ typbw wirusa prowadzi
do rozwoju brodawek na skorze,
2 koled ok, 40 ma zdolno5¢ zakaza-
nia komérek nablonka blon &lu-
zowych. Wirdd nich znajduja sie
tvpy nieonkogenne, czyli niskie-
go ryzyka. To one wywoluja m.in,
brodawki plciowe, czyli tzw, klyk-
ciny koficzyste, Wirus HPV jest

HPV groZny
nie tylko
dla kobiet

Wirus brodawczaka
ludzkiego |est niebez-
pleczny takZe dia mei-
czyzn. Zakatznle HPV
moke prowadzlé u nich
do rozwoju raka odbytu,
pracla oraz nowotworu
Jamy ustnz]. Dodatkowo
w ostatnich latach
wyraZnle wzrosta liczba
zachorowai na nowo-
twory gtowy | szyl.

jednym z gléwnych
czynnikiw ryzyka,
~Od razu nale-
zy jednak wyjas-
nié, ze nie ma jed-
nego wirnsa HPV.
Te, ktére w naj-
wigkszym stopniu
sg odpowiedzialne
za raka szyjki maci-
cy, to typy 161 18, ale
riwniez, 81, 52, 51. Z kolei
te, ktére sa czynnikiem ryzyka
powstania klykein koficzystych,
to typy 61 11. One naleds do nleon-
kogennych - wyjasnia ginekolog,
onkolog, dr n. med. Bogdan Szyma-
laz Kliniki Galena w Bielsku-Bia-
lej, kierownik Oddziatu Ginekolo-
gii Endoskopowe] i Operacyjne].

Objawy infelxji

U wielu osib, ktore zakazily sie
wirusem HPV, dochodzi do jego
samoistnej eliminacji. U czesci spo-
leczefistwa moze si¢ jednak rozwi-
naé infekeja preetrwala, ktora zwy-

Ll g rememn

e TR,

kle przebiega bezobjawowo. Diatego
ozakazeniu HPV np. kobiety dowia-
duja sie najezesciej po wykonanin
badania cytologicznego. Gdy jego
wynikjest nieprawidlowy (zmiany
w komérkach szyjki macicy), lekarz
mode zasugerowad wykonanie bada-
nia w kierunku HPV, a w dalszej
kolejnosci kolposkopie (badanie pole-
gajace na dokladnej obserwacii sayj-
ki macicy, dolnej caesed jej kanatu,
pochwy i sromu 2a pomoca kolpo-
skopu, ktére pozwala wykryé grog-
ne stany chorobowe; podczas bada-
nia moge zostaé pobrany wycinek
tkanki). O infekeji HPV niektdrzy
dowiaduja sie dopiero w momencie,
gdy pojawia sie unich brodawkd, np.
w okolicy genitalibw.

Doltuczlive brodawki

clowe
Zakazenie HPV moze prowadzié do
brodawek piciowych, okreélanych
mianem klykein koficzystych. Jak
wskazuje ginekolog, onkolog, drn.
med. Bogdan Szymala z Kliniki
Galena w Bielsku-Bialej, kierownik
Oddzialu Ginekologii Endoskopo-
wej i Operacyjnej, brodawki plcio-
we to jedna z najczestszych cho-
véb przenoszonych droga plciowa.

- Ze swojej praktyki moge powle-
dazied, ze ok, 80 proc. porad dotyeza-
cych zmian skérnych w ginekolo-
gii jest zwiazanych z obecnoscia
klykein. Nie mamy statystyk, jak
czesta jest to choroba, gdyi wiele
przypadkéw samoistnie zanika
i osoba zakazona mode nawet nie

JAKIE SA METODY LECZENIA
BRODAWEK PLCIOWYCH?

- To zalety od stadium zaawansawania. Mate zmiany pt -
bujemy leczyé zachowawezo, stosujac lelki w postaci kremaw,
muasci. Te wieksze, niepoddajgce sie leczeniu zachowawcze-
mu, usuwamy zabiegowo z uZyciem lasera, krioterapii, lamp
UV oraz, w razie koniecznosd, chirurgicznie. Leczenia przy-

czynowego, jak dotad, niestety nie ma - podsumowuje

dr Bogdan Szymala.

wiedzied, 2¢ ma brodawki plciowe,
Ale schorzenie to ma tendencje do

nawrotéw - mowl dr n, med, Bog-

dan Szymala,

Kiylecinyg konezyste, czyli co?
- Klykeiny koficzyste obserwugje-
my najezesciej na gewnetrznych
narzadach plciowych i okolicach
odbytu, zaréwno u kobiet, jak
i u mezezyzn - zwykle nie wygla-
daja zbyt estetycznie, Najogolnie]
moina powiedzied, 2e na poczat-
ku =3 to male, ridowe brodawki,

z czasem praeradzajace sie w kala-

fiorowate twory roinej wielkosci,
czesto zlewajace sie 2e soba. Diugo
moga nie dawacé adnych objawdw,
54 niewidoczne golym okiem, roz-

wijaja sie powoli, czasami powodu-

ja gwiad. Zanim wiec kobieta czy
mefczyzna trafia do lekarza, szcze-
golnie jesli odwiedzaja go rzadko,

gmiany moga mied juz spore roz-

miary, tym samym utrudniajac

czy I(EVKCINYSA GROZNE

wyjasnia, ?e bradawlki piciowe same
w sobie niesq groZne, jednalk ze
wzgledu na duze rozmiary f lokaliza-
cfe mogg utrudniaf codzienne funk-
cfonowanie. jesli zbagatelizujemy
ich istnienie, zanfedbamy, a dodat-
leowo mamy obnitona odparnosé -
wdwczas moze sie rozwingt proces
nowotworowy. - Bo kiyleciny to te?

rodzaj nowotworu, tyllo nie-

zosiiwego. Mote sie i tak zdarzyt, 2e |
w brodawlach ptciowych wystepu-

Jje wiele typow HPV, talie tych onko-
gennych - méwi dr Bogdan Szymala.

codzienne fankcjonowanie — wyjas-
nia dr n. med. Bogdan Szymala.
Diagnostyka i leczenie

W przypadku kobiet jest mozli-
we owanie HPV na pod-
stawie nieprawidiowej cytologii.
Jeslilekarz ma podejrzenie, ze takie
zmiany moga prowadzic do roz-
woju raka, wowczas zleca bada-

- nia kolposkopowe z pobraniem

wycinkow i oceng his

Wykrywanie wirusa HPV odby-
wa sig w ramach diagnostyki prze-
siewowej - za pomoca specjalnych
testéw opartych na metodzie PCR
(laficuchowej reakeji polimerazy).
Takie testy wykrywaja w organi-
zmie RNA (czyli niejako DNA wirn-
sa HPV) oraz pozwalajag okreslié
jego potencjal rakotworezy. Taki
test moga wykona¢ zaréwno kobie-
ty, jak i mezezyini. Chociaz nale-
#y podkreslié, iz dotychezas nie ma
standaryzowanych testow przesie-
wowych w kierunku HPV przezna-
czonych dla mezezyzn,

Lepiej zapobiegat, niz leczyt
Szezepionki zapobiegaja nie tylko
rozwojowibrodawek i klykcinlecz
takze rozwojowl wisln nowotwordw.
-1z nich naledy korzystat. Wirus
HPV, a konkretnie te wspomniane
przeze mnie podtypy, jest odpowie-
dzialny za ponad 95 proc. przypad-
kow klvkcin koniczystych. I napraw-
de nie zawsze zakazenie przebiega
w sposdb tagodny, a zabieg inwazy -
ny nie zawsze jest w pelni skuteczny.
Moze tez powodowad powiklania.
Skoro wiec moge-
my zapobie-
gac - szczep-
my s 1&!
- apeluje i
dr Bogdan

Szymala. w

20 fotoSHUTTER STOCK (2), MAT ERI A EYPRA IWEm
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ROZMOWA Z
DR HAB. N. MED.
\ RADOStAWEM

DRYM,
N KIER. ODDZIAtU

)\ GINEKOLOGII
'l ONKOLOGICZNEJ
¥ SZPITALA
KLINICZNEGO
UNIWERSYTETU
MEDYCZNEGO
W POZNANIU

% wiele lat temu przyjetdiaty
' donas delegac)e ginekologow
ze Skandynawll, aby zobaczyé,
Jakwygladala zaawansowane
nowotwory szylki macicy, bo
u nlch ten rodza) raka stat sle
rzadkoécla. My chyba jeszcze
nle moemy powledzlec, e
rak szyjkl macicy to dzi$ w Pol-
sce rzadkle zjawisko?
~Fdecydowanieniemogemy. Co
prawda zachorowalnost spada,
alenietak, jak byémy sobie tego
iyczyli itegosigspodziewali, ale

GROZNY wir

brodawczaka #
ludzkiego

Mniej zachorowan, ale... wiecej zgonow

|
3200 zachorowai i ok. 1800 zgo-
now, a w 20161 —olk. 2360 zacho-
rowari 1 1600 zgondw. Eatwo
wigc wyliczyt, ze procent zgo-
ndw werist z 55 do 60 proc, Co
najbardziej niepokol, te zgony
dotycza pacjentek, kttre aglasza-
jasie dolekarzy wzaawansowa-
lemo#na dla nich zrobié.

Z czego to wynlka?

- Wedlug statystyk regularnie

chodzidoginekologaicytologie rodzinny

wykonuje zaledwie ok. 50 proc.
lobiet, Sposr6d 50 proc, tych, kdé-
re nie robia cytologli, jest wie-

le takich, ktére u ginekologa

pojawlaly sig tyllko wiedy, kie-
dy byly w clazy. Po urodzeniu
dziecka nigdy juz nie widzialy

O WCiaz powazny problem

Iyu aiebdeniepukdaneohiawr
1to mogly by¢ ohjawy zaawan-
sowanego, nierzadko juz prae-
rautowego raka szyjki macicy.
A gdyby prayehodzily wezesnied,
niemusialo dochodzié do takich

sytuacy

co naletatoby zmlenlé,
teby polskie koblety nle
unikaty cytologll? Zwitasz-
cza z2 Je] nowa postaé, tzw.
cytologla ptynna, LBC, Jest
duto dokladnlejsza?

—Na pewno warto przeniesé do
naswzoree, jakielata temm zosta-
Iy wypracowane w innych kra-

oplece
nej. Unaﬂulwtﬂtazmnénahyh
hytxktnzxn‘gamm:lwx&,ahkarz

Jjach, np. wTurcji, kobieta dosta-
]ezestawd:dumnisamamm

Program powszechnych
szczeplen przeclw HPV dia
chiopcéw | dzlew-

recepty od lekarza, dosta-
Ja szczeplonke za darmo. W
Polsce mozna przy-

szczeplonkl.

lako kluczowy czynnlk w ell-
minowaniu nowotworu szy)kl
macicy. schemat szczeplenla

czat w wieku Szczeplonka Ja¢ szczeplonke zalety od szczeplonkl | wieku,
12-13 lat nle zawlera 2-walentng lub w Jaklm podale sle plerwsza
wystartowat anl wirusa, anl czipa g-walentna. 53 dawke.

1czerw- Warto Zaznaczyc, 2e szcze to szczeplenla

ca 2023r. plenla przeciw HPV nleobowlgz- schemat szczeplenla
Nastepnle kowe szczeplenle przeciw HPV
refundacja | bezptatne. ]est reallzowane za pomoca
aptecz- Swiatowa dwich rodzaldw szczeplonek:
na obje- wane Z blatka wirusa uzyskar oOrganlzacja w Szczeplonka 2-walentna

to osoby ao w wynlku r#homl:-lnnc]l ¥ Zdrowla - osobom w wieku 9-14 lat
do 18 r.Z., (WHO) wska- wigcznle podaje sle w dwdch
ktére po zuje szczeple-  dawkach w odsteple 5-13
otrzymaniu PIZY samym przy nia przeciw HPY  mieslecy, a u osob od 15 r.2.

wzwy2 - w trzech dawkach,
czyll w odsteple miasiaca od
plerwsze] dawkl, a nastepnle
po 6 mleslacach;

w Szczeplonka 9-walnet-

na - osobom w wieku 9-14 lat
wigcznle podaje sle w dwdch
dawkach (druga w odstgple
5-13 mieslecy po plerwsze]
dawce) lub trzech dawkach
(po 2 mleslgcach od plerw-
sze] dawkl | 6 mileslacach od
drugle] dawkl); w przypadku
osob w wileku 15 lat | wiece] -
obowlazu)e schemat trzydaw-
kowy, czyll 0, 2 | 6 mlesiecy.

oto SHUTTER STOCK [4], MATERIAEY FRASD
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tracha wykonad przed kwalifi-
kacja dopracy.

od nledawna mamy nowe
narzedzle profllaktycz-
ne - szczeplenla przeciwko
HPV, wirusowl, ktdry znacz-
nle zwigksza ryzyko zacho-
rowanla na raka szylki macicy.
szczeplenla nie clesza sle Jed-
nak duzym zainteresowaniem:
w ub.r. skorzystato z nich tyi-
ko ok. 20 proc. nastolatkdw.

—ka[w:umartm Te sacze-

kowrych.

nych standw mkasxv:lklmm
cyjest bardzo kosztowne, Polki.
nie maja dostepu do nowoczes-
nych terapii. Biorac to pod uwa-
ge, oczywistym jest, 2e naledy
wykorzystad wazelkie mo#liwo-
&ci prewencyjne, jakiemamy do
1 BOZENA STASIAK

szczeplonkl przeciw HPV s3
bezpleczne. Tak Jak w przy-
padiku Innych szczeplan

- u osoby zaszczepione]
moze wystaplc NOP (nlepo-
zadany odczyn poszczeplen-
) t). migjscowy bol, obrzek,
bal akowy. goraczka - obja-
Wy przypeminajace przezie-
blenle. skutecznosc szcze-
plen potwierdzalg badania.
W Jednym z badar kilnlcz-
nych o hazwle PATRICIA,

w ktdrym udziat wzlety
micde, nlezakazone koblety,
udowaodniono, 2e 2-walen-
tna szczeplonka przeciw
HPV nle tylko zapoblega
zmilanom przedrakowym
CIN3 (Zaawansowane] neo-
plazjl srédnablonkowe), ale
takze rakowl szylkl macicy
w100 proc.!
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Zakazenie wirusem PV g cigza

Komeczna edukacla

PACJENTOW

ROZMOWA 7

PROF. DR HAB. N. MED.
MARZENA DEBSKA,
SPECJALIS
POLOZNICTWA

| GINEKOLOGII

ORAZ PERINATOLOGII

- Jak wyglada §wiadomos¢ spoteczen-
stwa na temat wirusa HPV?

- Wydaje mi sie, ze og0lna Swiadomosé
na tmtamat]ﬁtdosc miska Z mmt.h

zamﬂe,ocodokladnlecnodnau

tym, #e wirus ten moze powodowad

inne choroby niz rak szyjki macicy
~na preykiad raka odbytu, jamy ust-
nej czy gardla, réwniez u mezczyzn -
konieczna jest w Polsce gruntowna

edukacja spoleczefistwa na temat

'L' wirnza HFV.

- lle koblet w Polsce
choruje na raka szy|-
kl macicy?

— Zapadalnosc na
raka szyjkimaci-
C¥ Jest W naszym
kraju duza.
Ponad 3 tys.

kobiet rocznie
zachorown-
je naraka
szyjki

ny dopiero w zeszlym roku. W Europie
Zachodniej, Australii, pafistwach obu
Ameryk szezepl sie od kilkunastu lat.
Tam rak szyjki macicy staje sie coraz
wigksza rzadkoscia. A u nas kobiety
ciagle umieraja z powodu tej choroby.
Na raka szyjki macicy choruja czesto
kobiety mlode - kobieta, ktdra zakazi sig

¢ 1+ wysokoonkogennym HPV majac 20 lat

macicy. Prawie 2 tys. rocznie umiera.
A jest bo nowotwor, ktory bardzo katwo
wykryé na etapie, w ktorymjeston wpel-
ni wyleczalny, Ten etap moge trwad dhu-
go, nawet 10 lat. Zakladajac, #e kobieta,
ktdraw ciggu tych 10lat zrobilaby cytolo-
glepn!j‘nagmmqjm -stany preadnowo-

sem kobiety nie wykonuja r*esularnJe
badan cytologicemych, nawet jesli dosta-
Ja na nie zaproszenia Z przesiewowych
programow cytologicanych wynika, 2e na
takiebadanie przecietnie zgtasza sis ok.
1/8 wezwanych oséb. To o wiele zamalo.
- €zy zakatenle wirusem HPV
Jest czeste?

—HPV to powszechny wirus. Wiekszosé
Znas wciggu swojego 2ycia maz nim
kontakt. Najczesciej zakazamy siedro-
ga kontaktdw seksualnych. Nie jestjed-
nak tak, 7e kazdy, kto sie zakazi, bedzie
mial raka. Na szczescie, nasze organi-
zmy wwiekszoscl sawsta-
nie samoistnie wyeliminowad wirusa.
U czeéel 0s6b wirus sig jednak rozwifa
i powoduje zmiany, poczatkowo stany
preedrakowe, a z czasem mode spowodo-
wai raka. Zardwmo stany preedrakowe,
Jjak 1 raka szyjki macicy dos¢ latwo roz-
poznad wykonujac badanie cytologics-
ne, Kazda kobieta mode zrobi¢ badanie
na obecnos wirusa Hw_lednoczeénie
zbadaniem cytologicenym 1 dowiedzied

sie, czy nie znajduje sie w gruple ryzy-

. JuZ rogpoznane gmiany

we mozna skutecznie wylecayt usuwajac
nieprawidiowy fragment szyjkimaci-
cy - czyli wykonujac tak zwany zabieg

- Jak slgchronié przed zakazenlem HPV?

szczeplen, obefmujacy beaplatne szcze-
plenia dzieci w wieku 12 1 13 lat (dziew-
ezatichlopeiw) zostal unaswprowadzo-

- w wieku 30 lat mode rozwinac nowo-
twir, U jej parinera moze wystapic rak
jamy ustnej, podniebienia, jezyka, gar-
dlaczy
- czy osoby, ktdre Juz sle zakazlty
wirusem HPV, powlnny sle zaszczeplc?
—Szczepienie osob zakazonych HPV
2wieksza szanse na wycofaniesie zmian
m'meﬂ.rm:twmwyth wywolanych
wirusem i smniejsza ryzyko nawrotow
po leczenin, Zaszezepic moga sie osoby
‘wkazdym wieku. Jezeli wiee np. kobieta
45-letnia jest aktywna seksualnie i chee
sle zaszezepid, to powinna to zrobic. Nie
ma parne granicy wieku szczepien. Ale
oczywiscie, najwieksza korzyst odnio-
=3 osoby, ktdre nigdy nie mialy kontale-
tu z wirugem HPV, dlatego najbardzie
warto zaszczepic osoby miode.
- czy antykoncepcja hormonalna
zwieksza ryzyko rozwolu raka szy|-
kl macley?
-Nie mana to jednoznacanych dowodaw,
Tojest informacja, ktdra wywndzlsi&
2 obserwacji, Ze kobiety stosujgce anty-
k‘.tmcapqh zwykle wspilkiyia, a wiec sie
zakaiajig HFV.
- Jak zakatenle HPV wplywa na koble-
ty w claky lub cheace za)écé w clge?
- Zakazenie wirusem HPV jest na ogdl
bezobjawowe, Nie ina ono wplywu na
prezebieg cigzy, aczkolwiek sa donjesienia
o brodawczakach krtani u dzieci matek
zakazonych niektrymi podtypami HPV,
Diatego idealnie byloby, gdyby kobiety
plamyace cigze za: SIg preeciw-
ko HFPV, tak samo jak sig saczepll;yna
odre, swinke, rogyczke czy
- Czy HPV Jest wsklanlem do cle-
cla cesarsklego?
nimnduciainniﬂjas’ctez'wshmmﬂmda
clecia cesarskiego, Mimo, iz to powszech-
na infekeja - zakazenia noworodkiw sq
bardzo rzadkie. Wydaje sie, e nawet jesh
podezas porodu noworodek zakaz sie
HPYV, buzwykle]eg:hu:gammeltm:m:]e
wirusa. Zgodnie z
SheanwmystwaGmaknlngillPoluz-

1 nictwa wskazaniemdo clgciacesarskiego

sajedynieduge klykeiny koficzyste zloka-
lizowanena pochwie i sromie, uniemo#li-

wiajace pordd drogami natury.
MAEGORZATA KOPERSKA
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Jak poprawic
poziom
zaszczepienia
w kraju

31stycznla 2024 r. w Zamku Kré-
lewskim w Warszawle odbyta
sle konferencja pt. ,.Prioryte-
ty w ochronle zdrowla 2024".
Jednym z tematéw byly wyzwa-
nia programu szczeplen prze-
clwko HPV na nadchodzace
lata. Jednak program ma pew-
ne nledoclagnigcla.

Zdaniem Agnieszki Mastelarz-
-Migas, konsultantki krajowei
w dziedzinie medycyny rodzinnej,
Polskiego Towarzystwa Medycyny
Rodzinnej, warto na nowo preemy-
§let organizacje saczepien przeciw-
ko HPV — uproscié procedury admi-
nistracyine, Nalezy ted ewieksza
$wiadomod¢ spoleczenistwa.

Program szczepien mato
znany Polaliom

Po zmianie ustawy szczepienie
przeciwko HPV stalo sie dostep-
ne i realizowano je w dwich daw-
kach w obiektach Podstawowe]
Opieki Zdrowotnej (POZ) - lecz nie
we wszystkich,

- Trzeba podkreglié, ze tylko
czesé POZ-6w przystapila do pro-
gramu sgezepien prezeciwko HPV
- miwila prof. Jackowska z PTP.
- Wedlug dostepnych danych ze
szezepien skorzystalo mniej niz 20
proc. mlodych osob. Pojawily sie
te# przerwy w dostawie, a eduka-
cja w tym obszarze jest zbyt niska.
Badania ankistowe z lipca ub.r.
dotyezace Swiadomoéel na temat
szezepien przeciwko HPV w kraju
wykazaly, #e ai 1/3 dorostych Pola-
kdw nie styszata o programie szcze-
pien praeciwko HPV!

Az 1/3 Polakéw NIE SLYSZALA
O programie szczepien przeciw HPV

= planu ogdinego (profl-
laktyka, anallza proble-
maw, legislacja, sprawna
organlzacla, dobre prak-
tykl, decyzje polityczne),
zwleficzonego planem
wdrotenlowym;

= wiaczenle szkét | aptek
do reallzac]l szczeple;

= kursdw/ szkolen z zakre-

podczas konferenc]l ekspercl wymlenlall elementy, ktére mogtyby poprawlé pozlom
zaszczeplenla w kraju. Proponowall wprowadzenle m.in.:

su szczeplen przeclwko
HPV do kazde] specjall-
zac]l medycznea|;

= przedmlotu szkolnego
dotyczacego HPV;

= uwzglednlenle w naro-
dowym programle szcze-
plen dawkowanla w
przypadku dzlecl z zabu-
rzong odpornoscly, kté-

re wymaga)a podanila
3 dawek (podczas gdy
zdrowe dzlecl powlnny
przylac 2 dawkly;

= wykorzystanle rozwlazan
telemedycyny, w tym IKP
oraz premlowanle prze-
kroczenla pewnego pro-
agu wyszczeplainoscl np.
60 proc.

Szczepionki do szkot

- Rekomenduje szczepienia preeciw-
ko HPV w szkoltach, Z Raportu epi-
demiologicznego z 2021 r, u kobiet
wwieku24-26lat wynika, serak szyj-

ki macicy HPV-galeiny odpowiada
za 10 proc. zgondw. Apelowalismy
do ministerstwa zdrowia i edukacji
o zwiekszenie edukacii w zakresie
HPV w szkolach i rozwagenie szcze-

“el: wyszczepialnosé na poziomie 60-70 proc.

Ma tle kraJow skandynawskich, Europy Zachodnle), obu Ameryk czy Australll - pozlom
wyszczeplalnoscl w naszym kraju Jest nlewlelkl. wiekszosé ekspertéw zaleca, aby szczeplenla
przeclwko HPV staty slg obowlazkowe. W Innych paristwach Jest znacznle wyzsza niz
w Polsce. Celem dia naszego kraju Jest zaszczeplenle spofeczeristwa na poziomle 60-70 proc.

Przyktadowo poziom zaszczeplenla wynosl:

# 93 proc. w Belgll

® 30 proc. w Holandll
@ 70 proc. w Hiszpanlil
a w Polsce to zaledwle 16 proc.!

ot SHUTTERSTOCK (3)

pien w szkolach - powiedziala Joanna
Fratezak-Kazana z Alivia Onkofun-
dacji. - Nikt nie rozlicza efektywno-
4ci powzigtych w ramach progra-
muszezepien daialan. Wiemy, jakie
plenigdze sig wydaje, ale nie wie-
iy, na co. Cheemy wspierad, rozma-
wiad i edukowac na temat HPV, Tyl-
wspm:ialameaapewnlnam taki
poziom zaszczepienia, by za kilka-
dxlueslatlat mbe powiedzied, 2e wyeli-
minowaligémy te chorobe (raka szyjki
macicy) - dodala ekspertka,

1] Zawadka K., Szezepienia przeciwko ludzkiemu wirusowi bro-
dawezaka, , Polski Przeglgd Otorynolaryngologiczny™ 24.08.2023,
dostep: 81.01.2024 ., DOI: 10.5604/01.3001.0016.3165, 12 (1); 5. 21-25.

12] Leczenie HPV - prakivezne informacie, Zuwroinik Roka, 29.11.2018,

dostep: 81.01,2024 wuw. zwrotnikraka.pltleczenie-hpo/,

18] Badanie PATRICIA: dwmoalenta szezepionka przeciwko HPV jest
skuteczna u niezakazonych kobiet - Przeglad badari - Artykuly -
Medycyna Prakiyczna (mp.pl)
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Prewencja
raka
prostaty

okresle mledzy zimg
awlosng, gdy pogo-
da Jest zmilenna, nle-
trudno o przezieble-
nle. BAl gardia, gorgczka, meczacy
katar lub zatkany nos, ktéry utrud-
nla zasyplanle - to czeste dolegll-
woécl. Jak soble z niml poradzié?

Pmednwszysthmzadhajom,abyhyh
cicieplo. Duzo odpoczywa), wygrzewaj
sie pod kocem i rosgreewaj organizm
| od wewnatrz. Pij herbate z miodem,
. cytryna i imbirem lub z dodatkiem
- sokcu z arontd, malin czy dzikiej régy.
Jedz dute ilofci owocdw, zwlaszeza
banandw (£rodlo mineraliw).

. Zprzezichieniem zmagamy signawet kil
- karazyw clagurokuy, dlatego wartobyé
| przygotowanym nawalkez wirusami,
| W nasze] aptecace domowej nie powin-
| nozabraknaf Srodkiw praeciwgorace-
kowych, praeciwbdlowych i praeciwza-
palnych, Jesli odczuwarmy bil gardla, to

REKLAMA

2024 rokiem nasic

kardiologii dzieciecej

. —— A W

i picie napojow.
cig kaszel, zacenij przyjmowat syrop.

Przeziebienin mode towarzyszyé obfi-
tykatar. To skutek dzialamia wirnsow,
ktore atakujg blone gluzowa nosa.
Organizm cheac sie pozbyé patoge-
néw z drig oddechowych, reaguje
kaszlem, katarem, kichaniem. War-
to wykonywaé inhalacje np. 2 ugy-
clem eteryeanych olejkow, Kolejnym
ucigzliwym objawem przeziebienia
_]E‘Et zatkany nos. Szybkie udroznie-
nie nosa mogemy uzyskad, stosujac
odpowiedni preparat. Warto spytacé
w aptece oérodek zawierajary ksylo-
metazoline i deksopantenol. Wspal-
dzialanie tych dwdch substancji czyn-
nych pozwoli na szybkie odblokowanie
nosa, a takse regeneracie podraznio-
nej blony limowej. Dobrae, aby mod-
na bylo go stosowaé zaréwno u 0sob
dorostych, jak i umaluchéw,

Odblokowuje nos,

w tym roku Polskle Towa-
rzystwo Kardlologlczne
obchodzl Jubllieusz 70-lecla
dzlatalnoscl w Polsce. PTK
zrzesza ok. 5 tys. eksper-
téw, ktdrzy przygotowa-
Il nlezliczone opracowanla
naukowe, rekomenda-

cje | wytyczne - wszyst-
ko to w trosce o potrzeby
pacjentéw | polepsze-

nle Jakogcl oplekl
kardiologiczne].

sprawnego systemu diagno-
styki genetycznej dia kardio-
logii oraz zintensyfikowanie
rozwoju kardiclogii dziecie-
cgj w naszym kraju. Do rea-
lizacji tych celéw niezbad-

ne jest zardwno usprawnicnis
dzialania samego PTK, jak tez
zaciegnienie wspdtpracy mig-
dzy réerymi Srodowiskami.
Jednym z kluczowych
programidw, ktdry
powinien zostad
uruchomiony,

Szczegdlng jest Marodo-
grupg pacen- | wy Program
téw =g dzie- Chordb Ukta-
ci. Zdaniem du KrgFenia.
akspertiw Malazy zajgd
Towarzystwa ' sig wyoa-
nalezy jak naj- nami $wiad-
szybciej zago- e czef, refundacig
spodarowad kar- =1 > procadur, ktd-
diologie dzieciaca. T re poprawiajg roko-
Z tago powodu haslo wania pacjientdw, a tak-
z okagzji jubileuszu PTK brzmi  Ze przyspieszeniem refundacji
wDzieci naszg przyszhoscia nowych lekdw czy wyrobdw

- zadbajmy o ich serca. Rok
2024 rokiem Kardiologii Dzie-
ciace|". W przygotowanym
przez PTK opracowaniu pn.
«Dekalog polskiej kardiclo-

gii na lata 2023 - 2025" zosta-
by zawarte obszary, ktdrymi
trzeba sia jak najpilnie) zajaé.
Jednym z punktéw Dekalo-
gu jest potrzeba stworzenia

medycznych. Choroby serca

i ukladu kraZenia to jedna z
najczestszych przyczyn Smiar-
telnosci (a 45 proc.) wérdd
Polakdw, dlatego tak istot-

na jest uswiacdamianie spo-
feczeristwa na ten temat juz
od najmtodszych lat. Ekspearci
dostrzegajg potrzebe edukadji
zdrowotne] w szkofach.

hniane
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odpowiedzialny: M.C.M.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotaczong
do opakowania. Zwré¢ uwage na przeciwwskazania. W przypadku
watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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I oznaj 1 b 1o]r_lw4¢s!-l:]r_fgni_ NG -
! Po zImle nasze usta moga byé Wylkonuj peeling ust
suche | splerzchnlete. To sku- dwa razy w tygodniu
tek warunkéw pogodowych, ale W drogerii mozna znale#é gotowe
tez kiimatyzac|l. Naprzemlen- peelingi do ust, czesto w sztyfcie,
ea u ne dzlalanle cleptego |zimnego  co zapewnia wygods ich stosowa-
powletrza, oraz np. oblizywanle nia, Warto wybleraé te, w ktérych
. I przygryzanle warg powodule Ich  skladzie znajduje sie krzemionka
I n r — przesuszenle | pekanie. naskorek), a dodatkowo
" nathuszcza wargi dzieki zawartodel
-0 Jak poprawi¢ kondycje swoich ust?  naturalnych olejow i maselL,
Prezede wezysthim unikac zivch nawy- s
Ropz AJE k6w, nawadniac organizm, zadbat Regularnie
oprawidiowa diete 1 melggnacye skiry. nawilzaj usta
GABEK il Warto systematycznie dbac
o' starc o nawilzenie warg, uz c
¢ ownina 1 delicatnym stotiiem mineratow i witamin pomadek ochrangﬁh?m}-
- gobka w ksztatdejajka zwier- Uzupelniaj niedobory witamin, najmniej kilka razy dziennie.
@onastatkiem, szerzastrono zwlaszcza witaminy A i B, biotyny Dobrze, aby taki preparat zawie-
stuty do nakfodanio podiiadu oraz mineraléw - cynkn i elaza. ral filtr przeciwsloneczny. Taka
na twarz, o weisza np. wmiej- Znajdziesz jew produktach takichjak  pomadka nie tylko bedzie chro-
seach trudno dostepnych min Tym terminem okreéla slg dostep- — w kontakeie ze skora — istnialo | m.in. jajka, nabial, mieso, ryby czy  nié praed szkodliwym promienio-
wakolicy nosa; ne w drogerlach gabkl do nakta- ryzyko przenoszenia bakterii, nasiona straczkowych np. waniem UV, ale takie zapewni
& zesdetym bokien - przypo- danla ptynnych kosmetykéw na ; grochu. Jesh to nie wystarczy, roz- ustom nawilzenie, wygladzenie
SR SR twarz - podkiadu czy bronzera,  Perfelicyjny malke up was suplementacie tychskladnikow, 1 miekkogé,

Taka gabeczka nle tylko bardzo
utatwia zroblenle codzlennago
makljazu, ale takze sprawla, ze
Jest on bardzle] higleniczny ¢olle

Gabki do makijazu maja strukture,
kttra pozwala na dokladne i este-
tyczne rozgprowadzenie na twarzy
kosmetyku, wykorzystujac bar-

K, 2 tym e jecina fef strona jest
owalna, a drugn ma plaski bok,
coufatwia nak enp ko-

reketorn pod oczami czy syphich regularnle mylemy gabke). dzo mala jego ilost. Gabka jest nie-
produktéw; . droga i latwa w utrzymaniu. Jak
Lt i D Dopoki gabli do makijagu nie byly  jej uzywaé? To proste! Gabeczke

przed uzyciem nalezy zwilzyc woda.
Nastepnie nakladamy nania plynny
kosmetyk i przykladamy do skory,
delikatnie dociskajae. Osoby wpra-
wione w uiywaniu beauty blender
nakadaja nia réwnies sypkie kos-
metyki np. puder czy rod. Co waine,
po uzyciu gabki umyj ja np. selem
do kapieli lub mydlem antybakte-
ryjnym i wysusz.

powszechnie uzywane, podklad czy
korektor panie gwykle nakladaly
palcami. Jednak nalozenie podkla-
du na twarz wymagalo brudzenia
rak (anierzadko tez ubran), pozosta-
wialosmugi na skorze, a jesli zapo-
mnielismy
umyé
rak

kawn malutha gabeczia uiy-
wanadanokfadanio kasmety-
ke w miejseachnewralgicznych
p. pod powdekami, w migjsc
ofamania aka, 2y no skrzydel-
ko nosa;

& ploska - utywana do naktada-
nia kremow BB lub lekkich pod-
ktoddw, pozwala wyeliminowaé
ofekt swiecacejsieskéry, 2de- : :
fmufge warstwe seruim; ; i " o
& finger sponge - gabkado E: »
makiazu naktadana na paler,

Azjatycki
rytuat piekna

Zapewne wiele pan mla-
to przylemno$¢ choé raz
uzyé maseczkl w ptach-
cle. s3 dostepne w droge-
rlach, a w ostatnim czasle
mocno zyskaty na popu-
larnogcl. Choé méwl sle

arisklego rytuatu, bo Kore-
ankl rozpowszechnlty
stosowanle maseczek pto-
clennych, totak naprawde
Ich kolebka Jest Kra] Kwit-
nace] wisnl.

:
E
£

w ¢

W Japonii maseczki byly wykony-
wane z fragmentdw materialu, ktore
pozostaly pouszyein kimona i shuzy-
Iy do pielegnacii skory gejsz. Dzisiej-
sze maseczki zawierajam.in. zagesz-
czone ekstrakty i olelki odéyweze,
ktdrymi nasaczona jest tkanina np,
bawelna czy bioceluloza. W plach-
cie sa wyciete otwory na oczy, nos
insta, abyjak najwieksza powierzch-
nia skiry zostala poddana azjaty-
ckiemm rytuatowi piekna!

o nichw kontekécle kore-

Jednorazowe maseczki na tkaninie
maja liczne wlasciwoéei prozdro-
wotne dla skéry twarzy, a przy
tym sgq bardzo wygodne w ugyciu.
Maseczki w plachcie maja rozne

wlagciwosci, m.in. rozjasniajace,
nawilzajace, wygladzajace lub roz-
Swietlajace. Regeneruja, przynosza
gu SPA we whasnym domu - nasza
skora jest swiega i promiennal

mi skladnikami plachtez opakowania,
anastepnie nalozyt ja na twarz i lek-
ko docisnad, W tym czasie odgyweze,
regenerujace i nawilzajgce skladni-
ki preenikaja z tkaniny w glabskory,
Fo olz. 20-80 minutach plachte mozna
zdjat i wyrzueit do kosza, Nie treeba
miyé twarzy po zdjeciu maseczki, Jesli
zostanie na skiree odrobina produk-
tu, wystarczy go delikatnie whispac.
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Uzywanle nicl dentystyczne] przy-
najmnle] raz dzlennle pozwoll nam
usunac spomiedzy zebow resztkl
Jedzenla | zanleczyszczenla. Naj-
lepls nitkowac zeby przed snem,
aby resztkl posiiku nle zalegaty
w przestrzenlach mledzy zebowych
przez catanoc, gdy2 to narata je na
rozwd] prochnlcy | chordb dzigset.

Jak nitkowat zeby? Poczatkowo
czyszczenie zebow przy uiveiu nici
dentystycznej moze by¢ malko prey-
jemne, czasem towarzyszy mu krwa-
wienie z dzigsel. Wazne jest, by robi¢
to umiejetnie. Regularne nithowa-
nie zebow wyeliminuje z czasem
uczucie dyskomfortu. Ale po kolei.

Jalc uzywag nici

Najpierw odrywamy kilkadziesiat
centymetréw nitki i nawijamy ja na
wskazujace palce obu dloni. Poma-
gajac sobie keiukami, napinamy nié
i ruchem wahadlowym wprowadza-
my ja migdzy zeby. Gdy ni¢ dotyka
juz dziasla, wyginamy ja najpierw
na jeden bok zeba, a nastepnie na

ki jedzenia, ciagnac ja w doL Przy
kazdym zeble zmieniamy miejsce na
nici, a po zakoriczeniu nitkowania
- Wyrzucamy ja.

N aip ienw nic,

potem szczoteczla

Tak sugeruja wynikibadania opub-
likowane przez American Academy
of Periodontology na lamach Jour-
nal of Periodontology w raporcie pt.
MWplyw szezotkowanda i nitkowania
zehow na przestrzenie miedzyzebo-
we i zmniejszenie plytki nazebnej
oraz retencie fluoru test klindcany™.
Badanie przeprowadzono na grupie
25 osob. Zdaniem amerykanskich
naukoweow uzycie nici dentystyce-
nej przed szezotkowaniem zebow
pozwala na dokladniejsze usuwanie
plytkinazebnej! Dlaczego? Badacze
uwazaja, ze ni¢  rozluznia” bakterie
ireszthi jedzenia, ktore znajduja sie
miedzy zebami. Poiniejsze szczotho-
wanie i plukanie ust woda pozwa-
la skuteczniej oczyscit jame ustna,

REKLAMA

octenisept® spray

Nr1

w odkazaniu ran”®

@ Skutecznie oczyszcza, odkaza rany

@ Dziala potrojnie — zabija bakterie,
wirusy i grzyby’

@ Bezpieczny juz od 1. dnia zycia’

Codzienne
spacery

przedfuzajq

I o

To nle tak duto. Zaladwle oko-
to pot godziny marszu dzlennle.
Tymczasem - Jak wynika z naj-
wieksze] dotychczas naukowe)
anallzy = chodzenle zaledwle
4 tys. krokéw dziennle moze
zmnlejszyé ryzyko smiercl wywo-
tane] jJakakolwlek przyczyna. Jesil
nle masz motywac|l do spaceréw,
adoptu] psa. Nle bedzle klopo-
téw z mobllizacla do chodzenla
| zyskasz wielklego przyjaclela.

Aktywnoé¢ fizyczna to samo zdro-
wie. Jesli jednak nie masz takie-
go nawyku, postaraj sie chociaz
chodzi¢ naspacery. Najlepiej kupi¢
gobie krokomierz lub pobraé takg
aplikacje nasmartfon, jesli go uiy-
wasz. Im wiecej krokdw dziennie
~nabijesz”, tym lepiej. Sprobuj jed-
nak zrobi¢ ich choé 4 tys. Jus taki
dystans pozwoli ci lepiej zadbaé
oswoje zdrowie. Skad to wiadomo?

i
W

aawhw Z

A

Nabijaj kroli
Naukowcy pod kierownictwem
Macieja Banacha, profesora kar-
diologii na Uniwersytecie Medycz-
nym w Eodzl, wylorzystali dane z 17
wezesniejszych badan g udziakem
blisko 230 tys, 0s0b, ktdre obserwo-
wano §rednio przez siedem lat. Cho-
dzilo o ocene wplywu na zdrowie
roznyeh dziennych liczb krokdw.
Badanie, opublikowane w presti-
Zowym pismie medycznym Euro-
pean Journal of Preventive Car-
diology, sugeruje, ze chodzenie co
najmnie] 4 tys, krokow dziennie
zaczeto zmniejszac ryzyko Smier-
ci z jakiejkolwiek preyezyny, pod-
czas gdy juz 2 337 krokdw dziennie
zmnigjszalo ryzyko $mierci z powo-
du chordb ukladu krazenia.
Kazdy kolejny 1 tys. krokéw
dziennie wigcej wiazalsie z 16 proc,
ZMNiejsZENiem ryzyka 2gonm z powo-

NOWA

pojemnosd

*Dane PEX Pharmacegquence 2017-2022. | ' CHPL Dctenisept
octenisept* 100 g phynu zawiera substancis cynne: Octenidinurm dichydrochlesidurn (oktenidyny dichlorowodarek) 0,10 g, Fhancxyethanolum (fenoksyetanol) 2,00 g.
‘Wakazania te stesewania sctenisept® jest wikazany de. edkadania | wspomageiavege leczenia medech, powlerzchownych ran oraz dezynrekcii skéry przed zabiegami Nech:rug:czmm

wSpomEgHicega pastepowania enbseptyneg

100 ml

SUPER

DROWIE

-

W micdszych grupach wiekowych
najwieksza poprawe stanu zdrowia
zaobserwowano u 0sob wykonuja-
eychco najmniej od 7 do 13 tys. kro-
kow dziennie, podezas gdy u osob
w wieku 60 lat i starszych bylo to
od 6 do 10 tys. krokow. Zespol ocenil
réwniez wplyw chodzenia do 20 tys,
krokéw dziennie i potwierdzil, ze
korzysci zdrowotne nadal rosty.

Pies pomoze

Jesli zdecydujesz sie na adopcje
psa, bedziesz musial wychodzié na
spacer Z pupilem co najmniej trzy
razy dziennie. Nie bedzie wymow-
kd, 2e jest mrdz lub pada deszez. Poza
tym jeden ze spacertw powinien byé
dhuiszy, zeby pies méglsie wyblegad
1pobawié. Zyskasz wielkiego prayja-
ciela, ktory pokocha cie bezkrytycz-
nie i nad zycie. To rownies swietny

11

motywator do uprawiania aktyw-

schiilke -+

w bbrghie zemiknigtych pawlok skémych po zabiegach - np. szwéw pozabiegowych; wielokiatnego, kedtintrwelegs leczenis antyse

westgbie blan Hhaowych | sgsiadujacych tanek przed | pe precedurach dugwswy\chwnbrquawuaw. narzadéw pciowsch | odbyt, wiym pechey, srommu | zoledzi praca, 2 mkae pmd

cewnikewaniem
lub peatezy de

ega greybicy migdzypelowej; w obrgbie narzaddw rodrych,

pecherza maczowege: w pediatrii (m.in. do plelegnac kikuta pepewinowegal, do dezynlesci amy Lstoe] (np. afty, podratnien s Spewedewant Noszenierm suaretl artadentycznegs
<jl; agreniczonegn czesowo, wipemagaiscege leczenia antyseptycen

np. stanach zapelnych packwy, & takie

nystycen
wenrgbie 2ebqzi pracia mg2czyany. ectenisept® jest przeznaczeny de stosowania uuar!stwh idzieci wkazdhrn wiekw. Podriot edoowiedzialny: Schalke Er Mayr GrbH, Rebaert Koch Strasse 2,

22851 Marderstedt, Niermoy.
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lo jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong do opakowania i tylko wiedy, gdy jest
o konieczne, W przypadku watpliwodci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,

Wbdd2 praar, W YT A3 Wy, EITdans. 13HESO MBS dadsae Foqpow e i niz artyb W aabrunicoe.



Burak
Jest niskokaloryczny, ale nie-
polecany w dukych lloéclach
osobom z cukrzycg | Insull-
noopomoscly, bo ma wyso-
ki Indeks glikemlczny. War-
to jednak wigczyé buraki do
diety, bo maja wiele cennych

VEZ et tﬂ(é{/

Jedz pieczone i Cu sok z surowych

to cenne warzy

n::rnm

skiadnlkéw odiywczych,
1 pié sok z surowychwarzyw.

Wokol buraka naroslo wie-
le mitéw. To warzywo, bogate
w witaminy i skladniki mine-
ralne, Zawlera takze antocy-
Jany oraz flawonoidy, ktorym
przypismesigwh
nowotwomwt,alesamhw‘aknie
leczy raka, Sprayja za to obnize-
niu poziomu cholesterolu.

hadnihi:

Oburakuméwlsie, Zezawiera
due iloded 2elaza. To prawda, ale
trzeba mieé¢ swiadomost, Ze jest
to tzw. #elazo nishemowe, kidre
w pordwnanin z felazem hemo-

wym(pochodzenia zwierzecego),
wehlania sie zaledwie w 1-5 proc.

serca, lagodza tet uderzenia gora:
ca charakterystyczne dla meno-
pauzy oraz uporczywe migreny.

Snkzbw‘akasmmammrﬁi

doplero praed jedzeniem,

SAFATKA 7 KASZA GRYCZANA
| BURAKAMI

Sktaniid: wplekamilu (2005t.), 2 bedzin
# 1/2 szklanki lub 1torebka  miekki. Pieczarkiumyt, pakraie

kaszy gryczanej pr k
# 1burak lub uplec razemz burakiem.
# kilka pomidartw Kase gryczang ugotowat na

koktajlowych sypko, do ciep te dodac odrobing
» kilka pieczarek masta lub oliwy, przestudzit.

M

N =80
}ll

CIASTO
Z BURAKIE

Nadchodzl wiosna, a wraz z nlg
zaczyna sle sezon na lokaine,
sezonowe produkty, swieke
warzywa | owoce. Oprécz pro-
duktéw roslinnych warto tez wig-
czyé do swolego menu produkty
zhozowe, w tym kasze, ktdre s3
nle tylko pyszne, ale takte odiyw-
cze | iekkostrawne.

Kasze mogemy jes¢ nasniadanieina
obiad, w wersji zardwno wytrawne
~jako dodatek do miesa badi warzyw,
jak i na slodko -z dodatkiem miodu
iowochw, Wariantow jest wiele, Nato-
miast wazne jest to, 2e kasze topelno-
giarniste produkty, kttre sq zdrowe,
poiywne i zapewniaja uczucie syto-
$ci na dhugo, co pogwala nam utrzy-
maé odpowiednia wage.

Rodzaje kasz
Kasze to bogactwo witamin,
mineraliw i blonnika. Co dostar-
czamy do organizmu Wrazz pozy-
wieniem, jedzac konkretny
rodzaj kaszy?

m Kasza jaglana - pozyskiwana
z prosa, frodlo m.in, witamin
z grupy B, fosforua, manganu
i#elaza; korzystne dzialanie na
skére - dotleniai odzywia komor-
ki, zawarte w kaszy aminokwasy

g ) g ugotowanych
burakdw
> 150 gmigki pszennaj
* 100 g cukru

mi oleju
kakao

wspbltworza kolagen, ktory uela-

stycznia skire, zmniejsza ryzy-

ko cukrzycy (niski indeks glike-
miczny), zawahu i udaru;

m Kasza gryczana - powstaje
zgryki, zawiera magnez, wita-
miny B1 i B2 - usprawniaja
funkejonowanie ukladu ner-
wowego i miesni, duo wyso-
kiej jakosei bialka roglinne-
go, niezbedne dla organizmu
lizyne i tryptofan, aminokwa-
sy, ktorych organizm sam nie
wytwarza, £rddlo potasu (obni-
2a cifnienie), krzem (lepsza

kondycja wloséw i paznokei),
#elazo, kwas foliowy i witami-
na E (moga wspomagacd lecze-
nie niedokrwistodci);

jlea iwyspac

Blendowac, ai masa be-
dzie gladka. Przetoiyé do miski
Wsypat mal
czenia, kakao i

ziarno, bez huski) czy perlo-

wa prazona (uprazone ziama
bez lnski), bogate Zrodio blon-
nika (wspomaga prace jelit, |
obniza poziom cholestero-
li1), skrobi, zawiera witami-
ny % grupy B, witaming E, |
potas (zapobiega zylakom |
izakrzepom), krzem, cynk,
wapf;

= Easza owsiana—pozyskiwana §
z owsa, bogate frodio blonni- |

ka, witamin z grupy B, witami-
ny E, mineralow (zelazo, fosfor,
wapi, miedz), antyoksydantéw
(zapobiegajq rozwojowi nowo-
twordw), zapobiega cukrzycy
1 zespolowi metabolicznemu,
Kasza mode by¢ podawana na

®m Kasza jeczmienna - 2 jecz- zimno lub cieplo, Mimo gotowania
mienia, m.in, peczak (cale ipodgrzewania kaszy - zostanie

pokroic na porcje i udeloro-
wat np. kandyzowana skér-
ka pomaranczy.

# 1opakowanie sera fata Pomidory umyt. pokrolé

# rukola w mniejsze cze&d. Ser pokroit

& masio w kostoczke, buraka riwniez,
# sbli pisprz satatki wy af, z
® oregano. przyprawit sol3 (ostroznie, =
bo feta jest stona), piepzem
Sposbb praygotowana: i oregano. Podawat udeko- E
Burak obrat, pokmitnamnigsze  rowang rukolg | kawatkami =
utaiyt orzechaw whoskich :E

w niej
tzw, skro-
bia oporna. Jest

trafia do jelita grubego. Tam staje
to weglowodan, odporny na trawie-  sie pozywka dla pozytecanych bak-
nie, totez w niezmienionej postaci terii jelitowych.
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