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Kleszcze - co musisz o nich
wiedziec¢?

Nadchodzi wiosna, a wraz z nia... strach przed kleszczami,
ktorych po lekkiej zimie moze by¢ duzo wiecej, niz
zazwyczaj. Jakie choroby roznoszg? Gdzie najczesciej
mozna je spotkac? | jak skutecznie sie przed nimi bronic?

Czym tak wtasciwie jest kleszcz?

Kleszcze naleza do grupy pajeczakow i sa ludzkimi
i zwierzecymi pasozytami. Oznacza to, ze do zycia konieczne
im jest Zzywienie sie krwig zywiciela, czyli ugryzienie
i zerowanie na ciele cztowieka badz zwierzecia. W Polsce
wystepuje blisko 20 gatunkow kleszczy - te najbardziej
niebezpieczne dla cztowieka to kleszcz pospolity i kleszcz
takowy, zwany tez pastwiskowym. Kleszcze sa mate, dlatego
bardzo trudno jest zauwazyc je na ciele, zanim zdaza sie wbic.
Normalnie rozmiar kleszcza siega do 30 mm, ale kiedy
pajeczaki sie najedza, ich ciato robi sie wypukte i okragte.
Najczesciej kleszcza mozna spotkac w lasach lub na ich
obrzezach, w sciotce lesnej, na takach i w parkach, trawie czy
zaroslach. Najwieksza aktywnos¢ wykazuja na przetomie
marca i kwietnia, czyli wtedy, kiedy temperatura powietrza
utrzymuje sie powyzej 4-8 stopni Celsjusza. W zwiazku z coraz
cieplejszymi zimami, brakiem mrozu i $niegu, kleszcze coraz
czesciej mozna spotkac juz poczatkiem marca.

Gdzie gryza kleszcze?

Najczesciej kleszcze gryza w pachwiny, szyje, matzowiny
uszne czy zgiecia duzych stawow, czyli w miekka i delikatna
skore oraz tam, gdzie najtrudniej jest je znalez¢. Dlatego
w okresie, kiedy kleszczy jest najwiecej, po kazdym spacerze
trzeba bardzo dobrze obejrzec cate ciato i zwroci¢ uwage takze
na wtosy - w nich kleszcze moga sie schowac¢, a dopiero
pozniej wbi¢ sie w nasze ciato.

Ugryzienie kleszcza - dlaczego jest niebezpieczne?

Kiedy kleszcz gryzie, w pierwszym momencie wydziela sline,
ktéra zawiera hemolizyne, cytolizyne i srodki znieczulajace
oraz substancje zapobiegajace krzepnieciu krwi. Wszystko to
powoduje, ze nastepuje podraznienie skory tam, gdzie kleszcz
ugryzt. To jednak najmniejszy problem - gorzej, ze podczas
zerowania kleszcz przenosi swoja sling patogeny groznych
chordb, w tym boreliozy i kleszczowego zapalenia mozgu.

Borelioza

Borelioza jest najbardziej znana choroba, przenoszona przez
kleszcze i wystepuje znacznie czesciej, niz kleszczowe
zapalenie moézgu i opon mozgowo-rdzeniowych. Wywotuja ja
bakterie znajdujgce sie w organizmie kleszcza. Choroba ma
rozny przebieg. Jej charakterystycznym pierwszym objawem
jest wedrujacy rumien, ktory utrzymuje sie na skorze przez
kilka tygodni. Dodatkowo ugryziona osoba moze czuc sie
zmeczona i mie¢ objaswy grypopodobne oraz goraczke.
Znikniecie rumienia nie jest jednoznaczne ustapieniu choroby,
wrecz przeciwnie - przechodzi ona w faze przewlekta i moze
prowadzi¢ do wielu powaznych powiktan, m.in. zapalenia
stawow, zapalenia opon mozgowych, zapalenia mozgu
i rdzenia, boreliozy uktadu krazenia czy zaburzen rytmu serca.
Borelioze leczy sie odpowiednimi antybiotykami przez
wyznaczony czas. O tym, jak dtugo nalezy je przyjmowac,
decyduje lekarz, do ktorego nalezy udac sie natychmiast, jesli
W miejscu ugryzienia przez kleszcza pojawi sie rumien
wedrujacy.

Borelioze mozna potwierdzic¢ poprzez wykonanie
odpowiednich badan krwi. Nalezy jednak poczeka¢ do
4 tygodni przed wykonaniem testu. Mozna tez wykonac testy
diagnostyczne samodzielnie w domu, rowniez po odczekaniu
4 tygodni, a ich wynik nalezy skonsultowac z lekarzem.

Kleszczowe zapalenie mézgu i opon
mozgowo-rdzeniowych

Kleszczowe zapalenie moézgu i opon moézgowo-rdzeniowych
jest z kolei choroba wirusowa osrodkowego uktadu
nerwowego. Jej objawy mozna zauwazyc po ok. 10-14 dniach
od ugryzienia. Najczesciej sg to zte samopoczucie, objawy
grypopodobne, wysoka qgoraczka, wymioty, potliwosc
i swiattowstret. Moze pojawic¢ sie tez zapalenie spojowek.
Kiedy minie pierwsza faza, nastepuje niewielka poprawa
samopoczucia chorego, a8 po niej rozwija sie faza
neurologiczna, podczas ktorej wystepuja wysoka goraczka,
bole gtowy, wymioty, zdarzaja sie nawet zaburzenia
swiadomosci, porazenie kornczyn lub $pigczka. Zazwyczaj
pacjenci po przebyciu tej choroby wracaja do petnego
zdrowia, ale choroba moze wywotac powiktania
neurologiczne, np. nerwice, depresje czy zmiany osobowosci.




Ugryzienie kleszcza - czy kazde oznacza chorobe?

Nie kazde ugryzienie przez kleszcza oznacza zarazenie
i chorobe, niemniej jednak prawdopodobienstwo jest bardzo
duze. Zalezy ono oczywiscie przede wszystkim od tego, czy
kleszcz jest zarazony i przenosi patogeny, ale bardzo duze
znaczenie ma tez to, jak dtugo pajeczak przebywat na skorze
cztowieka. Dlaczego to tak istotne? Poniewaz w przypadku
wirusa wywotujacego kleszczowe zapalenie mozgu i opon
mozgowo-rdzeniowych drobnoustroje wprowadzane sa do
organizmu cztowieka zaraz po ugryzieniu, natomiast bakterie
zarazajgce borelioza wprowadzane sa do organizmu dopiero
po ok. 24 godzinach. Warto wiec doktadnie ogladac ciato po
spacerze w miejscu, w ktorym mozemy spotkac kleszcza,
a jesli juz znajdziemy go wbitego w nasza skore, jak
najszybciej go usunac.

Kiedy nalezy udac sie do lekarza?

Po ugryzieniu kleszcza przede wszystkim nie powinnismy
panikowac. Do lekarza udajemy sie w dwoch przypadkach.
Pierwszym z nich jest sytuacja, w ktorej sami nie umiemy we
wiasciwy sposob usunac kleszcza, nie chcemy probowac
w obawie, ze zrobimy to Zle lub jesli usuniety zostat tylko jego
fragment. Druga sytuacja to taka, kiedy w miejscu ugryzienia
przez kleszcza pojawia sie rumien wedrujacy - wtedy wizyta
w gabinecie lekarskim jest wskazana natychmiast.

Jak chronic sie przed kleszczami?

By zapobiec ugryzieniu przez kleszcza oraz powiktaniom z nim
zwigzanym, nalezy dobrze sie chroni¢. Przede wszystkim
nalezy, w miare mozliwosci, unikac¢ miejsc, w ktérych mozna
spotkac kleszcza: lasow, tak, zarosli i wysokich traw. Jesli
jednak znajdziemy sie w takim miejscu, pamietajmy
o odpowiednim stroju: kurtce lub bluzie z dtugimi rekawami,
dtugich spodniach, zakrytych butach. Ubrania powinny by¢
w jasnych kolorach. Niezastapione w ochornie przed
kleszczami sa tez preparaty odstraszajace pajeczaki, tzw.
repelenty. Na rynku dostepne sa rowniez naklejki

odstraszajace kleszcze, specjalne bransoletki i urzadzenia
ultradzwiekowe.

Co zrobic, gdy ugryzie Cle kleszcz?

By uchronic sie przez kleszczowym zapaleniem
mozgu i opon mozgowo-rdzeniowych, warto
rozwazyc szczepienie. Obecnie dostepne s3
szczepienia zarowno dla dzieci, jak i dla
dorostych. Warto podkreslic, ze szczepionki

przeciw kleszczowemu zapaleniu mozgu nalezg
do najskuteczniejszych dostepnych szczepien
antywirusowych. U oséb, ktore stosuja sie do
schematu dawkowania skutecznos¢ rzeczywista
szczepienia wynosi az 99%.

Co zrobié, jesli ugryzie nas kleszcz?

Jesli juz znajdziemy na naszym ciele wbitego w skore kleszcza,
najwazniejsze jest, by jak najszybciej go usunac. Mozna to
zrobi¢ za pomoca przyrzadow takich jak peseta, specjalne
lasso badz innych tego typu zestawodw, ktére dostepne sa
w aptece przy naszej przychodni. Nalezy wtedy stosowac sie
do instrukcji uzywanego przez nas przyrzadu, chwycic
kleszcza jak najblizej powierzchni skory i stanowczo go
pociggnac. Nie wolno go sciskac, ani zgniatac, wykrecac,
nacinac skory. Zaraz po usunieciu kleszcza nalezy odkazic
miejsce ukaszenia i upewnic sie, ze pajeczak zostat usuniety
w catosci. Przez kilka kolejnych dni trzeba obserwowac
miejsce ugryzienia, a jesli pojawia sie niepokojace objawy,
natychmiast zawiadomic lekarza. Jesli jednak nie jestesmy
pewni, czy damy rade usunac kleszcza wtasnorecznie lub
boimy sie to zrobi¢, najlepiej od razu zgtosic sie do przychodni.

Kleszcze, a czworonogi

Na ugryzienie kleszcza w sezonie narazeni sa nie tylko ludzie,
ale tez zwierzeta. Warto wiec zabezpieczyc psa lub kota przed
pajeczakami, kupujac mu obroze przeciw insektom lub
stosujac  krople/tabletki po wczesniejszym uzgodnieniu
z weterynarzem. Po kazdym powrocie czworonoga ze spaceru
lepiej upewni¢ sie tez, czy nie chodzi po nim kleszcz -
pamietajmy, ze pajeczak, ktory spadnie z siersci psa lub kota
w domu, moze by¢ zagrozeniem dla nas.

/ 1. Przygotuj pesete, lasso lub inny przyrzad do wyciggania
1/ - kleszcza - specjalny zestaw dostaniesz w aptece - oraz
. srodek do dezynfekgji.

Pamietaj! Nie sciskaj ani
nie wykrecaj kleszcza palcami,
nie smaruj go substancjami

nattuszczajacymi! Jesli boisz sie
usunac go samodzielnie, zgtos sie -
do lekarza.

2. Wyciggnij kleszcza wybranym przyrzgdem,
zgodnie z instrukcja jego uzycia.

3. Zdezynfekuj miejsce ugryzienia
i doktadnie umyj rece.

4. Obserwuj miejsce ugryzienia.



Atopowe zapalenie skory

Z atopowym zapaleniem skory zmaga sie co piate dziecko
w Polsce. Ta choroba wymaga specjalistycznego leczenia
i odpowiedniej pielegnacji. Jak sobie z nig radzi¢?

AZS - Atopowe zapalenie skory jest zapalna,
alergiczna choroba skory, zwigzang

z nadwrazliwoscia na réznego rodzaju alergeny.
Zazwyczaj rozwija sie we wczesnym dziecinstwie
i charakteryzuje sie dtugotrwatym przebiegiem

oraz, niestety, tendencja do nawrotow.

Atopowe zapalenie skory ma podtoze genetyczne,
a zwiazane jest to z nieprawidiowym
funkcjonowaniem uktadu immunologicznego, ale
tez wadliwa budowa naskorka.

AZS - objawy

Jak rozpozna¢ atopowe zapalenie skory? Choroba ta
charakteryzuje sie nasilonym swiadem skory, ktory bardzo
czesto jest przyczyna niepokoju i rozdraznienia dziecka.
Objawy te moga prowadzi¢ nawet do bezsennosci malucha.
Dziecko zmagajace sie z AZS ma takze bardzo sucha skore,
wrazliwa na czynniki zewnetrzne i sktonna do podraznien.
A podrazniac moga m. in. niewtasciwe preparaty uzywane
podczas pielegnacji, alergeny, pot. Umiejscowienie zmian
skornych jest rozne w poszczegdinych  przedziatach
wiekowych, natomiast ich rodzaj zalezy od nasilenia procesu
zapalnego.

Dwa stopnie choroby

W atopowym zapaleniu skory wyrozniamy dwie fazy choroby:
faza ostra oraz przewlekty stan zapalny. Podczas fazy ostrej
mozemy zaobserwowac¢ ogniska rumieniowe, odznaczajace
sie od zdrowej skory. Moga pojawic sie grudki, pecherzyki
i nadzerki. Z kolei przewlekty stan zapalny objawia sie
ogniskami z pogrubiata skéra i wzmozonym rysunkiem linii
skornych, moze dochodzic takze do powierzchniowego
ztuszczania naskorka. Do ukonczenia drugiego roku zycia
u malucha zmiany skorne charakteryzujg sie nieregularnymi
ogniskami rumieniowo-wysiekowymi i sa obecne typowo na
policzkach, czole, skorze gtowy, a takze na konczynach
i tutowiu. W niektorych przypadkach zmiany wystepuja takze
w zgieciach stawowych. U dziecka w wieku 3-11 Iat ogniska
pojawiaja sie najczesciej w obrebie zgiecia stawow, natomiast
U dzieci najstarszych wiekowo zmiany skorne moga byc
widoczne rowniez na grzbietach rak. W najciezszych
przypadkach zajeta zostaje cata skora chorego (erytrodermia)
- moze sie to zdarzy¢ na kazdym etapie zycia.

Moje dziecko ma objawy AZS - co robic?

Jesli zauwazymy u dziecka zmiany na skorze, ktorym
towarzyszy $wiad, nalezy zgtosi¢ sie do lekarza rodzinnego,
ktory z kolei skieruje pacjenta do dermatologa w przypadku
watpliwosci diagnostycznych lub znacznego nasilenia stanu
zapalnego.

lek. Magdalena

Kobel-Wilczynska

Pamietajmy, ze wiele innych chorob skornych moze miec
podobne objawy, dlatego aby zaplanowac wiasciwy
i skuteczny proces leczenia, niezbedne jest ich wykluczenie.

Jak wyglada rozpoznanie choroby?

Lekarz rozpoznaje atopowe zapalenie skory na podstawie
szczegotowo zebranego wywiadu lekarskiego i obrazu
klinicznego. Najwazniejsze objawy AZS to:

+ Swiad skory

= charakterystyczne zmiany skorne i ich umiejscowienie
w obrebie powierzchni zgieciowych koriczyn

« przewlekty i nawrotowy przebieg zapalenia skory

« dodatni wywiad rodziny w kierunku AZS

= suchosc skory

Dodatkowo moga towarzyszyc:

* rogowacenie mieszkowe

» sktonnos¢ do wyprysku rak i stop

= zapalenie czerwieni wargowej

* nawracajace zapalenie spojowek

« zaciemnienie okolic oczodotéw

- rumien/bledniecie twarzy

+ $wiad skory po spozyciu niektdrych pokarmow

* nietolerancja rzeczy wykonanych z wetny

 nietolerancja niektorych pokarmow

= przy intensywnym swigdzie po dluzszym czasie moze
pojawic sie objaw ,polakierowanych paznokci” - intensywne
drapanie i pocieranie paznokciami o skore skutkuja
btyszczeniem sie paznokci, jakby byty one pomalowane

U dzieci powyzej czwartego roku zycia przeprowadza sie tzw.
punktowe testy skorne, by potwierdzic tto alergicznego
schorzenia. Testy wykonywane sa na skorze przedramienia
i zawieraja alergeny pokarmowe, pytki i roztocza domowego
kurzu, plesn oraz siersc zwierzeca. W diagnostyce pomocne sg
dodatnie wyniki testow skérnych oraz podwyzszony poziom
IgE catkowitego.

Jak wyglada leczenie AZS u dzieci?

Wszystko zalezy od wieku pacjenta, a takze od rozlegtosci oraz
nasilenia zmian skornych. Jesli badania wykazaty czynniki
uczulajace, nalezy ich unika¢. Kluczowa role w leczeniu
odgrywa jednak pielegnacja skory dziecka. Pacjent musi miec
nawilzana i nattuszczana skore odpowiednimi preparatami,
tzw. emolientami. Takie specyfiki, przeznaczone do skory
atopowej tagodza dolegliwosci swigdowe, ale trzeba je
naktadac 3-4 razy w ciagu doby.

Jesli zmianom skornym towarzysza nasilone stany zapalne,
konieczne jest stosowanie preparatow przeciwzapalnych.
To gtéwnie preparaty sterydowe, ktore lekarz powinien
dobierac¢ indywidualnie do kazdego pacjenta, ze wzgledu na
mozliwos¢ wystapienia dziatan niepozadanych. W zwiazku
z najczestszym podtozem alergicznym w terapii stosowane sa
leki antyhistaminowe.

Jesli przypadek jest ciezszy, pomaga leczenie fototerapia
(naswietlania promieniami ultrafioletowymi), a w erytrodermii
(kiedy skora chorego jest cata zajeta) wskazana jest
hospitalizacja oraz terapia z wuzyciem silnych sSrodkow
przeciwzapalnych, nawet podawanych dozylnie. U dzieci,
u ktorych stwierdzono alergie, mozna rozwazy¢ wdrozenie
odczulania, profesjonalnie zwanego immunoterapia swoista.

tel.: 17 865 20 99

spec. chorodb dzieciecych

wizyty na N¥Z i prywatnie



Czy atopowe zapalenie skory to choroba na cate zycie?
Niestety obecnie nie ma leku, ktéry na zawsze leczytby
pacjenta z AZS. Choroba ta ma charakter przewlekty i lubi
nawracac nawet jesli przed dtuzszy okres nie dawata zadnych
objawow. Jej nasilanie sie ma oczywiscie zwiazek
z sezonowym wystepowaniem alergii lub ze zmiana trybu
zycia i diety. AZS nie jest choroba tylko wieku dzieciecego -
U 45-60% chorych moze utrzymywac sie poza okresem
dojrzewania.

U osob z rozpoznanym AZS we wczesnym dziecinstwie moze
wystapic tzw. ,MARSZ ALERGICZNY", czyli ujawnienie sie
w kolejnych latach zycia roznych rodzajow alergii, a nastepnie
astmy.

Co robic¢, kiedy zakoniczymy leczenie?

Po intensywnym leczeniu AZS nalezy pamietac o regularnej,
codziennej pielegnacji skory dziecka, nawet jesli zmiany
skorne nie sa juz widoczne. Trzeba wiec stosowac preparaty
przeznaczone do skory atopowej, ktorych obecnie nie brakuje
na rynku. Skore chorego nalezy nawilzac 3-4 razy w ciggu dnia
- pozwala to redukowac swiad oraz ogranicza wchtanianie
alergenoéw przez skore. Warto tez przyjrze¢ sie otoczeniu,
w jakim przebywa dziecko i wprowadzic zmiany, ktore
korzystnie wptyna na jego zdrowie — np. usungc przedmioty
nadmiernie gromadzace kurz, jesli nasza pociecha jest na
niego uczulona.

Czy mozna uchronic dziecko przed AZS?

Niemowleta, u ktorych w rodzinie wystepuje dodatni wywiad
w kierunku AZS, a ktore nie wykazuja objawow chorobowych,
powinny by¢ karmione naturalnie. W przypadku wystapienia
wczesnych objawow nalezy stopniowo wprowadzac¢ nowe
pokarmy, obserwujac reakcje dziecka na nie, rowniez trzeba
ograniczyc kontakt dziecka ze szkodliwymi czynnikami, zadbac
o jego skore i od poczatku stosowac odpowiednie preparaty,
a takze zwracac uwage na infekcje i zapobiegac¢ im.
Pamietajmy, ze ogniska zapalne moga wystepowac takze
w jamie ustnej, np. w postaci nieleczonych zebow lub ropnych
migdatkdéw, wazne jest wiec, by jak najszybciej je wyleczyc.




KORONAWI RUS A ZDROWI E Wazne! Skoncentruj sie na rozwiazaniu
PSYCH |CZN E problemu, ktory da Ci szanse na poradzenie

sobie w sytuacji kryzysowej, nie zas na
Panika, niepewnos¢, przerazenie... _ emocjach, ktére prowadzi¢ moga do
Napiecie wewnetrzne i lek z dnia na dzien rosnie. Codziennie zwigkszenia leku a nawet atakow paniki.
czytamy nowe artykuty o osobach zarazonych czy zmartych;
stuchamy radia, telewizji, ktora przekazuje informacje
dotyczace rozprzestrzeniania sie koronawirusa. Nawet
w przypadku pomijania danych komunikatow w celu
zminimalizowania leku, trudno nam nie zwrocic uwagi na
.mrozace krew w zytach” nagtowki, dlatego tak wazne jest
filtrowanie informacji, korzystanie tylko z wiarygodnych
Zrodet i dostosowywanie sie do obowigzujgcych zalecen.

Gdy .spokojnie”; ,nie martw sie, bedzie dobrze....” juz nie
pomaga!

Obecna sytuacja jest dla nas zupetnie nowa, bylismy
przyzwyczajeni do tego, iz najczesciej chorujac wdrazamy
leczenie, korzystajac z wizyt lekarskich. Natomiast obecnie,
mamy nakaz przebywania w domach, stosowania
kwarantanny, zamykania sieci sklepow, szkot, galerii, _
restauracji, kin, teatrow oraz wielu innych instytucji; czestego mgr Kamela Drabik-Ptonka
mycia rak, uzywania srodkow dezynfekujacych czy unikania psycholog

podrozy. Sytuacja ta wzmaga niepewnos¢, brak poczucia
bezpieczenstwa oraz kontroli. Jednakze, pamietajmy o tym, ze tel: 17 865 20 98
pomimo tej nowej i trudnej dla nas sytuacji mamy na nig 533 349 015
ogromy wplyw, dlatego stuchajmy i przestrzegajmy
zalecei podawanych przez stuzby epidemiologiczne,
Gtowny Inspektorat Sanitarny oraz Swiatowa Organizacje
Zdrowia (WHO). BadZmy odpowiedzialni!

Opracowanie:

Jak interpretowac pewne sposoby zachowania
i stany emocjonalne?
- Zamiast twierdzi¢ ,obsesyjnie i przesadnie doktadnie
myjemy i dezynfekujemy rece”, nalezy zauwazyc , ze jest to
jednak jedno z gtownych zalecen WHO podczas obecnej
sytuacji, ktora ma nam pomoc. Jednakze w przysztosci, moze
by¢ to bardzo potrzebny, prawidtowo wykonywany nawyk
dotyczacy higieny osobistej.
+ Zamiast ,musze siedzie¢ w tych 4 scianach” dobrze bytoby
zauwazac, ze mamy w koncu czas dla siebie, dla rodziny, czas
na dtugie rozmowy, wspélne czytanie ksigzek, zrobienie
porzadku w dawno juz nie sprzatanych szafach. Warto rowniez
skontaktowa¢ sie z dawno nie styszang przyjaciotka/ ,— Pobra¢ odpowiednia
przyjacielem czy rodzing - wykorzystajmy ten, czas na : X Hasc Srocka antysaptycziego
umocnienie wiezi!
= Zamiast ,mam juz dosc tej rutyny” zadbaj o siebie i swoje
ciato. Spozytkuj ten czas na zastosowanie technik ik
relaksacyjnych, medytacji, ¢wiczen oddechowych,
zwiekszenie aktywnosci fizycznej, spozywanie zbilansowanych
positkéw oraz zadbanie o higiene snu. Bociirad pouibraciniy
« Zamiast ,dlaczego musiato mnie to spotkac” rozgladnij sie _felh dtoni o grzbiet dtoni
i zobacz, ze dotyczy to kazdego z nas, nie tylko Ty mozesz '
mie¢ problemy z wiazane z realizacja wczesniej . . .
: 2 _ Pocieranie powierzchni
zaplanowanych rzeczy, zmiang statusu materialnego itp. ale dtoni z (pomiedzy)
my  wszyscy, dlategop w  wspdlnie ,zawalczmy” fazeatoaywl pet)
0 zminimalizowanie obecnych problemow.

W czasach pandemii bardzo wazna

jest profilaktyka. Dzieki niej mozesz
uniknac¢ zakazenia. Stosuj sie do zalecen
specjalistow i czesto myj rece.

+ Zamiast ,bytam/tem na drodze leczenia depresiji, Grzbietowa powierzchnia
zaburzen lekowych, emocjonalnych, a po tym wszystkim f,?ogﬁtggﬂ gg;gg,gsiﬂ_"ﬂ
bede musiata/at zaczynac¢ wszystko od nowa” pamietaj, ze palcami drugiej dtoni

nie musisz przerywac¢ wspotpracy ze specjalista. Pomoc

psychologiczna/ psychiatryczna realizowana jest nadal, Kciuk prawej dtoni ujety —
w obecnym czasie zmianie ulegta jedynie forma petnienia W'e“ad'g_'"'c—h";yu";rg{:‘:g
danych ustug. Moze by¢ to dobra okazja na uswiadomienie wokot kciuka

sobie pewnych kwestii, przepracowanie ich i uzyskanie
wsparcia. — Okrezne pocieranie
opuszkow palcow
prawej dtoni
w zagtebieniu
diomowym CENTRUM
lewej dtoni Saverne ¥




Jak radzi¢ sobie z alergia?

Wiosna to jedna z najpiekniejszych poér roku. Przyroda
budzi sie do zycia, drzewa i kwiaty kwitna... Czy mozna
tego nie lubi¢? Tak, jesli jest sie alergikiem. Okres pylenia
roslin to dla osob chorych na alergie bardzo trudny czas,
ktory trwa niemal do poczatku zimy. Podpowiadamy, jak
radzic sobie ze skutkami alergii.

Objawy alergii wziewnych - jak je rozpoznac?

Alergie na pytki zaliczamy do kategorii alergii wziewnych,
poniewaz pytek (alergen) trafia do organizmu drogami
oddechowymi. Objawy alergii pojawiaja sie natychmiast,
a alergik czesto musi sie z nimi zmagac od poczatku wiosny az
do wczesnej zimy. Typowe symptomy alergii to:

« alergiczne zapalenie spojowek - mocne

i tzawienie oczu, ktore z kolei moze wywotac katar
= alergiczny niezyt nosa - tzw. katar sienny, objawiajacy sie
obfita, wodnista wydzieling z nosa. Wywotuje czeste kichanie,
swiad nosa i nieprzyjemne sptywanie wydzieliny do gardta

« astma alergiczna - alergeny moga doprowadzic do
gwattownego kaszlu, utrudniajacego oddychanie oraz do
dusznosci

Objawy te, leczone, nie sa grozne dla zdrowia, powoduja
jednak zmeczenie i ostabienie. Nieleczona alergia moze byc juz
znacznie grozniejsza, bo prowadzi do niebezpiecznego
powiktania - astmy oskrzelowej. Zdarza sie tez, ze kontakt
z pytkiem roslin wywotuje dolegliwosci na tle zotadkowym,
powoduje tez objawy skorne w postaci pokrzywki,
zaczerwnienienia czy obrzeku oraz podwyzszong temperature.
Wszystkie te objawy powinny by¢ sygnatem, by udac sie na
wizyte do alergologa.

swedzenie

Co uczula alergika?

Pierwsze zaczynaja pylic leszczyna i olcha, a w kolejnych
miesigcach pylenie rozpoczynaja kolejne drzewa: brzoza,
topola, jesion i dab. To nie one sa jednak najwiekszym
problemem dla alergikow. Ten stanowia pytki chwastow i traw.
Czas ich pylenia przypada na maj i trwa do konca wrzesnia.
Dlaczego alergia na pytki traw i chwastow jest tak uciazliwa?
Bo niestety nie ma raczej sposobu, by jej uniknac. Wynika to
z tego, ze trawy i chwasty spotkamy nie tylko w lasach, na
takach czy polanach, ale takze w centrum miasta. Ale
alergikow uczulaja nie tylko alergeny pochodzace od roslin.
Uczula takze kurz, dym papierosowy czy smog. Z tym
chorujacy na alergie zmagaja sie juz jednak niezaleznie od
pory roku.

Jak razic sobie z alergia?

Na diuzsza mete nie da sie funkcjonowac, majac stale
zatzawione oczy, katar i kaszel. Dlatego, kiedy zauwazymy
u siebie objawy alergii, nalezy udac sie do specjalisty. Lekarz
powinien zleci¢ wykonanie testow, ktore pozwola ustalic, jaki
alergen odpowiada za reakcje alergiczna organizmu, a na ich
podstawie zaproponowac leczenie. Jesli dokucza nam katar
sienny, rozwigzaniem sa krople antyalergiczne, ktore
udrazniaja nos, zmniejszaja  przekrwienie  sluzowki
i ograniczaja produkcje wydzieliny z nosa. Przy zapaleniu
spojowek warto siegnac po przeciwalergiczne krople do nosa.
tagodza s$wiad i pieczenie spojowek, a przede wszystkim
wyptukuja z oka szkodliwy alergen.

Co jeszcze robic, by ztagodzic¢ objawy alergii?

Istnieja zasady, dzieki ktérym mozna znaczaco ograniczyc
kontakt z alergenami podczas intensywnego pylenia roslin. Oto
one:

= oczywiscie przede wszystkim trzeba stosowac sie do zalecen
lekarza i przyjmowac przepisane przez niego leki

- w okresie nasilonego pylenia nalezy omija¢ miejsca,
w ktorych jest duzo drzew i roslin

+ mieszkanie nalezy wietrzy¢ wieczorem, poniewaz w ciagu
dnia w powietrzy unosi sie wiecej pytkow

* na spacer najlepiej wychodzi¢ wieczorami lub po ulewnym
deszczu - po nim pytki opadaja na ziemie

» przed wyjsciem z domu warto odpowiednio sie ubrac:
pamietajmy o czapce z daszkiem/chustce lub kapeluszu na
gtowe (najwiecej alergenow osadza sie na wtosach) oraz
okularach przeciwstonecznych (by chroni¢ oczy)

- po powrocie do domu dobrze jest wziac szybki prysznic,
dzieki ktoremu usuniete zostana osiadte na skorze pyiki

« nalezy regularnie sprzata¢ mieszkanie lub dom, by pozbyc¢
sie nie tylko nagromadzonych pytkow, ale tez innych
alergenow w postaci kurzu, roztoczy czy siersci zwierzat

« podczas jazdy samochodem lepiej nie otwierac okien
i korzysta¢ z klimatyzacji. Trzeba jednak pamieta¢, by
regularnie ja serwisowac i czyscic

« warto pi¢ duzo wody, dzieki temu unikniemy wysuszenia
sluzowki, a tym samym gromadzenia sie w niej alergenow
Chot do tej pory nie wymyslono sposobu, w jaki udatoby sie
catkowicie pozbyc alergii, dzieki tym sposobom mozna
zminimalizowac jej skutki i wciaz cieszyc sie urokami wiosny.




Witamina C, sposob na
dtugowiecznosc

Witamina C, sposob na dtugowiecznosc

Witamina C nalezy do jednej z najbardziej przebadanych
i popularnych witamin. Bierze udziat w wielu istotnych
reakcjach i przemianach biochemicznych. Dzieki temu, ze jest
wysoce aktywna czasteczka, ma znaczenie w profilaktyce
nowotworowej oraz zapobieganiu infekcji bakteryjnych
i wirusowych. Poza wymienionymi, petni w organizmie wiele
dodatkowych funkcji: bierze udziat w syntezie hormonow,
odbudowie tkanek podczas gojenia sie ran, zwieksza
przyswajanie zelaza oraz wapnia, reguluje cisnienie tetnicze,
obniza stezenie glukozy we krwi.

Witamina C a dziatanie przeciwnowotworowe

Jedna z najlepiej przebadanych wtasciwosci witaminy C jest jej
antyoksydacja. Zwiazek ten nalezy do najwazniejszych,
antyoksydantow wystepujacych w srodowisku naturalnym.
Oznacza to, ze ma zdolnosc¢ do neutralizacji wolnych rodnikow,
ktore moga przyczyniac sie do uszkadzania DNA, biatek oraz
lipidow. Takie zjawisko zwieksza ryzyko wszczecia procesu
nowotworowego.

U pacjentéw onkologicznych obserwuje sie niedobory
witaminy C wynikajace przede wszystkim z niskiego spozycia
produktow bedacych jej zrodtem, a takze metod leczenia,
takich jak chemioterapia, radioterapia, czy zabieqi
operacyjne, zwiekszajace ryzyko procesu zapalnego.

Witamina C a odpornosé

Na podstawie licznych badan udowodniono, ze przyjmowanie
witaminy C ma istotne znaczenie w funkcjonowaniu uktadu
odpornosciowego. Nalezy jednak wspomniec, ze wedtug opinii
naukowej wydane] przez EFSA  (Europejski  Urzad
Bezpieczenstwa Zywnosci), aktualnie nie posiadamy
jednoznacznych dowoddw na to, ze suplementacja witamina C
moze istotnie skracac czas trwajacego przeziebienia. Obecnie
brakuje rowniez badan, ktére jednoznacznie potwierdzatyby
jej znaczenie w zapobieganiu zachorowania na choroby
zakaznie.

Suplementacja witaming C

Kontrowersje budzi cel przyjmowania witaminy C oraz jej
dawkowanie. Z naukowego punktu widzenia nie ma
przeciwwskazan do  zwiekszonego  spozycia  kwasu
askorbinowego. Zwigzek ten nie jest toksyczny, niemniej
jednak przyjecie zbyt duzej dawki (np. ponad 2000 mg na
dobe) moze skutkowac dolegliwosciami zotadkowymi np.
biegunka.

Warto jednak zastanowi¢ sie, czy w kazdym przypadku
suplementacja jest wskazana. Dzienne zapotrzebowanie
zdrowego cztowieka waha sie od 45 mg do ok. 100 mg
witaminy C. Srednio wraz ze zdrowa dieta przyjmujemy
dziennie 70-80 mg wspomniane] witaminy. llos¢ ta
wystarczajgco pokrywa zalecana dzienng podaz.

Nie nalezy natomiast przyjmowac duzych ilosci witaminy C,
poniewaz nadmiar kwasu askorbinowego jest szybko
wydalany z organizmu. Wieksze dawki powoduja spadek jego
wchtaniania: np. z 3000 mg absorbowane jest tylko 40%.

Opracowanie:

mgr Agnieszka Momora

Zrodta witaminy C

Dzieki temu, ze kwas askorbinowy jest szeroko
rozpowszechniony w przyrodzie, jestesmy w stanie dostarczyc
optymalna jego ilos¢ wraz ze zdrowa dieta. Wystarczy
pamieta¢ o codziennym spozyciu kilku porcji warzyw lub
owocow. W zwigzku z tym, Zze witamina ta jest bardzo
wrazliwa na wysoka temperature, swiatto i tlen obecne
w atmosferze, najwyzsze jej stezenie znajduje sie
w nieprzetworzonych produktach. Warto wobec tego, aby
w diecie w przewazajacej ilosci znalazty sie warzywa w formie
surowej. Sposrod warzyw bedacych gtownym jej zrodtem
nalezy wyroznic m.in. papryke czerwong, nac pietruszki,
brukselke, chrzan, jarmuz, szpinak, kalafiora i kalarepe. Owoce
wykazujace sie jej najwyzszym stezeniem to aronia, porzeczki
czarne, truskawki, poziomki, maliny czy kiwi.

tel.: 792 793 187

dietetyk kliniczny CM Medyk




Witamina C-lewosketna, czy prawoskretna?

W licznych Zrodtach mozna spotkac sie ze stwierdzeniem, ze
tylko lewoskretna witamina C ma dziatanie prozdrowotne,
natomiast prawoskretna nie cechuje sie takimi
wtasciwosciami. Takiego rodzaju twierdzenia sa btedne
i wynikaja z niezrozumienia nazewnictwa uzywanego
w chemii. Zarowno witamina C pochodzaca z naturalnych
produktow, jak i ta zakupiona jako suplement diety, ma taka
sama strukture chemiczna i wtasciwosci. Litera ,L" oznacza, ze
atomy wodoru i tlenu znajduja sie po lewej stronie czasteczki,
a znak ,+" oznacza prawoskretnosc¢, czyli strone, w ktora
czasteczka optycznie sie skreca Prefiks ,L" jest zatem
niewtasciwie kojarzony z lewoskretnoscia. Okazuje sie wiec, ze
podziat witaminy C na postac naturalna i syntetyczna jest
bezpodstawny. W obu przypadkach jest to ten sam zwiazek.

Analiza licznych badan i opracowan wykazuje istotng role
witaminy C w organizmie cztowieka w stanach fizjologicznych, jak
i w prewencji i leczeniu wielu powainych choréb, w tym
nowotworowych. Wspotczesnie prowadzony przez wiele oséb
nieodpowiedni styl Zycia: stres, palenie papieroséow, bledy
w odiywianiu, brak aktywnosci fizycznej s3 czynnikami
zwiekszajacymi ryzyko niedoboru witaminy C. Suplementacja
kwasem askorbinowym wydaje sie zatem byc tatwo dostepna,
prosta metody, dzieki ktérej mozna uzupetni¢ jego niedobory.
Zanim jednak zdecydujemy sie na takie rozwigzanie, warto
przeanalizowac swoja diete.

Odzywiajac sie zdrowo, jestesmy w stanie zapewni¢ odpowiednia
podaz kwasu askorbinowego. Wazne, by nasza decyzja byta
Swiadoma, poparta rzetelna wiedza, a nie podejmowana pod
wptywem reklam. Indywidualna reakcja na suplementacje
witaming C jest nie do przewidzenia i w wiekszosci przypadkow
zbedna.

Rozowa pasta z fasoli!

Sktadniki na duzy stoik:
1% szklanki ugotowanej fasoli lub puszka fasoli
1 burak sredniej wielkosci
1 - 2 tyzeczki chrzanu (wedle wymagan podniebienia) ;)
Y - 1 tyzeczka soku z cytryny
2 tyzki oleju rzepakowego
sél (malusko) i swiezo mielony czarny pieprz

Jak zrobic¢ to cudo? <3

1. Piekarnik rozgrza¢ do 200 stopni. Buraczka wyszorowac,
owinac w folie aluminiowa i wtozy¢ do piekarnika, piec przez
okoto 45 - 60 minut,

2.Upieczonego buraka rozwinac, przestudzic, odciac
koncowki, a nastepnie zmiksowac¢ w blenderze z reszta
sktadnikow na gtadka paste. Doprawi¢ do smaku sola
(malutko) i pieprzem.

Jak jeszcze bardziej wzmocnic¢ odpornosc?

Na kanapke warto potozy¢ wedzonego tososia (Zrodto kwasow
omega 3, wspierajacych odpornosc) oraz swieza skrojona
papryke (zrodto  witaminy, ktora modeluje  ukiad
odpornosciowy).

Kiszone rzodkiewki

Sktadniki:

= 2-3 peczki rzodkiewek
+ kilka zabkow czosnku
« gatazki koperku

= kolorowy pieprz

+ liscie laurowe

+ nasiona kolendry

« tyzka soli kamiennej

* 11 wody Zrodlanej

Przygotowanie

1. Rzodkiewki mozna kisic¢ w catosci, kawatkach Iub
w plasterkach. Uktadamy je ciasno w wyparzonym stoiku,
przektadajac obficie pozostatymi sktadnikami.

Sél rozpuszczamy w przegotowanej wodzie,
i zalewamy rzodkiewki.

Nie powinny one wystawac ponad powierzchnie ptynu, warto
je przycisnac talerzykiem z jakims obciazeniem.

2.Stoik zostawiamy w cieptym ciemnym miejscu na 3-7 dni
(kazdego kolejnego dnia rzodkiewki bede kwasniejsze).
Po tym czasie stoik zakrecamy i odstawiamy do lodowki.

studzimy
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Pobierz
bezptatng aplikacje

Jan Nowak

Visimed

Aplikacja Visimed umozliwia
rejestracje bez stania w kolejce,
pozwala na podglad odbytych wizyt,
wynikow badan a takze otrzymywanie
e-recept wprost na nasz telefon.
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Skanujemy kod QR znajdujacy sie obok
przy uzyciu aplikacji w telefonie.

Jesli nie mamy jej zainstalowane]
robimy to przez Sklep Play lub App Store

MNa ekranie gtéwnym aplikacji
klikamy kafelek "Twoja wizytowka"
a nastepnie przycisk "Edytuj"
i uzupetniamy swoje dane osobowe.

wpisujac w wyszukiwarke "QR scan”.

Pobieramy i instalujemy aplikacje na telefon
zgodnie z wyswietlajgcymi sie komunikatami
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VisiMed
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Owor eyt apikacis VisiMed?
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° Procedura weryfikacji i aktywacji konta 0SOZ w CM Medyk

W celu uzyskani tniej funkcjonalnosci jaka daje aplikacja VisiMed | konto OSOZ
(e-recepty, wynlki, badan itp.), nalezy aktywowac konto w CM Medyk.

Aby to zrobic nalezy po poprawnym zainstalowaniu aplikacil i stworzeniu nowego konta
dostarczyc do CM Medyk w formie elektronicznej 18-cyfrowy nr karty OSOZ znajdujacy sie
w zakladce ,Twoja wizytowka™ w aplikacji VisiMed wraz z numerem PESEL (najlepiej

w formie zrzutu ekranu jak w tej procedurze lub po prostu wpisane w tresc SMS lub e-mail)
na adres mallowy osoz@medyk.rzeszow.pl [ub SMS pod nr +48 509 878 660

Dt 19 spikaLHy
Prampld o werry

m o ¢ 0 w ftoa 7 "

Po zainstalowaniu aplikacji uruchamiamy ja | jezell posiadamy konto 0502
logujemy sig zgodnie w posiadanym loginem i hastermn. Gdy nie posiadamy
konta klikamy "zatoz i aktywuj konto" | uzupetniamy wymagane pola.

Zatogquj sig do
Indywidusinage Kents Zdrawolnage

Wbz prianis gos

Unpuap satkac bea sktpanegs Hania shoagiames
gt Gk

Uyma bt ablymessges Kistls 1
OBDZ
KAMSOFT

Dzieki aplikacji Visimed:
¢ P J jak zostac paqentem CM MEDYK

www.medyk.rzeszow.pl

+ otrzymas
i + zZamow|sz e-recepte
|_)OFTH‘1IF'DI:3 o w.-l ytach + sprawdzisz doqtppno;L leku w aptecu

/godnie za ujesz wiz
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Chcesz wiedziec czy jestes chory
lub przeszedtes koronawirusa?

Sprawdz jaki rodzaj testu
jest dla Ciebie odpowiedni

CENTRUM @=
MEDYCZNE &

17 865 20 99
509 890 716

PCR

test na obecnosc
koronawirusa (wymazy)

jakosciowy
test na przeciwciata
COVID-19 (IgM, IgG)

ilosciowy
test na przeciwciata
COVID-19 (IgM, IgG)

Patilosciowe oznaczenie
przeciwciat anty-SARS-CoV-2
w klasach IgM, IgG

Oznaczenie potilosciowe
przeciwciat w klasie IgM, IgG
ktore powstaja
po kontakcie z wirusem
SARS-COV-2

Probka krwi zylnej

Dodatni wynik badania swiadczy
o przebyciu zakazenia (klasa 1gG) lub
toczacej sie infekcji (klasa 1gG lub IgM+IgG).
Ujemny wynik badania swiadczy, ze
organizm nie wytworzyt przeciwciat.

Badanie serologiczne
na obecnosc przeciwciat lgM
(pofilosciowo)

Badanie serologiczne
na obecnosc przeciwciat IgG
{potilosciowo)

Badanie serologiczne

na obecnosc przeciwciat
IgG + IgM

wyniki juz
@ w¥I5 milnut!
Nazwa badania

Jakosciowe oznaczenie przeciwciat
anty-SARS-CoV-2 w klasach
IgM / 1gG (test kasetkowy)

Metoda badania

Wykrywanie przeciwciat
w klasie IgM i IgG,
ktore powstaja
po kontakcie z wirusem
SARS-COV-2

Metoda pobrania

Probka krwi wtosniczkowej
pobranej z palca

Cel badania

Dodatni wynik badania swiadczy o przebyciu
zakazenia (klasa IgG) lub toczacej sie infekcji
(klasa IgM lub IgM+IgG). Ujemny wynik
badania swiadczy, ze organizm nie
wytworzyt przeciwciat.

Ceny i czas oczekiwania

Szybki test na przeciwciata IgM i IgG

Badanie wykonywane przed wizyta
w przychodniach CM MEDYK

\przed wizyty lekarskg, stomatologiczng, badaniami itp.)

50 zt

Badanie niezaleznie od wizyty
w przychodni dla pacjentow
zapisanych do lekarzy
rodzinnych POZ

Badanie niezaleznie od wizyty
w przychodni dla pozostatych
pacjentow

70 zt

150 zt

SARS-COV-2
Metoda RT-PCR
WYMAZ

Test genetyczny.
Badanie wykrywa
zakazenie wirusem
SARS-CoV-2

Wymaz z gardia
i nosogardzieli

Stuzy do wykrycia
obecnosci wirusa
Sars-CoV-2

:ELETE]
genetyczne
PCR

500 zt
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