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Nie mozna oszcze

na leczeniu cukrzycy

B Tegoroczny Dzien Walki z Cukrzyca obfitowat w Krakowie w liczne imprezy.

dniu 14 listopada odbylo sie
W szkolenie Ogoélnopolskiej Fe-
deracji Organizacji Pomocy
Dzieciom i Mlodziezy Chorym na Cuk-
rzyce. Do Krakowa przyjechali prezesi
stowarzyszen z catej Polski, przewodni-
czacy kol, edukatorzy. Tematem
przewodnim bylo: ,Znaczenie edukacji
diabetologicznej i wsparcia psycholo-
gicznego dla dziecka z cukrzycq i jego
opiekunow”.
Szkolenie zainaugurowata Pani
Profesor Hanna Dziatkowiak, wykladem

na temat roli edukacji w prowadzeniu i
leczeniu cukrzycy dzieci i mlodziezy.
Pani Profesor naswietlita rys historyczny
leczenia cukrzycy oraz ewaluacje filozo-
fii edukacji na przestrzeni kilkudziesie-
ciu lat, az po wspdlczesne, najnowsze me-
tody i modele edukacji oraz ich wplyw
na komfort Zycia i wyniki leczenia.

Duzo miejsca po$wiecono zagadnie-
niu wsparcia psychicznego, probleméw
emocjonalnych matych pacjentéw i ich

dokonczenie str. 9 »
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B Zdrowy styl Zycia zmniejsza
ryzyko wystapienia cukrzycy
Rozmowa z prof. dr hab. Jackiem
Sieradzkim.
czytaj str. 6 »

B Nie zwlekaj!

Czas dziala na niekorzy$¢
Pod hastem: ,,Rak — wczesne wykrycie
zwieksza szanse na zycie” w samo
potudnie 17 pazdziernika odbyt sie w
Krakowie Marsz Zycia i Nadziei.

czytaj str. 10 »

B Wiecej niz Zlobek
i przedszkole

,Chatka Maluszka” to miejsce gdzie
Twoje dziecko bedzie rozpoczynaé
swoja przygode ze $wiatem, pozna
swoich pierwszych przyjaciol.

& CUATEA AALUSZRA

B ¥ Pkt ppeki red dzieces OB 5 MIESIECY DO 4 LAT

czytaj str. 2 »
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APARATY SLUCHOWE LR

* aparaty juz od 260 zt

* badanie stuchu * dohdr i sprzedaz aparatow stuchowych

» wkiadki douszne indywidualne

* naprawy i regulacje aparatéw stuchowych
* akcesoria i sprzet dla osob niestyszacych ¢ sprzedaz ratalna

Czynne od 8.00 do 16.00 z wyjatkiem sobét i Swiagt
Mozliwos¢ rejestracji w dowolnych dla pacjenta terminach
Krakéw, ul. Bolestawa Komorowskiego 12 (budynek przychodni, pok.618, V pigtro)
tel./fax (012) 431-29-77, e-mail: ania.berniak@wp.pl

CENTRUM LECZENIA
ZEZA

Dr n. med. Ewa Wajcik
specjalista choréb oczu
LECZENIE ZEZA, OCZOPLASU
UDZIECI I DOROSLYCH

- OPERACYJNIE 1 ZACHOWAWCZO
Przyjmuje:

poniedziatek: 9.00 - 19.00,

wtorek, czwartek: 15.00 - 19.00

Krakoéw ul. Bociana 4
tel. 012 633 00 41 gabinet
tel. kom. 0 601 40 92 34
e-mail: ewawojcik @yahoo.com
www.gabinetzeza.pl
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ZAKEAD RENTGENODIAGNOSTYKI
OGOLNEJ
30-347 Krakéw ul. BROZKA 1

RTG
* pluc (takze sylwetki serca)
* stawow (takze na stojaco)
* kosci
* kregostupa (takze czynnosciowe)
* czaszKi i zatok
Badania wykonujemy bez terminéw !

WYKONUJEMY NASTEPUJACE BADANIA

USG
(PO WCZESNIEJSZEJ REJESTRA CJI)

* jamy brzusznej i prostaty
* tarczycy
* staw6w i miesni
* paczyn (DOPPLER KOLOR)
* echo serca (doppler)
INFORMACJE I REJESTRACJA
tel. 012 254-12-73

(wyjatek - badania wymagajace
przygotowania)

!ﬁ RZUC

¥ PALENIE!

JEDNA WIZYTA - 99% skutecznosci!

GABINET BIOREZONANSU "BIO-MAX"
Stare Miasto, ul. Karmelicka 27/9

Wola Duchacka, ul. Biatoruska 15
Nowa Huta, os. Na Skarpie 27

Tel. (0-12) 681-66-33,
0-609-805-797

Bezbolesne, bezinwazyjne testy
i odczulania przez caty rok.

www.biomax.krakow.pl

GABINET
LARYNGOLOGICZNY

| ZATOK PRZYNO

dr hab. med. Pawet Strek

Krakéw, Al. Kasztanowa 44c
tel. 0 601 404 230
Krakow, ul. Ractawicka 48
tel. (012) 633 79 85

REJESTRACJA TELEFONICZNA

ul. Kalwaryjska 26
30-504 Krakow
tel.: 012 292 60 19

ul. Mazowiecka 16
30-036 Krakow
tel.: 012 357 50 51
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Centrum dietetyczne Naturhouse

3""

trwala metoda o _
W Centrum Naturhouse spotkasz sig ze specjalista w.dziedzinie odchudzania i c
Opracujemy dla Ciebie indywidualny plan dietetyczn¥, dostosowany do kon L
Sprawdzimy Twoja budowe ciala i przeprowadzimy specjalistyczne
Dobierzemy najskuteczniejsze dia Ciebie naturalne supleme
' e wszystkie konsultacje z dietetykiem s3 bezpla

1.
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KRAKOW Ul Wielopole 30 Tel: 012 422 50 47

Skutecznosc kurac)i porwierdzito juz ponad 3.000.000 oscb!
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Hipoterapia jako metoda rehabilitacji

Z przyjemnoScig zapraszamy na Konferencje promujaca hipoterapie,
jako metode rehabilitacji oséb niepelnosprawnych oraz pacjentow
z r6znymi formami dysfunkc;ji.

Konferencja odbedzie sie: w sobote 12 grudnia
2009 w godzinach od 10.00-17.00 w sali
konferencyjnej ,Polonez" Hotelu Chopin ul. Przy
Rondzie w Krakowie

Konferencja jest adresowana do tych z Panstwa,
ktorych interesuja nowe, wieloaspektowe metody
terapii i ich efekty.

Hipoterapia to ogot zabiegow terapeutycznych,
do ktoérych wykorzystuje sie konia. Stanowi ona
jedna z form rehabilitacji wieloprofilowej, ktorej
uniwersalnos¢ polega na jednoczesnym oddzia-
tywaniu ruchowym, sensorycznym, psychicznym

i spofecznym. Zgtoszenia przyjmujemy droga telefoniczna pod

numerem tel. + 12 42 73 830; 512 604 178 lub

Program konferencji, realizowanej w formie przez internet: efs.szkolenia@hipoterapia.info.pl

wyktadow oraz prezentacji wideo, obejmuje
zagadnienia dotyczace:
—réznych form hipoterapii i jej oddziatywania
— wskazan, przeciwwskazan do stosowania metody
— hipoterapii w kontekscie innych form rehabilitacji
— efektow hipoterapii
— prezentacje wybranych osrodkow hipoterapii

z Matopolski

Wiecej szczegdtow dotyczacych Konferencji znajduje
sie na stronie internetowej Fundacji Hipoterapia pod
adresem: www.hipoterapia.info.pl

Fundacja Hipoterapia jest organizacja o statusie
pozytku publicznego, dziatajacg od 20 lat, ktéra za
gtowny cel stawia sobie wszechstronng pomoc w
rozwoju psycho-ruchowym oraz spotecznym dzieci

Prelegenci: niepetnosprawnych.

dr n. med. Monika Gasinska — pediatra ze
specjalnosdcig z zakresu rehabilitacji medycznej,
hipoterapeuta, nauczyciel terapii NDT-Bobath,
Emmy Chrapla - mgr sztuki, hipoterapeuta

Jan Krupinski - mgr fizjoterapii, hipoterapeuta
Podczas spotkania oferujemy materiaty konferencyjne
i catering.

P
(7 FUNDACJA HIPOTERAPIA-
KAPITAL LUDZK @ NA RZECZ REHABILITAC,I
— DZIECI NIEPELNOSPRAWNYCH

Fundacja Hipoterapia
- Na Rzecz Rehabilitacji Dzieci
Niepetnosprawnych

[

ul. Cichy Kacik 14, 30-066 Krakow

ej ibek i przedszkole

,Dzieci sq jak posiane nasiona, trzeba je codziennie podlewac, poswiecac im uwage, pielegnowac.
W takich warunkach nasiona kietkujq, rosliny rosng a potem zakwitajq”.

,Chatka Maluszka” to co$ wiecej niz
prywatny Zlobek i przedszkole. Kieruje-
my sie zasada, Ze najwazniejsze dla
harmonijnego rozwoju Maluszka sa
milosé, szacunek, ciepto i czas...
Wspieramy jego wrodzong cieka-
wos¢ $wiata, rozwijamy poczucie
wiasnej wartosci i szacunku dla innych.
,Chatka Maluszka” to miejsce, w
ktérym zapewniamy dzieciom warunki
by same mogly zaspokaja¢ swoje
zainteresowania i same decydowac.
Tutaj dajemy im narzedzia, mobilizu-
jemy do podejmowania wyzwan i
cieszymy sie z ich dokonan.
Naszym maluchom zapewniamy:
e male grupy sprzyjajace indywidual-

. rm
[

nemu podejsciu do kazdego dziecka
e przemys$lany program dnia, wypel-
niony oferta aktywno$ci przygotowana
dla r6znych grup wiekowych

e wykwalifikowang kadre z pasja i
ciekawo$cia $wiata dorownujaca
dzieciecej

e przestronny, jasny dom z duzymi
pokojami przystosowanymi do bezpiecz-
nej zabawy i wypoczynku

,Chatka Maluszka” to miejsce gdzie
Twoje dziecko bedzie rozpoczynac
swoja przygode ze $wiatem, pozna
swoich pierwszych przyjaciot. Naszym
zadaniem jest dopilnowac, aby te jakze
wazne pierwsze kroki, mialy miejsce w

i %

I".,*‘
7
£ 2=
.
L] | "l‘t‘i__‘

i |
'l'l’irli:!;
. 4"

S/ LTI
# T

il

¥

—
fy

bezpiecznym i w dbajacym o rozwdj
dziecka otoczeniu.

»,Chatka Maluszka” oferuje dosko-
nale warunki zar6wno do zabawy, jak
i nauki. Caly program jak i poszczegdl-
ne zajecia dopasowujemy do indywidu-
alnych potrzeb dziecka, ktore u nas
nigdy nie bedzie sie nudzi¢.

Szczegdlna uwage przywiazujemy
do tego aby bogaty program zajeé
dydaktycznych pozwalat dziecku na
beztroska zabawe i rozwijanie wlasnej
osobowosci.

W ,,Chatce Maluszka” dajemy dzie-
ciom mozliwo$¢ osluchania sie z
jezykiem angielskim i jezykiem
hiszpanskim. Kiedy$ mysélano, zZe
zabawa i nauka calkowicie sie
wykluczaja. Teraz mamy pewnosé
potwierdzona przez ekspertow w
dziedzinie nauczania i specjalistéw
wczesnego rozwoju — zabawa jest nauka,
a co wiecej, zabawa jest najbardziej
efektywna nauka.

Naszym gléwnym celem jest wpro-
wadzenie dzieci w $wiat jezykow w
naturalny sposob, tak aby od najmtod-
szych lat stat sie on czescig ich codzien-
nego zycia.

Dzieci w swych najmtodszych latach
sg najbardziej ciekawe $wiata, dzieki
czemu przez swobodna zabawe i bez
najmniejszych obciazen moga przys-
wajac jezyk obcy .

Staramy sie rowniez zalagodzi¢

AN
bariery na linii Dziecko — Chatka
Maluszka.

Naszym celem jest zapoznanie
nowych przedszkolakéw z personelem,
budynkiem i panujacymi zwyczajami.
Wszystko odbywa sie w milej atmos-
ferze, czas uplywa na zorganizowanej
zabawie, w towarzystwie Mamy, Taty

lub innej bliskiej osoby. Dzieki tym
dziataniom Dziecko nie trafia do obcego
miejsca, najwiekszym problemem
bedzie tesknota za mama i tatg, ale to
juz zadanie dla nauczycieli, ktérzy
potrafia zaangazowaé¢ Maluszka w
zabawe.

[

& CHATRA MALUSZRA

s ¥ punkt opieki nad dziecmi OD 5 MIESIECY DO 4 LAT

CHATKA MALUSZKA

ul. Trybuny Ludow 71
30-660 Krakow
Tel: 502 202 384, 503 102 468
www.chatkamaluszka.pl
e-mail: chatkamaluszka@chatkamaluszka.pl
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Naturhouse pomaga pozby¢ si¢ nadwagi

= W lipcu 2008 roku pan Grzegorz wazyt 180 kg. Mial problemy z nadci$nieniem, trudnos¢ sprawiato mu wchodzenie po schodach.
Po diecie pod fachowym okiem dietetyczki z Naturhouse przy ul. Wielopole w Krakowie schudl 73 kg. Dzi$ czuje sie wySmienicie

1 z prowadzenia zdrowego trybu zycia nie zamierza rezygnowac.

Co sklonilo Pana do rozpoczecia walki
z nadwaga?

— Sam dopuscitem sie do takiego
stanu. Wiem, Ze to jest tylko moja wina.
Przede wszystkim duzo jadlem wieczorem.
Czesto przychodzitem z pracy o 22:00 i
wtedy zaczynalem je$¢, i niestety byly to
zawsze ttuste dania. Z kolei jak szedlem
do pracy na pierwsza zmiane, to nic nie
jadtem przed wyjsciem. Sniadanie miatem
dopiero o 10:00.

Przede wszystkim to byto mi wstyd
tego, ile wazytem. Czulem sie niekomfor-
towo. Tusza przeszkadzala mi w pracy.
Jestem mechanikiem. Czesto nie moglem
sie nawet schyli¢. Mialem spore problemy
7z ci$nieniem. W oKkresie jesiennym zawsze
miatem czerwone policzki, co byto wyni-
kiem podniesionego ci$nienia. Ledwo
wchodzitem tez po schodach na trzecie
pietro, gdy wracalem do mieszkania. A
poza tym miatem klopoty z zakupem
ubran, nic nie moglem dosta¢, wszystko
musialem zamawia¢ na miare.

Postanowilem wiec cos$ z moja nadwa-
ga zrobic¢. Mialem wsparcie rodziny.
Jak trafit Pan do punktu Naturhouse
przy ul. Wielopole w Krakowie?

— Do Naturhouse trafitem przypad-
kiem. Pierwszy raz wstapilem tu wracajac

T . A
z pracy. Chciatem kupié tylko suplementy
diety i wyj$¢. Wstydzitem sie tego, ile
wazytem. Recepcjonistka powiedziala
jednak, ze najpierw musi mnie zbadac
pani dietetyk. Uméwitem sie wiec na
wizyte. W ten sposob trafilem na pania
Anie i rozpoczeliSmy wspélprace.

Pamietam, ze podczas pierwszej wizy-
ty batem sie wejé¢ na wage. Teraz sie z
tego $mieje, ale wtedy to nie byto mi do
$miechu. Wystraszylem sie, gdy zobaczy-
fem na jakich liczbach znajduja sie odwaz-
niki. Wiedzialem, Ze juz niedlugo mogloby
skali brakna¢. Kiedy wrocitem do domu,
to wstydzilem sie pokazaé rodzinie swoj
kalendarzyk z pomiarami.
Jak wygladata Pana dieta?

— W pierwszym tygodniu stosowania
diety schudtem kilka kilograméw. Moj
organizm bardzo dobrze reagowal na diete

Zdaniem eksperta
Karolina Zmuda, dietetyk Naturhouse przy
ul. Wielopole w Krakowie:

— Nadwaga i Otylosc to problem coraz czesciej
dotykajacy nasze spoteczenstwo.
uprzemystowionych na ta chorobe cierpi ponad
potowa ludzi. Dotyka zaréwno osoby doroste jak
i dzieci.

Wazne jest by w odpowiednim czasie zarea-
gowaé, gdyz nadwaga i otylo$¢ to nie tylko
sprawa estetycznego wygladu, ale przede
wszystkim jest poczatkiem rozwoju wielu choréb
takich jak: nadcis$nienie tetnicze, cukrzyca typu
2, choroba wienicowa, hiperlipidemia (podwyz-

szony poziom cholesterolu i triglicerydow), zakrzepica, zwyrodnienia staw6w i
kregostupa, kamica zotciowa jak réwniez choroby nowotworowe.
Szczegolnie niebezpieczng postacia otylosci jest tzw. otylos¢ brzuszna lub

powszechniej nazywana otyloscig typu "jabtko”. Ten sposob odkladania sie
tkanki tluszczowej stwarza szczegolne zagrozenie powiktaniami kardiologiczno-
naczyniowymi oraz cukrzyca. O tym typie otytoéci méwimy, gdy obwdd pasa
u mezczyzn jest wiekszy niz 102 cm, natomiast u kobiet powyzej 88 cm. Mniej
szkodliwe jest odkladanie sie tkanki thuszczowej na posladkach i biodrach "typ
gruszka'", wynikiem czego jest wystepowanie cellulitu, Zylakéw, hemoroidow,
efekt ociezalych ndg i opuchlizna w okolicy kostek.

Dlatego utrzymanie prawidlowej masy ciala jest podstawowa zasada
profilaktyki choréb cywilizacyjnych.

Przechodzac na diete redukujaca nadmiar kilogramoéw, warto skorzystac z
porady dietetyka, poniewaz odchudzanie na wlasna reke moze przynies¢ odwrotny
skutek. Diety, z ktorych najczesciej korzystaja gtéwnie kobiety to diety bardzo
restrykcyjne — glodéwki, diety jednosktadnikowe lub diety umieszczane w
prasie kolorowej, ktore nie maja nic wspdlnego z dietami redukujacymi tkanke

tluszczowa.

i suplementy. Zaczatem zmienia¢ nawyki
zywieniowe. Teraz jem wiecej warzyw i
owocow, mniej chleba i ttuszczow. Jak
czuje gldd, to siegam po owoc lub sok
pomidorowy.

Pani dietetyczka doradzala mi, jakie
produkty mam wybiera¢, a z jakich rezyg-
nowac. Przez ostatni rok nie jadtem pizzy,
kotleta schabowego, kielbasy wiejskie;j.
Nauczytem sie natomiast jes¢ potrawy
gotowane i duszone. Wczeéniej tylko sma-
zylem ryby, teraz bardziej smakuje mi
duszona. Uwielbiam tez pieczarki duszone
z cebulka. Olej zastapilem oliwa z oliwek
i tylko jej teraz uzywam. Jak gotuje bigos,
to dodaje do niego jedynie troche wolowi-
ny, biale mieso i pory. Robiac zakupy, wy-
bieram ciemny chleb, z jasnego pieczywa
zrezygnowalem. Duzy nacisk ktade na
warzywa i owoce, ser bialy i beztluszczowe
jogurty. Ponad rok nie pije tez piwa.

Czy probowal Pan wczeséniej innych
diet?

— Zanim trafitem do Naturhouse przy
ul. Wielopole, prébowatem schudnad, ale
bezskutecznie. Kupowatem w aptece $rod-
ki odchudzajace. Pomagaly, ale tylko na
chwile. Jak schudlem 5 kg, to zaraz potem
przytylem 6 kg. Po diecie pod okiem pani
dietetyk, takiego problemu nie mialem i
nie mam. Teraz jeszcze jestem na Kuracji
stabilizujacej, ktora ma zapobiec efektowi
jo-jo.

Czy przezyl Pan podczas diety
chwilowy kryzys?

— Wiekszego kryzysu podczas diety
nie miatem. Nigdy przeciez nie chodzitem
glodny. Owszem, jak rodzina miata na o-
biad kotlet schabowy lub bigos, to troche
miatem ochote to zje$¢, ale nie zlamalem sie.
Jak zmienilo sie Pana zycie po
schudnieciu?

— Zdrowe nawyki Zywieniowe zaczy-
nam wprowadza¢ do domu. Staram sie
odciaga¢ dzieci od takich przekasek jak
chipsy. Rodzina polubita nowe, niskokalo-
ryczne potrawy, ktére przygotowuje.

Wczesniej puchly mi kolana, mialem
trudnosci z wchodzeniem po schodach, a
teraz juz bez problemu wchodze na trzecie,
czy czwarte pietro. Ogdlnie mam lepsze
samopoczucie. Czuje sie bardziej kom-
fortowo.

Zmienit sie tez moj wyglad. Jak zoba-
czytem swoje stare spodnie, to az mi sie
wierzy¢ nie chce, ze kiedy$ one byly na
mnie dobre. Zachowalem je sobie na
pamiatke. Teraz latwiej mi kupi¢ ubranie.
Ide po prostu do sklepu i kupuje.

Z pewnoscia bede nadal prowadzit
zdrowy styl zycia. Bardzo dobrze czuje
sie w wadze, ktora udato mi sie osiagnac.

Zdaniem eksperta
Anna Marciniec, dietetyk Naturhouse przy
ul. Wielopole w Krakowie:

— Pan Grzegorz trafil do nas z otylo$cia
skrajna, najbardziej niebezpieczng dla zdrowia.
Mozna powiedzieé, ze to byl juz ostatni
dzwonek.

Nasze spotkanie rozpoczelismy od pomiaru
tkanki tluszczowej i poziomu wody w
organizmie. Pan Grzegorz byt takze zwazony
i zmierzony. Wizyty odbywaly sie regularnie
co tydzien. Po kazdej pan Grzegorz wychodzit
z wieksza wolg walki. Efekty motywowaty go
do dalszej pracy. Nigdy nie zaobserwowatam
u niego zatamania. Przychodzit do nas zawsze z optymistycznym nastawieniem,
z sita. Cieszyt sie z kazdych spadkow wagi. Kazdy napawat go wolg do dalszej
walki.

Na poczatku wprowadziliémy zdrowe na wyki zywieniowe, p6Zniej pan
Grzegorz przeszed! na $cisla diete. Zostala ona dobrana do charakteru jego
pracy. Nie ma on bowiem mozliwo$ci zjadania regularnych positkéw. Pracuje
w réznych porach dnia, w zwigzku z czym diete nalezato dobra¢ pod katem
jego trybu zycia. Stopniowo zmniejszali$my ilo$¢ weglowodanow, ttuszczow.
Dieta nie byla meczaca, pan Grzegorz nie chodzit glodny. Zwiekszalismy tez
stopniowo ilo$¢ owocow i warzyw.

Pan Grzegorz zaczat dba¢ o siebie. Po zakonczeniu kuracji nie zamierza
tez rezygnowaé ze zdrowego stylu zycia. Teraz rozpoczeliémy kuracje
stabilizujaca. Powoli wraca on do produktéw, z ktérych podczas diety musiat
zrezygnowac. Jest to konieczne, by zapobiec efektowi jo-jo.

Pan Grzegorz tylko swoja wytrwaloscia i samozaparciem odniost sukces.
Sama go za te wytrwalo$¢ podziwiam.

Przedtem: 180 kg, 148 cm w pasie Teraz: 107 kg, 101 cm w pasie

Po skonczeniu kuracji zamierzam poj$é¢
na sitownie. Cwicze tez na rowerku w
domu i bardzo duzo chodze. Czasem z
pracy wracam na nogach.

To, ile schudltem po regularnych wizy-
tach u specjalisty Naturhouse, poréwnuje
do workow z cukrem, czy lepiej — do worka
ziemniakow. 73 kilo! - tyle obciazenia ze
soba codziennie nositem.

Przyjemnie jest tak schudnac¢. Czuje sie
teraz bardziej atrakcyjny. Niektérzy mnie
nie poznaja. My$la, Ze zachorowalem i to

@ NATUR HOUSE &

Eksperci w reedukacji zywieniowej

Centrum dietetyczne
Naturhouse

31-072 Krakow,
ul. Wielopole 30
tel. (012) 422 50 47

przez chorobe tak schudtem. Nikt nie chce
wierzy¢, ze to efekt zbilansowanej diety.

Wymagajmy dotrzymywania obietnic...

W ostatnim okresie, zwiekszyta sie ilo$¢ dostepnych na rynku soli kapielowych. Sg to gtéwnie
produkty kosmetyczne, w ktérych sél wzbogacona licznymi dodatkami, poprawia pielegnacyjne walory

codziennej kapieli.
iektorzy jednak, w nadziei na
trafienie do grona bardziej

N wymagajacych klientow, zalg-
czaja do soli kosmetycznych opis ich
rzekomego leczniczego wspomagania
organizmu???

A przeciez réznica pomiedzy sola
lecznicza a kosmetyczna jest ogromna:

Jeéli produkt jest lekiem oznacza
to, ze ma udowodnione lecznicze
oddzialywanie na organizm i jest
wytwarzany z zachowaniem standar-
dow jakosci i dokumentacji obowia-
zujacych w przemysle farmaceu-
tycznym.

Jesli produkt jest kosmetykiem
musi wykazywadé, co najwyzej

dzialanie pielegnacyjne i brak szkod-
liwego wplywu na organizm.

Kazdy sam musi zadecydowad, czy
potrzebuje prawdziwego wsparcia

B 2 i e e e N

Bocheriska
Sol Kapielowa
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organizmu, czy jedynie jego codziennej
pielegnacji.

Poréwnanie soli leczniczej z sola
kosmetyczna z to jak poréwnywanie
soku wyciénietego z pomaranczy z
napojem pomaranczowym. Jedno i
drugie ma swoje miejsce na rynku, ale
oczekiwania wobec nich sa zgola
odmienne.

Jak odroézni¢ produkt leczniczy od
produktu kosmetycznego? To bardzo
latwe:

1. Produkt leczniczy musi mie¢ na
swoim opakowaniu umieszczony numer
pozwolenia Ministra Zdrowia (MZ). W
przypadku za$ korzystania z kapieli

solankowych w osrodkach sanatoryj-
nych, wykorzystujacych sole lecznicze,
dostepne sa oprocz informacji na
opakowaniu produktu takze kopie
aktualnego pozwolenia.

2. S6l lecznicza jest opodatkowana 7%
podatkiem VAT, w przeciwienstwie do
22% stawki dla kosmetykow. Informacja
taka mozliwa jest do uzyskania w
kazdym punkcie handlowym.

Nasza firma, jako producent zaréw-
no soli leczniczej jak i soli kosmetycz-
nych stara sie w swoich materiatach
informacyjnych zdecydowanie rozréznic¢
oba produkty, kierujac sie zasada:
»Leki lecza, kosmetyki pielegnuja...”

| H' ENSKA LECZNICZA
EéL Jopowo SOL

BROMOWYA

Zaktad Przerobki Solanek
Jodowo-Bromowych ,,SALCO"
Spotka Jawna
32-744 tapczyca 445,
www.salco.pl,
e-mail: biuro@salco.pl
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,Niedziela Samarytanska”
na Placu Wolnica

»Niedziela Samarytanska” odbyla sie w
ramach Jubileuszu 400-lecia obecnos$ci
Bonifratréw na ziemiach polskich réwnolegle
w czterech Szpitalach bonifraterskich: w
Marysinie, Lodzi, Katowicach i Krakowie.
W Krakowie polaczona byla z organizowanym
po raz piaty Festiwalem Anielskim.

Szpital Bonifratrow co roku, poczawszy od
1999 organizuje ,Dni Samarytanskie”. Jest to
akcja dobroczynna, ktéra ma by¢ wspoétczesna
forma kontynuacji bonifraterskiej tradycji niesienia
bezinteresownej pomocy najbardziej potrzebu-
jacym. Tradycje te zapoczatkowatl zatozyciel
Zakonu $w. Jan Bozy, realizowat ja takze patron
Szpitala - $w. Jan Grande.

W tym roku na Placu Wolnica 27 wrze$nia od
godziny 11:00 do 16:00 pacjenci mogli skorzystaé
z bezplatnych badan profilaktycznych: badania
poziomu cukru, PSA, cholesterolu, TSH, badania
przeptywu krwi w tetnicach koniczyn dolnych,
mozna bylo takze zmierzyc sobie ci$nienie oraz
wykona¢ cytologie ginekologiczng. Wérod przy-
bylych rozdawano ulotki dotyczace zapobiegania
i profilaktyki cukrzycy, raka jelita grubego,
zwalczania nikotynizmu.

Chetni mogli takze skorzysta¢ z porad
ziotoleczniczych udzielanych przez braci
bonifratréw, a nawet zakupic ziota i przyprawy.
Ziota zajmuja bowiem wazne miejsce w lecznictwie
bonifratrow. Wiedze o wlasciwosciach zdro-
wotnych roélin rozwijano w zakonach juz od
wczesnego $redniowiecza. W klasztorach, ktore
przodowaly w ziotolecznictwie, wyksztalcil sie
zwyczaj uprawiania ziot w ogrodach zwanych
wirydarzami. Hodowano tam szatwie lekarska,
miete, koper wloski, lubczyk ogrodowy, rozmaryn
lekarski i wiele innych roslin. Zasoby zakonnych
aptek wzbogacano takze ziolami przywozonymi
z podrozy misyjnych z odleglych krajow.

Ziotolecznictwo bonifratréw w Polsce siega
czasow miedzywojennych i klasztoru w Wilnie,
skad w 1945 roku bracia przywiezli stynne
receptury, do dzi$ bedace podstawa wielu
bonifraterskich mieszanek. Wielo$¢ ziot i umie-
jetno$¢ ich doboru daje mozliwo$é stosowania
terapii naturalnej w przypadkach niemal
wszystkich choréb. Oczywiscie stosowanie ziot
powinno odbywac¢ sie pod kontrolg lekarza, a ich
skuteczno$¢ zalezy od systematycznosci przyjmo-
wania specyfikow ziotlowych.

Podczas ,Niedzieli Samarytanskiej” zorgani-
zowany byt takze kiermasz prac wykonanych w
Warsztatach Terapii Zajeciowej przez podo-
piecznych z bonifraterskich

,Dni Samarytanskie” ciesza sie ogromnym
zainteresowaniem pacjentéw nie tylko z Krakowa
i okolic, ale takze spoza Matopolski, zwlaszcza ze
porady specjalistéw udzielane sa bezplatnie. Nikt
tez nie wymaga skierowania od lekarzy
pierwszego kontaktu. Dla wielu pacjentéw
przeprowadzone podczas ,,Dni Samarytanskich”
badania diagnostyczne i konsultacje u lekarzy sa
podstawa do podjecia szybkiego leczenia.

Szpital Zakonu Bonifratréw sw. Jana
Grandego w Krakowie
ul Trynitarska 11, Krakow
www.bonifratrzy.krakow.pl
e-mail:informacja@bonifrtarzy.krakow.pl

Swiadczenia odptatne:
pn -pt, godz. 8.00-19.00
tel. (012) 43057 30, (012) 421 32 92
Swiadczenia w ramach NFZ:
pn - pt, godz. 10.00 — 15.00
tel. (012) 430 56 56

Glukoza Dextro Energy
- szybka pomoc w hipoglikemii

Osoba chora na cukrzyce, w stanie hipoglikemii musi jak
najszybciej podnies¢ poziom glukozy we krwi.

glukoza. Indeks glikemiczny méwi nam

jak szybko dany produkt po spozyciu,
podnosi poziom cukru we krwi np:
e glukoza IG = 100
e cukier rafinowany IG = 75
¢ sok jablkowy IG = 40

Po spozyciu glukozy, cukier wzrasta we krwi

po ok. 5-10 minutach. Po zjedzeniu cukru od 10-
15 minut, po wypiciu soku od 15-20 minut.

N ajwyzszy 1G- indeks glikemiczny ma
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Jezeli Ty lub Twoje Dziecko chorujecie na
cukrzyce, wazne aby$cie zawsze mieli przy sobie
praktycznie opakowana, tatwa do przeliczenia
glukoze.

Takim produktem jest DEXTRO ENERGY.
Slowo dextrose pochodzi z jezyka angielskiego
i oznacza glukoze.

Jedna kostka DEXTRO ENERGY ma 0,5 ww
i podnosi poziom cukru we krwi nie mniej niz o
20 mg. Kazda z kostek jest ptaska, owinieta w
folie,dzieki czemu mozesz ja mie¢ zawsze przy
sobie: w kieszeni, portfelu, piérniku, w specjalnie
uszytych kieszonkach, mieéci sie w etui przy
pompie insulinowej.Bardzo szybko rozpuszcza
sie w wodzie co ma znaczenie w niskich
hipoglikemiach, gdzie nastepuje problem z
przelykaniem.

Wiele 0s6b z cukrzyca zna nasz produkt i
potwierdza jego dziatanie.

Dodatkowym atutem DEXTRO ENERGY jest
takze roznorodny, bardzo dobry smak, dzieciaki
wprost go uwielbiaja.

W celu rozpowszechniania glukozy DEXTRO
ENERGY stworzyli$my strone www.glukoza.pl
gdzie mozna zamowic¢ produkt.

Pamietaj aby$ zawsze mial przy sobie glukoze!

Jesli masz pytania prosimy o kontakt:

P.H.U Meridian
47-400 Raciborz
www.glukoza.pl

tel. 501 463 913, tel/fax 032 417 75 72

» dokonczenie ze str. 1

rodzin oraz tworzeniu grup wsparcia.
Pani Elzbieta Debska — edukator ds.
diabetologii dzieciecej — podzielita sie
swoim dtugoletnim do$wiadczeniem
wskazujac pragmatyczne aspekty
edukacji szczegdlnie w placowkach
oswiatowych.

Uczestnicy z roznych czesci Polski
jednogtos$nie wskazali, ze procesem
edukacyjnym powinni by¢ objeci takze
nauczyciele, wychowawcy w placow-
kach do ktorych uczeszczaja dzieci
chore na cukrzyce. Bo tylko w ten
sposob mozna zniwelowaé problem
izolacji dzieci chorych na cukrzyce,
ktére czesto sa niechciane w przed-
szkolach i szkotach, z uwagi na nieuza-
sadniony lek grona pedagogicznego.
Edukacja nauczycieli miataby zapewni¢
poczucie bezpieczenstwa i nauczy¢
schematow postepowania w przypadku
hipoglikemii. Wazne, aby nauczyciele

mieli $wiadomo$¢ spec-
jalnych potrzeb eduka-
cyjnych matych diabety-
kow, by wiedzieli, ze
trudnosci z koncentracja
ucznia, labilno$¢ emocjo-
nalna jest wynikiem
wysokich lub niskich
poziomow glikemii. Pop-
rzez edukacje nauczycie-
li mozna wyeliminowac
problem dyskryminacji dzieci z cukrzy-
ca, ktére jeszcze zdarzaja sie w wielu
placéwkach oswiatowych.

Takze 14 listopada pacjenci mogli
skorzysta¢ z bezplatnych badan i
porozmawiac z lekarzami specjalistami
w Centrum Diabetologii Klinicznej
CenterMed na ul. Lazarza 14. Przy tej
okazji dla pacjentow przygotowana byta
prezentacja najnowszej generacji
glukometru One Touch Select firmy
Johnson&Johnson. Pacjenci mogli
zapoznac sie z akcesoriami do aplikacji

Nie mozna

oszczedzac
na leczeniu cukrzycy

insuliny - firmy Bioton. Jednym z anti-
dotum na wysokie poziomy glikemiczne
sa herbatki ziolowe Glucos Care
dostepne w aptekach. Byta okazja do
degustacji herbatki ziolowej obnizajacej
cukier ClucosCare. Chorzy na cukrzyce
mogli zasiegnaé¢ informacji na temat
preparatow witaminowych ,Witaminy
dla Diabetykéw”, wspomagajacych
wladciwa przemiane materii. Podczas
dnia otwartego CenterMed odwiedzito
i z badan skorzystato kilkaset os6b.

W godzinach wieczornych na znak
$wiatowej solidarnosci i globalnej
jednos$ci z chorymi na cukrzyce
krakowski Ratusz byt podswietlony na
niebiesko. W zeszlym roku na calym
$wiecie w tym dniu, niebieski kolor
dominowal na ponad 1100 obiektach.

15 listopada na Rynku Gléwnym
odbyt sie MARSZ DIABETYKOW Z
PRZYJACIOEMI zorganizowany przez
portal www.MojaCukrzyca.org, Ogdlno-
polska Federacje Organizacji Pomocy
Dzieciom i Mtodziezy Chorym na Cuk-
rzyce oraz Malopolskie Towarzystwo
Pomocy Dzieciom i Mlodziezy z
Cukrzyca. Przed Marszem wszyscy
uczestnicy otrzymali pelerynki i
kolorowe baloniki ufundowane przez
gltéwnych sponsoréw firme Bayer i
Medtronic.

O godz. 11.00 z Malego Rynku
wyruszyl barwny korowdd. Impreza

organizowana
byta pod hono-
rowym patro-
natem Pana
Prezydenta Jacka
Majchrowskiego
oraz Profesor
Hanne Dziatko-
wiak i Profesora
Jacka Sieradzkie-
go. Na Matym
Rynku do godziny 14.00 trwaly wystepy
estradowe, a w namiotach mozna byto
dokona¢ pomiaru cukru, HbAlc, mozna
byto skorzysta¢ z konsultacji lekarzy
diabetologéw. Maltanska Stuzba
Medyczna zorganizowata kurs pierwszej
pomocy. Uczestnicy Marszu mogli ot-
rzymac probki specjalnej serii kosme-
tykow dla Diabetykow firmy Oceanic.

Marsz Diabetykéw byt forma
manifestacji probleméw diabetykow,
ktorzy od wielu lat czuja sie pominieci
i lekcewazeni przez decydentow,
zbierane byly podpisy pod petycja do
Ministerstwa Zdrowia.

Zasadniczym problemem z jakim
borykaja sie cukrzycy jest brak refun-
dacji dtugodziatajacych analogow
insulin, a co za tym idzie wysokie koszty
leczenia. Duzy problem stanowig takze
wysokie ceny pomp insulinowych i
osprzetu do nich, a to wlasnie pompy
insulinowe zapewniaja pacjentom
najlepsze wyniki leczenia. Tu w
najlepszej sytuacji sg dzieci do 10 roku
zycia, ktére dotychczas objete byty
pomoca Fundacji Wielkiej Orkiestry
Swiqtecznej Pomocy. ,Nie mozna
oszczedzaé na leczeniu cukrzycy u
pacjentki w ciazy” — mowi zbulwerso-
wana uczestniczka Marszu - ,bo
rozregulowane cukry matki zagrazaja
zyciu i bezpieczenstwu dziecka, obar-
czaja malenstwo powiklaniami, z

ktérymi bedzie musialo cierpie¢ do
konca zycia. Skoro pompa daje najlepsze
rezultaty w leczeniu cukrzycy cigzowej,
jakim prawem urzednicy oszczedzaja
na nas, jakim prawem narazaja nas i
nasze dzieci na komplikacje zdrowotne,
a nawet na kalectwo”.

W Polsce istnieje wiele organizacji
— fundacji, towarzystw, stowarzyszen i
kot - zrzeszajacych diabetykéw i ich
rodziny, stanowig one wzajemnie silne
grupy wsparcia. Marsz Diabetykow
pokazal jak duza jest skala zjawiska i
jak liczne sg problemy i jak ogromna
jest solidarno$¢ diabetykow, ktérzy
potrafili przyjecha¢ w zorganizowanych
grupach do Krakowa z calej Polski, by
zamanifestowac jak gorzkie bywa zycie
z cukrzyca.

> www.centermed.pl

e ———
Krakow

CenterMed

ul. Sw, tazarza 14

L)

» Kompleksowa ocena stanu zdrowia,
wyrownanie cukrzycy i jej powiklan
- hospitalizacja - kontrakt z NFZ

« diabetologiczna doroskych i dzieci

« dla kobiet w ciazy z cukrzyca

« endokrynologiczna

« okulistyczna

» ginekologiczna

« dietetyczna

« zaburzen lipidowych

« leczenia otylosci

« stapy cukrzycowej

« psychologiczna

« profilaktyki i leczenia nadwagi
u dzieci | mlodziezy

®» Pompy insulinowe
® Centrum Edukacji Cukrzycy
® Konsultacje z:
Prof. dr hab. med. Jackiem Sieradzkim
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Idziemy o krok dalej

= Rewolucyjne metody leczenia i zaangazowanie w dziatania wspierajace pacjentéw

Medtronic Diabetes to swiatowy lider
w zakresie nowoczesnych terapii stuza-
cych do leczenia cukrzycy.

Firma znana jest réwniez ze swojego
zaangazowania w dzialania wspierajace
pacjentéw, projekty edukacyjne oraz
inicjatywy majace na celu poprawe
jakosci zycia osob chorych na cukrzyce.

Wsrdd najwazniejszych projektéw
zrealizowanych w tym roku w Polsce
mozna wymienic:

e Sponsoring Polskiej Federacji
Edukacji w Diabetologii.

e ,.Diabetycy do tablicy!” - ogélnopol-
ski konkurs dla nauczycieli i wychowaw-
cow dzieci chorych na cukrzyce typu 1.
Akcja miata wyrézni¢ nauczycieli, ktorzy
wykazali sie duza wrazliwo$cia na
problemy uczniéw chorych na cukrzy-
ce. Dzieki nagto$nieniu akcji w mediach
udato sie zwrdci¢ uwage decydentow
na konieczno$¢ systemowego rozwigza-
nia problemu.

* Ob6z konny dla mlodych diabety-
koéw — to wyjatkowa inicjatywa zorganizo-
wana i sfinansowana przez firme
w czasie ostatnich wakacji. Dla wielu
dzieci, ktére wziely udzial w obozie,
byla to pierwsza mozliwo$¢ samodziel-
nego wyjazdu, poszerzenia wiedzy na
temat cukrzycy i przezycia wspaniatej
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Closing the loop

przygody w malowniczej stadninie na
Mazurach.

e Junior Cup - Diabetes”, czyli 11
Europejskie Mistrzostwa w Pilce
Noznej dla Dzieci z Cukrzyca w Ge-
newie zorganizowane przez Medtronic
wraz z Miedzynarodowa Federacja
Cukrzycy (IDF), Miedzynarodowym
Stowarzyszeniem Cukrzycy Pediatrycz-
nej i Mlodziezowej (ISPAD), Fundacja
Philias, Fundacja Theodora oraz Bayer
Health Care Diabetes Care. , Te zawody
sq dowodem na to, ze cukrzyca nie stano-
wi przeszkody w uprawianiu sportu. Jest
wrecz odwrotnie.” - powiedzial Michel
Pont, asystent trenera pitkarskiej repre-
zentacji Szwajcarii — ,Sport pozwala
wzniesc sig ponad chorobe oraz wykorzys-
tywad pozytywng energie.” W tym roku
miedzynarodowa druzyna z udzialem
czterech chlopcéw z Polski zajeta drugie
miejsce.

¢ Film edukacyjny dla dzieci ,,Lenny
uczy o cukrzycy”. Bohaterem filmu
jest chtopiec o imieniu Julek (chory na
cukrzyce). O tym, jak w jaki sposob
sobie radzi¢ z choroba oraz jakie sa
dostepne metody leczenia opowiada Jul-
kowi animowana postac lwa Lenny’ego.
Lew Lenny przekonuje Julka, ze dzieci
chore na cukrzyce moga cieszy¢ sie
pehia zycia i funkcjonowaé na réwni ze

swoimi zdrowymi kolegami pod warun-
kiem, ze przestrzegaja odpowiednich
zasad.

e Debata ,,Doskonalenie systemu
opieki nad kobieta ciezarng z cukrzy-
c3: leczenie wielodyscyplinarne” to
pionierska inicjatywa, pierwsza taka na
$wiecie. Celem spotkania, ktérego
inicjatorem byt wybitny polski diabeto-
log, prof. Jacek Sieradzki, a partnerem
firma Medtronic, bylo stworzenie jed-
norodnego standardu postepowania te-
rapeutycznego oraz zapisanie go w wy-
tycznych poszczegdlnych towarzystw
medycznych. Najlepsi polscy diabe-
tolodzy, potoznicy, anestezjolodzy i neo-
natolodzy spotkali sie w Warszawie, aby
omoéwi¢ wspolna strategie i zasady opie-
ki nad kobietami z cukrzyca w ciazy.
Efektem ich pracy maja by¢ zmiany w
zapisach rekomendacji poszczego6lnych
towarzystw medycznych.

o Swiatowy Dzienn Walki z Cukrzyca
— Medtronic aktywnie wlacza sie w ob-
chody zaréwno w Polsce, jak i w innych
krajach.

e Marsz Diabetykéw z Przyjaciélmi
— akcja zorganizowana z okazji Swiato-
wego Dnia Cukrzycy w Krakowie.
Uczestnicy Marszu chcieli zwrécic¢
uwage na problemy z jakimi borykaja

sie diabetycy w Polsce. Przygotowali
tez petycje do wladz w sprawie walki
o lepsze leczenie os6b dotknietych cuk-
rzycg. Marsz odbyt sie w ramach akgji
pt. "Global Diabetes Walk" organizowa-
nej przez World Diabetes Foundation
na wszystkich kontynentach.

e kwartalnik ZEBRA dla rodzicow
i dzieci - publikacja jedynej w Polsce
gazetki po$wieconej terapii pompowe;j.

¢ Akademia Edukacyjna dla oséb
z cukrzyca typu 1 to inicjatywa, ktora
podjeta zostata w 2007 roku w Krakowie.
Ogromne zainteresowanie warsztatami,
na ktore przyjezdzali pacjenci z calej
Polski spowodowalo, ze poczawszy od
pazdziernika 2009 r. Akademia ruszyta
takze w Szczecinie, Poznaniu, Biatym-
stoku, Wroctawiu, Gdansku, Lublinie,
Koszalinie, Lodzi oraz Krakowie.
W spotkaniach uczestniczyé moga
wszyscy, ktorzy poszukuja informacji
na temat cukrzycy, sposobow radzenia
sobie z chorobg oraz leczenia za pomoca
pompy insulinowej. Uczestnicy spotkan
maja wplyw na tematyke i charakter
warsztatéw, a warsztaty wspétorganizo-
wane sa z lekarzami diabetologami
z klinik w poszczegdlnych miastach.

Wolnosc¢,

na ktorg zastugujesz

Innowacyjne terapie

Medtronic Diabetes oferuje pacjen-
tom innowacyjne terapie leczenia
cukrzycy

Firma Medtronic Diabetes wytycza
nowe kierunki w leczeniu cukrzycy. Jed-
nym z najnowszych osiggnie¢ firmy sa
pompy insulinowe MiniMed Para-
digm(R) REAL-Time oraz systemy sta-
tego monitoringu poziomu glikemii.
MiniMed Paradigm (R) REAL-Time to
pierwsza na $wiecie pompa insulinowa
z systemem monitoringu poziomu cuk-
ru w czasie rzeczywistym. Opracowanie
systemu Paradigm to milowy krok
w leczeniu cukrzycy. Medtronic
Diabetes od 20 lat jest pionierem terapii
pompowej i ciaglego monitorowania
glikemii. Firma stworzyta 11 generacji
pomp insulinowych wiacznie z rewolu-
cyjna Platformg Paradigm. Dzieki
polaczeniu oprogramowania wspo-
magajacego leczenie cukrzycy -
CareLink(TM) oraz bezprzewodowej
transmisji wynikow badan poziomu
glukozy we krwi, Medtronic Diabetes
oferuje swoim pacjentom zintegrowane
rozwigzanie wspomagajace leczenie ich
choroby.

www.pompy-medtronic.pl,
www.medtronicdiabetes.com

System MiniMed Paradigm® Veo™

Wsparcie, ktére masz zawsze — 24h/dobe

Paradigm Veo to jedyna pompa insulinowa na swiecie,
ktéra potrafi aktywnie chroni¢ przed incydentami
ciezkiej hipoglikemii.
Veo, jak zadna inna pompa, stale monitoruje Twoje
poziomy glukozy i rozpoznaje, gdy niebezpiecznie sie
obnizaja. Reaguje wtedy wstrzymujac podaz insuliny.
Daje Ci bezpieczenstwo, ktore pozwala zy¢ petnig zycia.

System MiniMed Paradigm® Veo™
Wiecej z Zycia, Mniej Zmartwien

www.pompy-medtronic.pl

Medtronic Poland S5p.z 0.0

ul. Ostrobramska 101, 04-041 Warszawa
Infolinia G801 080 987 lub 022-465 69 8/
www.pompy-medtronic.pl

www.zyclezcukrzycapl
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Zdrowy styl zy
ryzyko wystap

= Rozmowa z prof. dr hab. Jackiem Sieradzkim.

Panie Profesorze, skad w ostatnich
latach tak duza zachorowalno$¢ na
cukrzyce wsrdod dzieci?

— Epidemia cukrzycy na $wiecie
narasta. [loé¢ chorych ma sie podwoié
do roku 2030. Wobec tego mozna sie
liczy¢ z tym, Ze bedzie sie tez zwiekszad
ilo$¢ zachorowan na cukrzyce u dzieci.
Ten wzrost wynika ze zmiany stylu
zycia, z otylosci, ktéora dotyczy
wszystkich grup wiekowych, nawet
dzieci i mtodziezy. Przyrasta czestosé
cukrzycy typu 2. Ze spolecznego punktu
widzenia w tym przypadku mamy
wiekszag mozliwo$¢ interwencji. W tej
chwili mamy juz $wiadomos¢, ze
redukcja wagi, wysilek fizyczny,
aktywny styl Zycia, uprawianie sportu i
rezygnacja z przesiadywania przed
telewizorem moga zmniejszy¢ ryzyko
zapadania na cukrzyce typu 2 zwiazana
wiasnie z otyloscia i siedzacym trybem
zycia. Na ten temat zostaly juz przepro-
wadzone badania. Problem jest jednak
z tym, jak z tymi wnioskami trafi¢ do
populacji, do oséb ktére maja sie za
zdrowe.

U dzieci i mlodziezy zdarza sie tez
cukrzyca typu 1, ktora nie jest zwigzana
z otytoscia. Zapadalno$¢ na ten typ
cukrzycy jest jednak stala, nie odnoto-
wano wzrostu zachorowar.

Czy jest szansa, aby powstrzymaé
proces niszczenia wysp Langerhansa
lub czy mozliwa jest ich regeneracja
albo namnazanie w warunkach
laboratoryjnych i implantacja?

— Teoretycznie tak. Po pierwsze,
podkres§lam teoretycznie, mozna by
zwolni¢ proces destrukcji wysp Langer-
hansa i komérek B w wyspach
Langerhansa. Jes$li one ulegna juz
zniszczeniu, to teoretycznie mozna by
uzyskac poprawe w postaci regeneracji.

Czy mamy jakie$ przestanki? Bardzo
futurologiczne i na razie o charakterze
eksperymentalnym. W tym momencie
Kklinicznie nie ma takich rozwiazan. Jesli
chodzi o prewencje pierwotna cukrzycy
typu 1, czyli zahamowanie procesu
autoagresyjnego wysp Langerhansa, to
mimo ze mamy przestanki teoretyczne,
jednak nie mamy jeszcze sposobu, by
na skale kliniczng je wdrozy¢. Sa
prowadzone badania, bardzo ciekawe,
ale ciagle jeszcze eksperymentalne.

Aspekt drugi to regeneracja komoé-
rek typu B. Sa prace doswiadczalne,
ktére prébuja z komorek macierzystych
wygenerowa¢ komorki B wysp Langer-
hansa, ale to s3 ciagle badania ekspery-
mentalne. W tzw. trzustce wydzielniczej,
w przewodach trzustkowych sa komorki
macierzyste, z ktérych mozna byloby
wygenerowaé¢ komorki wysp Langer-
hansa. Jednak sa to przestanki wylacznie
teoretyczne. Dowodow Klinicznych na
to jeszcze nie ma.

Czy komorki macierzyste moga by¢
nadzieja na leczenie cukrzycy? Co
stanowi wieksze zagrozenie dla
organizmu - powiklania cukrzycowe
czy chemioterapia konieczna przy
implantacji komé6rek macierzystych?

— Nie miejmy zludzen, Ze w perspek-
tywie pokolenia to bedzie rozwiazane.
Jest pytanie, czy musi by¢ chemioterapia
czy immunosupresja w odniesieniu do
komorek macierzystych? Skoro wyho-
dowuja sie one z tego samego
organizmu, to nie wymagaja one immu-
nosupresji.

Immunosupresji wymaga natomiast
co$, co jest realizowane — mianowicie
przeszczepianie wysp Langerhansa. Jest
to tez sytuacja dla wybranych przypad-
kéw. Jednak trzeba powiedzied, ze
wydajnos¢ dawcow jest ograniczona i
przeszczep wysp Langerhansa musi by¢
powtarzany.

Weciaz jestesmy na etapie ekspery-
mentéw. W odniesieniu do komdrek
macierzystych — eksperymentu labora-
toryjnego, w odniesieniu do wysp
Langerhansa — eksperymentu klinicz-
nego.

Powiklania natomiast to w tej chwili
gléwne wyzwanie wspoltczesnej diabe-
tologii. Zdarzaja sie zarowno powiklania
mikronaczyniowe, np. zmiany w
siatkéwce, w nerkach, w nerwach, jak
i zmiany sercowo-naczyniowe. Dzi$
wiemy jedno i to umiemy robi¢, Ze dobre
wyrownanie cukrzycy, prawidtowe
leczenie jej zapobiega powiklaniom. Tak
powinni$my zatem leczy¢ cukrzyce,
zeby te powiklania sie nie rozwijaly.
Czy mozna by¢ chorym na cukrzyce,
nie wiedzac o tym? Jakie objawy
powinny zaniepokoi¢, jakie sa czyn-
niki predysponujace do cukrzycy?

— Oczywiécie mozna by¢ chorym na

cukrzyce nie wiedzac o tym. Przyjmuje
sie ze 40 % zachorowan na cukrzyce to
tzw. cukrzyca nieznana, ktora w danym
momencie nie zostala jeszcze rozpozna-
na. Niektérzy maja poczucie, Ze s3
zdrowi, a tymczasem juz s wsrod nich
chorzy na cukrzyce.

Podstawowe objawy cukrzycy to:
pragnienie, wielomocz, chudniecie,
zmiany ropne, oslabienie. Problem
jednak w tym, ze polowa pacjentow tych
objawow nie ma, a juz ma cukrzyce.

Co zatem robié¢? Na to jest odpo-
wiedZ - czynne poszukiwanie cukrzycy.
Nie nalezy czekaé, az kto$ bedzie miat
objawy, ale szukac¢ cukrzycy u oséb,
ktore tych objaw6w nie maja. Oczywis-
cie trudno jest robi¢ badania przesie-
wowe u calej populacji, jednak sg grupy
ryzyka, u ktorych cukrzyca jest
szczegolnie czesta. Oni powinni by¢
zatem regularnie badani. Sg to przede
wszystkim osoby otyte, chorzy z
zaburzeniami gospodarki lipidowej,
osoby z chorobami uktadu krazenia, z
nadci$nieniem, rodziny chorych, a
nawet matki, ktore urodzily zbyt duze
dzieci. One réwniez powinny podlegac
czynnemu poszukiwaniu cukrzycy. W
tych grupach ryzyka lekarz powinien
wykona¢ badanie na oznaczenie cukru
we krwi, nawet jesli osoba zglasza sie
z innym problemem lekarskim. Powin-

KARDIOCHIRURGIA
TRANSPLANTOLOGIA
KARDIOLOGIA

KARDIOLOGIA INWAZYJNA -
ELEKTROKARDIOLOGIA
CHIRURGIA NACZYNIOWA
ANGIOLOGIA (choroby naczyn)
FLEBOLOGIA (choroby zyl)

* PEDIATRIA * LOGOPEDIA
* DERMAATOLOGIA
* NEFROLOGIA * UROLOGIA
REUMATOLOGIA

NEUROLOGIA

 PULMUNOLOGIA (choroby ptuc)
PSYCHOTERAPIA (pacjenci przed i po operacji serca)
TERAPIA KREGOSLUPA (metoda bezbolesna)

Terminy badan diagnostycznych i konsultacje rowniez w trybie PILNYM!!!
Opieke nad pacjentem sprawujq specjalisci z KLINIK KRAKOWSKICH

LN

Krakow, ul. Fieldorfa Nila 14/3U (przy wjeidzie do Szpitala im. Jana Pawla I1)
Tel. 012 626 08 08, kom. 667 08 08 08, 663 08 08 08

unicardia @unicardia.pl

cia zmniejsza
ienia cukrzycy

cukrzyca

B orytety

no sie tez rozpowszechnié to na skale
spoteczng. Ludzie musza mie¢ $wiado-
mo$¢, ze jak sa otyli, to wskazane jest,
by sobie badali cukier.

Jakie rozwiazania systemowe stoso-
wane w innych krajach w zakresie
profilaktyki cukrzycy i jej powiklan,
a takze wczesnego wykrywania i
leczenia uwaza Pan za wzorcowe?

— Na pewno rozwigzaniem wzorco-
wym, ktdre jest ciagle testowane, jest
finski program narodowy prewencji
cukrzycy. Jest on oparty o badanie jakie
swego czasu zostalo wykonane w
Finlandii, ktore wykazalo, ze zmiana
stylu zZycia, wieksza aktywno$¢ fizyczna,
wprowadzenie diety i redukcja masy
ciata, moze zmniejszy¢ ryzyko wysta-
pienia cukrzycy u osob nig zagrozonych
nawet o 58 %. Na podstawie tego badania
w Finlandii rozpowszechniono jego
zdobycze na skale populacyjng. Czy to
sie uda? Wyniki beda ogloszone w
przysztym roku.

Oczywiscie jest to bardzo trudne
przedsiewziecie. Finlandia jest jednak
matym Kkrajem, o wysokiej kulturze,
bardzo zdyscyplinowanym i relatywnie
bogatym. Ten program wymaga
bowiem finansowania ze strony
panstwa. Znacznie trudniej jest to
przeprowadzi¢ w kraju ubozszym, gorzej
zorganizowanym i liczniejszym,
poniewaz przedsiewziecie bedzie
drozsze.

Czekamy z nadzieje, Ze ten ekspery-
ment spoteczny w Finlandii bedzie
skuteczny. Wtedy model finski byltby
wzorcowy. Oczywiécie nie jest to
rozwiazanie tanie, trzeba byloby w to
zainwestowa¢. Wiadomo jednak, ze
wczesne wykrycie oraz prewencja,
zapobieganie jest taiisze od leczenia.
Jesli zdecydowaliby$my sie na
prewencje, to generalnie ona sie optaca,
ale efekty wida¢ dopiero za kilkanascie
lat. Tworcy budzetu chcieliby mieé
jednak wyniki natychmiast. W Polsce
koncentrujemy sie zatem na powikta-
niach cukrzycy, ale leczenie powiklan
jest o$miokrotnie drozsze niz wczesne
leczenie i prewencja.

Czy polski system swiadczen medy-
cznych zapewnia pacjentowi z
cukrzyca dostep do diagnostyki oraz
wlaéciwe i kompleksowe leczenie
wedlug europejskich standardéw?

— Niestety lokujemy sie w tym zakre-
sie pod koniec peletonu europejskiego.
Wprawdzie byl ogloszony narodowy

program leczenia i prewencji cukrzycy
ale byl stabo finansowany. Kwota rzedu
500 tysiecy ztotych rocznie, w porow-
naniu z programami kardiologicznymi
czy onkologicznymi, na ktére ida
miliony, byta zdecydowanie za mata. W
tej chwili Ministerstwo obiecuje, Ze
bedzie nowy program, ktory zostanie
lepiej sfinansowany. Jeden problem to
zatem finansowanie narodowego
programu, ktéry pomdgiby wdrozy¢
prewencje cukrzycy.

Drugi problem to dostepno$¢ do
lekéw przeciwcukrzycowych. Polscy
pacjenci nie maja dostepu do wszystkich
metod leczenia. Dostepno$é do
wszystkich mozliwych lekéw bylaby
obciazeniem dla budzetu. Srodowiska
diabetologiczne postulujg wiec przepisy-
wanie niektérych lekow wylacznie przez
specjalistow. Bedzie to gwarancja, ze
pacjent, ktory tego leku potrzebuje, na
pewno go otrzyma. W tej chwili jest tak,
ze dany lek otrzymuje ten, kto za niego
zaplaci. Dla niektorych jest to zatem
bariera finansowa. W naszym systemie
organizacyjnym powinna by¢ wiec
mozliwos¢ przepisywania lekéw tym,
ktorzy tego wymagaja, a nie tym,
ktérych na to stac.

Trzecia sprawa to system finanso-
wania lecznictwa diabetologicznego.
Procedury diabetologiczne sg bowiem
nisko wycenione. Niektérych, np.
prewencji i edukacji cukrzycy w ogole
nie ma w procedurach NFZ. Nikt tego
nie prowadzi, poniewaz nie ma za to
punktéw, czyli nie ma odplatnodci.
Juz w latach 70. odnosil Pan
Profesor ogromne sukcesy naukowo
- badawcze. Jakie znaczenie dla
wspodlczesnej diabetologii miato
uruchomienie przez Pana ,,sztucznej
trzustki”? Na czym polegal ten
projekt ?

— Biostator, czyli ,sztuczna trzustka”
zostal uruchomiony w Szpitalu Uniwer-
syteckim pod koniec lat siedemdzie-
siatych. Wczeéniej mialem okazje
pracowac przy pierwszym takim urza-
dzeniu za granica.

Wtedy byli$my jednym z trzech
osrodkow w Europie, ktéry uruchomit
ten program. Badania przy uzyciu
biostatora przede wszystkim nauczyty
nas, jak rozklada¢ dawki insuliny. Do
tej pory sie na tym opieramy.

To rozwiazanie bylo rozwigzaniem
prekursorskim w stosunku do tzw.
urzadzen ,sztucznej trzustki” wszcze-
pialnych. Ten kierunek rozwija sie, ale
nie jest jeszcze satysfakcjonujacy. Jest
na $wiecie ponad tysiac pacjentéw,
ktérzy maja wszczepiong ,sztuczng
trzustke”, urzadzenie, ktére w sposob
automatyczny mierzy cukier i podaje
insuline.

Projekt biostatora byl realizacja tej
idei. Tylko Ze byto to duze urzadzenie,
przylézkowe. Dzi$ ten kierunek zmierza
do miniaturyzacji. Wierze, ze w
przysztosci zamiast zewnetrznych pomp
insulinowych bedzie mozna uruchomié
urzadzenie w postaci ,sztucznej
trzustki”, ktorego nie bedzie trzeba
programowac. Bedzie to oczywiscie
rozwigzanie dla pewnej grupy pacjen-
téw. Nie kazde przeciez zawsze dotyczy
wszystkich.

Ten projekt wiele nas nauczyl, ale
od tamtej pory nauka poszta do przodu.

Rozmawiata:
Anna Maria Pigtkowska
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Pompy insulinowe

ACCU-CHEK®

Nowoczesna terapia cukrzycy

Roche Di tics Polska Sp. z oo,
b Wybracze Gayskie 68 ACCU-CHEK®
01-531 Warszawa

tel. 022 481 55 80 Ciesz sig Zyciem. Tak jak choesz.

www.accu-chek.pl
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Cukrzycowa choroba oczu
— niebezpieczne powiklanie cukrzycy ...

Collegium Medicum w Krakowie.

I Rozmowa z dr hab. med. Barbara Mirkiewicz-Sieradzka z Katedry i Kliniki Choréb Metabolicznych Uniwersytetu Jagiellonskiego,

Co nazywamy cukrzycowa choroba
oczu? Kiedy moze si¢ ona objawic¢?

— W cukrzycy, poza zasadnicza
choroba, wystepuja powiklania. Okresla
sie je jako przewlekle, chociaz czes¢ z
nich moze wystapic¢ juz w poczatkowym
okresie choroby. Moga mie¢ one cha-
rakter makroangiopatii, czyli dotyczy¢
schorzen sercowo-naczyniowych, albo
charakter mikroangiopatii i dotyczy¢
malych naczyn, np. nefropatia cukrzy-
cowa (dot. naczyn nerkowych), retino-
patia (dot. naczyn siatkowki), neuro-
patia.

Powaznym powiklaniem w cukrzycy
jest cukrzycowa choroba oczu. Cukrzy-
ca swoje patologiczne odzwierciedlenie
ma we wszystkich cze$ciach oka. Naj-
czesciej wystepuje jednak retinopatia,
ktéra ma charakter najgrozniejszy. Dos¢
czesta jest tez zaéma cukrzycowa.

Retinopatia ma znaczenie nie tylko
ze wzgledu na swoje konsekwencje,
czyli znaczne oslabienie widzenia, co w
pewnym momencie choroby jest juz
nieodwracalne. Druga przyczyna waz-
nos$ci wynika z czestosci wystepowania
tej choroby. W Polsce na cukrzyce
szacunkowo choruje 2 mln 0séb i s3 to
zaréwno chorzy na cukrzyce typu 11 2.
U o0s6b z cukrzyca typu 1 po 15 latach

trwania choroby 98 % ma retinopatie.
Natomiast w cukrzycy typu 2 juz od
poczatku choruje na niag ponad 20 %
0s0b. W tym przypadku musimy szybko
zbada¢ pacjenta, poniewaz czesto sie
zdarza, ze bardzo pozno wykrywamy
retinopatie. W momencie rozpoznania
cukrzycy typu 2 konieczne jest zatem
badanie okulistyczne.

Jezeli wzieliby$Smy sytuacje zacho-
rowania u dzieci (na cukrzyce typu 1),
to uwaza sie, Ze przez okres pierwszych
5 lat od wykrycia cukrzycy nie obserwu-
jemy retinopatii. Jest to bowiem zbyt
krotki czas do wytworzenia jej. Niestety
kilka lat pdZniej, po okresie pokwitania,
ktory jest jakby okresem ochronnym,
mamy bardzo duzo zachorowan na
retinopatie.

Z czym zwiazana jest czesto$¢ wyste-
powania retinopatii cukrzycowej?
Jakie sa czynniki ryzyka?

— Choroba zaczyna si¢ od zmian
podstawowych. W cukrzycy typu 1 ma
dwie postacie kliniczne: retinopatia
nieproliferacyjna, czyli forma tagod-
niejsza, ktéra nie zagraza wzrokowi; i
retinopatia proliferacyjna, ktéra moze
powaznie zagrozi¢ wzrokowi pacjenta.

Najistotniejszym czynnikiem ryzyka

jest czas trwania choroby — im dtuzszy,
tym mniejsze szanse na wyleczenie.
Drugim jest niewyréwnanie metabolicz-
ne, wysoka glikemia. W tej chwili zwraca
sie jeszcze uwage na dwa inne czynniki,
ktdére powoduja rozwdj retinopatii i prog-
resje tej choroby. Sg to: rozwoj nadcis-
nienia tetniczego i zaburzenia gospo-
darki lipidowej. Nadci$nienie jest
schorzeniem czesto wczesniej wyste-
pujacym niz cukrzyca. Jest czynnikiem
bardzo niekorzystnym. Poza tym zabu-

Sprobujmy okielzna¢é
powazne problemy B8, /ol0gia

m Zbliza sie 14 listopada Swiatowy Dzien Cukrzycy — choroby, ktéra dotyka
ponad 2 miliony os6b w naszym kraju. Polskie Stowarzyszenie Diabetykoéw
przyjelo na najblizsze lata od International Diabetes Federation ogé6lne

haslo - ,edukacja i prewencja”, co ma si¢ przekladac¢ na ,zrozum cukrzyce

i przejmij kontrole”.

Pozna¢ chorobe, nauczy¢ sie z nig zy¢,
zrozumie¢ zalecenia, zaakceptowacd
konieczne zmiany w stylu Zycia, poczud,
doswiadczy¢ oczekiwanych rezultatow,
kiedy $wiadomie mozna nig kierowac.
Wreszcie, przeja¢ nad nig kontrole — to
wazne zarowno dla chorych na
cukrzyce, jak i tych, ktérzy moga na
nia zachorowa¢. Swiatowa Organizacja
Zdrowia od dawna méwi o wielu nie
zdiagnozowanych diabetykach, dlatego
warto poznaé poziom cukru. Im
wczesniej wykryta cukrzyca, tym
latwiejsza nad nig kontrola. Te zaloZenia
sg bardzo wazne i juz mozna je zaczaé
realizowaé. Warto choc¢by pomyéle¢ o
podstawowych sprawach, ktére nie dla
wszystkich sa proste.

Po postawieniu diagnozy, wyzwa-

JaNina Nowakowska
POMOC PSYCHOLOGICZNA

Jestem dobra na kazdy kryzys
e W rodzinie

* W pracy

e w chorobie

tel. 0602 480 887
012 625 00 25

ninanowa@poczta.onet.pl

niem dla pacjenta jest wypelnianie
lekarskich zalecen. Wazna jest pomoc
0s06b bliskich, dbato$¢ o dobre relacje
z nimi. Ci, ktorzy nie maja takiego
wsparcia, musza sprobowa¢ nawigzac
kontakt z osobami majacymi podobne
problemy - nie wolno im sie catkiem
izolowa¢. Sam fakt, ze mozna z kims$
otwarcie porozmawiaé jest cenne.
Korzystajacy z Internetu maja do dys-
pozycji np. portal ,Moja cukrzyca.org”,
albo magazyn dla diabetykéw ,,Gluko.
mag” - dwumiesiecznik, dostepny w
Empik-u.

Jesli wyznacza sie konkretny cel dla
zdrowia np. zwiekszenie aktywnosci
fizycznej (choéby codzienne bieganie
w parku), to z powodu deszczu nie
rezygnuje sie z ruchu — w zamian w
domu, wymys$la sie (nawet przed
telewizorem), ¢wiczenia napinajace i
rozluzniajace mie$nie, glownie te,
ktorych na co dzien sie nie uzywa. Nie
nalezy przesadnie by¢ krytycznym
wobec siebie. Nawet jak co$ sie nie
udalo — wystarczy pomy$le¢ ,nastepnym
razem lepiej sie postaram’.

Podsumowujac, nie warto zarzucaé
dobrych plan6w, jesli co$ sporadycznie
nie wychodzi. Trzeba kasowac nega-
tywne mysli bo nie pomagaja one w
dojsciu do celu, a jedynie towarzysza

specjalista psychologii
klinicznej
JaNina Nowakowska

im zte emocje. Nawet w nattoku zmar-
twien warto sprobowac ztagodzié stres
jaka$ przyjemnoscig — filizanka herbaty,
wyj$ciem na spacer i pomy$leé: ,nie stac¢
mmie na az takie napiecia, energie musze
zachowad dla Swiadomych, pozytywnych
dziatan”. Na nattok spraw dobry jest tez
trening skupiania sie na tym, co uznamy
za najwazniejsze, bo przeciez nie kazdy
jest Napoleonem.

Nina Nowakowska
psycholog kliniczny

rzenia gospodarki lipidowej powoduja
tez patologie naczyniowa. Oba te
czynniki sa niebezpieczne dla zdrowia
pacjenta.

W cukrzycy typu 2 mozemy tez
spotkacd te dwie formy retinopatii. Aby
jednak uzupelnié¢ obraz kliniczny,
musimy jeszcze powiedzie¢ o cukrzy-
cowym obrzeku plamki. Zmiany cukrzy-
cowe lokalizuja sie w tym miejscu siat-
kowki, ktore najlepiej widzi, czyli w
plamce. Nalezy mie¢ tez na uwadze, ze
cukrzycowy obrzek plamki moze towa-
rzyszy¢ retinopatii nieproliferacyjnej i
retinopatii proliferacyjnej. To, Ze kto$
ma retinopatie jednej z tych dwu postaci,
nie znaczy, Ze nie bedzie miat cukrzy-
cowego obrzeku plamki. Takie przy-
padki sie zdarzaja.

U chorych na cukrzyce ktdrego typu
powiklania w postaci cukrzycowej
choroby oczu wystepuja czedciej?

— Istotnych réznic w czestosci wyste-
powania cukrzycowej choroby oczu u
chorych na cukrzyce typu 1 i 2 nie ma,
chociaz zauwazono, Ze w przypadku
cukrzycy typu 2 czesciej niz w cukrzycy
typu 1 wystepuje cukrzycowy obrzek
plamki. Ponadto u 0s6b chorych na
cukrzyce typu 2 czeéciej tez mamy do
czynienia z za¢ma i neuropatia.

U os6b z cukrzyca typu 1 najwiek-
szym zagrozeniem dla wzroKku jest roz-
winiecie retinopatii proliferacyjnej,
natomiast w cukrzycy typu 2 — cukrzy-
cowy obrzek plamki.

Jak czesto pacjent chory na cukrzyce
powinien by¢ badany przez okuliste?

- Konsultacje okulistyczne sg w
przypadku chorych na cukrzyce
konieczne. Pacjent jest jednak zwykle
zajety swoja podstawowa choroba,
kontroluje cukier, a nie pamieta, Ze
uplynat rok od ostatniego badania
okulistycznego. W tej sytuacji to zatem
lekarz diabetolog, czy internista, z
ktorym chory ma styczno$¢ w pierwszej
kolejnos$ci, powinien wiedzieé, ze jesli
pacjent w ostatnich miesigcach nie byt
badany przez okuliste, to na takie
badanie nalezy go wystaé.

Sa zalecenia opracowane i aktuali-
zowane co roku przez Polskie Towa-
rzystwo Diabetologiczne, méwiace, ze
jesli pacjent chory na cukrzyce nie ma
zmian w dnie oka (zmiany nie zawsze
wystepuja), to badania musza by¢

wykonywane co roku. Im bardziej wyd-
tuza sie bowiem czas trwania choroby,
tym sa mniejsze szanse na wyleczenie.
Mozemy zapanowa¢ tylko nad poczat-
kowym stadium retinopatii. Pdzniej, gdy
zmiany w siatkéwce zaczynaja sie
utrwalaé, sytuacja jest grozniejsza.

Jesli z kolei pacjent ma objawy
retinopatii nieproliferacyjnej, to musi
by¢ kontrolowany przez okuliste raz na
pol roku, a w przypadku bardziej zaa-
wansowanej choroby — co trzy miesiace.
Z kolei w przypadku cukrzycowego
obrzeku plamki, chory natychmiast
musi by¢ skierowany do zabiegu lasero-
wego.

Jest takze zalecenie, ze gdy pacjent
ma nasilone zaburzenia ogoélne, to
powinien by¢ badany przez okuliste co
trzy tygodnie, niezaleznie od stopnia
zZaawansowania zmian.

Wazne jest, by pamieta¢ o kobietach
chorych na cukrzyce i bedacych w ciazy.
Ciaza jest bowiem bardzo silnie stymulu-
jacym retinopatie czynnikiem. Kobiety,
ktore zaszty w ciaze, powinny by¢
badane przez okuliste co miesiac. Mimo
ze pacjentka nie ma objawow na
poczatku ciazy, to moze sie u niej rozwi-
na¢ retinopatia nieproliferacyjna. U tych
0s0b, ktére zachodza w ciaze, a maja
retinopatie proliferacyjna w zaawanso-
wanym stadium, istnieje mozliwo$¢
utraty wzroku.

Oczywidcie caly czas sie przed tym
bronimy. Staramy sie w tej chwili
uswiadamiac kobiety, by przed zajsciem
w ciaze sprawdzily stan oczu. Jesli sie
okaze, ze sa juz zmiany w siatkowce,
konieczne jest wykonanie zabiegu
laserowego, przed zajsciem w ciaze.

W klinice okulistycznej jako pierwsi
robiliémy badania, czy zabieg nie jest
zagrozeniem dla kobiety, dla samej ciazy
(czy nie dojdzie do poronienia), a takze
dla dziecka. Te zagrozenia wykluczy-
liSmy. Zabieg ten jest zabiegiem
ambulatoryjnym i polega na dziataniu
$wiatlem laserowym na siatkowke
(fotokoagulacja $wietlna). Dzieki niemu
pozniej pacjentka w pewnym zakresie
jest chroniona przed negatywnym
wplywem ciazy.

Dla pacjentéw chorych na cukrzyce
najwazniejsza jest $wiadomos¢é, ze moga
u nich wystepowac¢ powiklania. Powinno
sie zwracaé szczeg6lng uwage na
edukacje oséb chorych na cukrzyce.
Na szkoleniach méwi sie jednak przede
wszystkim o wyréwnaniu cukrzycy, a
prawie w og6le nie mowi sie o koniecz-
nosci badan okulistycznych. Tematycz-
ne szkolenia, dotyczace cukrzycowej
choroby oczu powinny by¢ jednak
prowadzone. Wazne sg takze szkolenia
dla lekarzy diabetologéw. To z nimi
pacjent ma przede wszystkim kontakt.
Wtedy obowiazkiem lekarza jest
zapytaé, czy chory byt w ostatnich
miesigcach badany przez okuliste. Jesli
nie byt - to go na te badania skierowac.
Jesli bowiem choroba zostanie wykryta
zbyt pézno, to niestety zmiany w oku
moga by¢ nieodwracalne.

Rozmawiala
Anna Maria Pigtkowska
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Dermokosmetyki stworzéene z myslg © pacjentach
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Nie zwleka;!
Czas dziala na niekorzys¢

Pod hastem: ,Rak — wczesne wykrycie zwieksza szanse na zycie” w samo
potudnie 17 pazdziernika odbyt sie w Krakowie Marsz Zycia i Nadziei.

Czlonkinie Krakowskiego Towarzystwa
»~Amazonek” wraz ze wszystkim, ktérzy
chcieli w marszu uczestniczy¢,
przemaszerowaly od Ratusza na Maly
Rynek, gdzie nastepnie kazda z pan
mogta skorzysta¢ z porad i badan
profilaktycznych. Celem corocznego
marszu jest bowiem uswiadomienie
mieszkanncom Krakowa, ze rak piersi
istnieje, a bronic sie przed nim mozna,
szybko go wykrywajac.

Byt to juz trzynasty marsz Amazo-
nek w Krakowie. - W 1997 roku
wyjechatam z grupa 20 os6b do USA -
wspomina Grazyna Korzeniowska,
prezes Krakowskiego Towarzystwa
L,2Amazonek”.

— Byly$my w 14 stanach, chodzily$-
my po szpitalach, dowiadywalysmy sie,
jak tam odbywa sie ruch Amazonek.
Goscita nas tez Hilary Clinton w Biatym
Domu. W Dallas uczestniczyliémy w
marszu ludzi chorych na nowotwory —
dodaje. — Ubrani byliémy na bialo, a na
czapeczkach mielismy naklejong liczbe
lat po operacji. Bylam wtedy dziesiaty
rok po amputacji piersi, co wszystkich
wprawialo w zdumienie. Bardzo
przezytam ten marsz.

— Gdy wrdcitam do Krakowa — méwi
dalej prezes stowarzyszenia, — od razu
posztam do prezydenta, mowiac, ze
skoro drzwi w Bialym Domu juz sie
otwarly, to i te sie otworza. Dostaly$my

wtedy pienigdze na zakup jednakowych
strojow podczas marszu. Mialy$my
bluzy z napisem, mottem naszego
klubu: ,Jaka to rados¢ pomagac”. Do
tego réozowe czapeczki, na ktérych
naklejaty$my, ile juz lat jestesmy po
operacji.

Pierwszy marsz odbyt sie w 1997
roku. — Byta nas garstka — wspomina
Grazyna Korzeniowska. - Spotkaly$my
sie pod skarbonka. Cieszyly$my sie, ze
jeste$my razem. Od samego poczatku
towarzyszyl nam tez prof. Mitu$, ktéry
nigdy nas nie opuscil. - Jak pierwszy raz
pani Grazyna poszla zatatwia¢ pozwo-
lenie na zorganizowanie marszu — przy-
pomniat zebranym prof. Mitus, — urzed-
nik spytat ja, ile bedzie uczestnikow.
Gdy ona odpowiedziala, ze okoto 150,
on odpart: ,To kto bedzie po tych
koniach sprzatal!?” Tak sie zaczely
marsze Amazonek w Krakowie.

Mottem tegorocznego marszu byty
stowa: ,,Kobieta to tajemnica. Jej sily nie
okresli warto$¢ Newtona. A najwieksza
ma wowczas, gdy chce, by jej zycie byto
wykrzyknikiem, a nie znakiem
zapytania.”

Panie od$piewaly tez hymn Ama-
zonek, ktérego refren brzmi: ,Nie ma
rzeczy, nie ma rzeczy niemozliwych.
Wszystkich ludzi uszczes$liwie. Tylko
daj mi Panie, prosze, skrawek nieba i
nic wiecej i nic wiecej mi nie trzeba.”

Po marszu panie po 40. roku zycia
mogly skorzystac z bezptatnych badan
mammograficznych. — Sama chodze po
rynku i zachecam do badan — méwi
Grazyna Korzeniowska. - Niektore panie
ida z checia, ale inne sie obruszaja,
mowia: Po co mi to? Wole nie wie-
dzie¢...” A potem jest rozpacz... pytanie,
a dlaczego? A byla szansa, by tego
unikngé. Tak samo jest z cytologia.
Kobiety nie chodza na akcje, a potem
sie dowiaduja, Ze sg chore.

Kiedy kobieta zauwaza zmiane w
swojej piersi, od razu musi i$¢ do
lekarza. Je$li widzimy co$ niepoko-
jacego, np. pier$ zmienila ksztalt,
wycieka co$ z brodawki, brodawka jest
zapadnieta, jest jaka$ zmarszczka, to
nie wolno zwlekac¢! Kazdy czas dziata
na nasza niekorzys$c. Czekanie nie jest
dobre, im predzej skontaktujemy sie ze
specjalista, tym lepiej. - Trzeba pracowac
z lekarzem i zaufa¢ mu - thumaczy
Grazyna Korzeniowska. — Zawsze
mowie, ze dzieki temu, ze zaufalam
Panu Bogu i lekarzom, to tyle lat juz
Zyje po operacji. A sg Amazonki, ktore
maja jeszcze dluzszy staz.

Wazne jest zatem, by kobiety do 40.
roku zycia wykonywaly USG piersi,
natomiast panie starsze —- mammografie.

Oprdécz badan mammograficznych,
17 pazdziernika mozna byto porozma-
wiaé z lekarzami onkologami. Porad

Komisarz rozdawal autografy

Miodziez z Oddzialu Ortopedii i Re-
habilitacji Uniwersyteckiego Szpitala
Dzieciecego w Krakowie miala niety-
powego goscia.

Miodych pacjentéw 6 listopada o
godzinie 10:00 odwiedzil Sebastian Wa-
troba, policjant wystepujacy obecnie w
popularnym serialu telewizji TVN ,W 117

Sebastian Watroba rozdawat zdjecia
i autografy, a na rzecz Szpitala przekazat
prezent - niespodzianke, ktory zostanie
sprzedany na Allegro.pl. Dochéd ze
sprzedazy zostanie przekazany na zakup
sprzetu medycznego.

Sebastian Watroba jest kolejna
osoba, ktéra odwiedzita Uniwersytecki
Szpital Dzieciecy w Krakowie w ramach

akcji ,,Gwiazdy Dzieciom”. 19 pazdzier-
nika w Szpitalu pojawily sie , Polskie
Ztotka": Dorota Pykosz, Joanna Mirek
oraz Agnieszka Srutowska (obecnie
zawodniczki ,Bank BPS - Muszynianka
- Fakro Muszyna”) oraz Il trener zespotu
Ryszard Litwin. Siatkarki podarowaty
pacjentom Oddzialu Onkologiczno-
Hematologicznego medal zdobyty pod-
czas I Memoriatu im. Agaty Mro6z-Ol-
szewskiej, a na rzecz Szpitala przekazaly
trzy koszulki i pitke z podpisami zawod-
niczek, ktore wkrétce zostana wysta-
wione do sprzedazy na Allegro.pl.
Wiecej o akcji ,Gwiazdy Dzieciom”
na stronie internetowej: http://www.od
nowaszpitala.pl/gwiazdydzieciom.html

paniom udzielaly réwniez Amazonki,
ochotniczki specjalnie przeszkolone.
Mozna bylo tez odby¢ krotka nauke
samobadania piersi — dowiedzie¢ sie,
jak to badanie powinno wygladad i jakie
zmiany maja zaniepokoi¢. Rozdawane
byly ulotki i zawieszki na drzwi
przypominajace o samobadaniu piersi.
—Te panie, ktére miesigczkuja powinny
wykonywac takie badanie 10. dnia cyklu,
natomiast panie po menopauzie powin-
ny wybra¢ dzien emerytury lub renty i

wtedy wykona¢ samobadanie — méwi z
u$miechem Grazyna Korzeniowska.
Kazdy, kto przyszedt w tym dniu na
Maly Rynek, mdgt tez skosztowacé Nutri-
drinkéw, przeznaczonych dla pacjentow,
ktérzy nie maja apetytu, sa ostabieni,
przez co brakuje im sil, aby walczy¢ z
choroba. Nutridrinki poma-gaja tez wré-
ci¢ do prawidlowej masy ciala osobom,
ktére schudly w wyniku choroby.
(AP)
hitp://www.amazonki.krakow.pl/

Nie odktadaj zycia
15 minutna mammografie

Sucha B

033) 872 32 91
) 630 05 1

L.P.Nazwa Swiadczeniodawcy Miasto Ulica Kod Tel.
1 Nzoz Specjalistyczne Centrum Medyczne "Remedium" Bochnia Kazimierza Wiel. 13 32-700  (014) 611 54 50
2 Zoz Brzesko Brzesko Kosciuszki 68 32-800  (014) 662 1377
3 Zespot Opieki Zdrowotnej w Dabrowie Tarnowskiej Dabrowa Tarnowska Szpitalna 1 33-200  (014) 642 28 31
4 Nzoz Lek. Med. Stanistaw Korpacki Gorlice Piekarska 1 38-300  (018)352 2003
5  Szpital Uniwersytecki w Krakowie Krakow Kopernika 19 31-501  (012) 42477 65
6 Diagammed Sp. z 0.0. Pracownia Rentgenowska Krakow Wislna 9/2 31-007  (012) 421 89 51
7 Krakowski Szpital Specjalistyczny Im. Jana Pawfa I Krakow Pradnicka 80 31-202  (012)6143333
8  Nzoz "Polikmed" Krakow Garncarska 1/7 31-115  (012) 422 41 59
9  Nzoz Centrum Medycyny Profilaktycznej Sp. z o.0. Krakow Komorowskiego 12 30-106  (012) 683 05 57
10 Nzoz Krakéw - Potudnie Krakow Szwedzka 27 30-315  (012) 267 05 68
11 Nzoz Szpital Na Siemiradzkiego Im. Rafata Czerwiakowskiego Krakow Siemiradzkiego 1 31-137  (012) 63422 22
12 Spec. Centrum Diagnostyczno-Zabiegowe "Medicina" Sp. z 0.0. Krakow Rogozinskiego 12 31-559  (012)4121279
13 Centrum Medyczne "Ujastek" Sp. z 0.0. Krakow Ujastek 3 30-969  (012) 6833892
14 Zakfad Rentgena | Usg Wyrobek Spétka Jawna Krakow Teligi 8 31-108  (012) 657 48 72
15 Zaktad Rentgena | Usg Wyrobek Spétka Jawna Krakow Smolerisk 25a/2 (012) 422 00 63
16 Nzoz Centrum Medyczne Zdrowie Kobiety Krakow Kosciuszki 44 (012) 427 37 49
17 Nzoz Ztota Jesien Krakow Os.Ztota Jesie (012) 648 29 1
Miejskie Centrum Medyczne Libigz (032) 627 14 21
Nzoz Certus- Certus Sp. z 0.0. Myslenice (012) 372 75 30
70z "Opti-Med" Henryk Kaczmarek Nowy Sacz (018) 441 51 20
Nowy Targ (018) 263 05 07
Oswiecim (033) 844 83 23
(
(
(

sfinanso

014
014) 631 5862

Zaproszenie

na bezptatne badanie mammograficzne*

Badanie mammograficzne jest to badanie, ktére kobieta w wieku 50 - 69 lat
powinna wykonywac regularnie, co 24 miesiace,
poniewaz rak piersi wykryty wczesnie moze by¢ wyleczony.
Woczesnie — to znaczy w okresie, kiedy choroba nie daje zadnych objawoéw.
Badanie jest bezpieczne i niektopotliwe. Jezeli niepokoimy sie o Panig niestusznie
— zyskamy spokdj. Jezeli jest Pani chora |lub zagrozona choroba to:

MOZE PANIWYGRAC ZYCIE

Badanie mammograficzne moze Pani wykonac bezptatnie w jednej z placéwek
medycznych, bioracych udziat w Populacyjnym Programie Wczesnego Wykrywania
Raka Piersi. Ich wykaz jest dostepny w siedzibie Oddziatu Wojewdédzkiego NFZ
lub na stronach internetowych pod adresem:
www.wok.radiologia-malopolska.org
a takze pod numerami telefonéw: 012 194 88, 012 424 74 96

* Prosimy o zabranie ze soba dowodu tozsamosci z numerem PESEL
oraz dowodu ubezpieczenia (wazny 1 miesiac).
Jesli ma Pani wyniki i zdjecia z wykonanych wczesniej badari mammograficznych,
prosimy przynies¢ je ze soba

i Zdrowia

Ministerstwo mammo

\
POPULACY Y
PROGRAM
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p grafia | e rees
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Lecznicze dzialanie jogi

m Czlowiek ma szanse siebie uzdrawiac, gdy jest Swiadomy odpowiedzialnoSci za swoj stan zdrowia. Lekarz jest tylko przewodnikiem
— czesto niezbednym i nieocenionym. Wiele jednak zalezy od nas, od naszego zaangazowania i checi wyzdrowienia.

stworzong, aby czlowiek przez ¢wiczenia

byt w stanie wyj$¢ poza cierpienie — ktdre
jest efektem nie$wiadomosci. W dzisiejszym skom-
plikowanym $wiecie, dostarcza ona $rodkéw do
rozwoju wiedzy o swojej prawdziwej naturze. W
ciagu wiekow joga czesto byla traktowana jako
forma terapii. Chcac rozwija¢ sie bezpiecznie i
harmonijnie moZemy z powodzeniem postugiwac
sie sprawdzonym przez tysiaclecia systemem.
Praktyka asan (pozycji) przynosi wiele korzysci
na kazdym poziomie zycia w sposob posredni lub
bezposredni.

Cialo fizyczne - jako najbardziej naturalny
element naszej egzystencji — korzysta najszybciej
z praktyki asan. Dzieje sie tak, poniewaz na skutek
powolnej i stabilnej praktyki, joga energetyzuje
komorki, tkanki, organy wewnetrzne. Wystepuje
zjawisko wewnetrznego masazu - Co 0Czyszcza
komorki w sposéb samoistny. Narzady wewnetrz-
ne sg naprzemiennie rozciggane i kurczone, co

P raktyka jogi jest nauka o samorealizacji,

uwalnia toksyny i dostarcza $wiezej krwi, a to z
kolei poprawia funkcjonowanie narzadéw. Stawy
sa w trakcie praktyki poddawane dokladnej i
efektywnej pracy. Ruch jest stopniowy, powolny,
stabilny i anatomiczny, a stawy sa odpowiednio
smarowane. Dzieki zwiekszonemu kontaktowi
mie$ni z powierzchnig koéci, nastepuje odpowied-
nia ich stymulacja. Wywoluje to zjawisko minerali-
zacji kosci - stajac sie profilaktyka osteoporozy.

Mieénie i skora sg poddawane $ciskaniu,
rozcigganiu, co utrzymuje tkanki w odpowiedniej
formie, a cialo staje sie naturalnie piekne. Skéra
ma zdrowy wyglad, latwo sie regeneruje, wolne
rodniki sg usuwane.

W trakcie praktyki asan i ¢wiczen oddecho-
wych arterie i zyly sa masowane, utrzymywana
jest ich odpowiednia elastycznos$é, co zapobiega
odktadaniu sie cholesterolu. Nawet w momentach
silnego stresu uktad krazenia moze prawidtowo
funkcjonowad.

Hormony wywieraja duzy wplyw na nasze

samopoczucie i poziom energii. Odpowiednio
dobrane asany i cale sekwencje reguluja prace
gruczotéw dokrewnych. To wszystko przeklada
sie na stan naszego umyshu, ktéry jest wlasnie
odbiciem sktadu chemicznego krwi i vice versa.
Dzieki dokrwieniu i masazowi naszych organéow
np. $ledziony i grasicy, redukowany jest poziom
stresu, a zwieksza sie poziom odporno$ci immu-
nologiczne;j.

Rola asan od strony fizjologicznej sprowadza
sie do funkcji oczyszczajacej. Na przyklad watroba,
woreczek zotciowy, trzustka sa przywracane do
prawidlowej pracy. Ruchy perystaltyczne utrzymuja
sie na wysokim poziomie, aktywne jest wydalanie
produktéw przemiany materii. Nerki sa poddawane
¢wiczeniom rozciagania, $ciskania i drenazu.
Cwiczenia masujac je zapobiegaja zmianom
degeneracyjnym.

Z praktyki jogi korzysta takze uklad nerwowy,
praktyka asan i ¢wiczenia oddechowe, tonizuja
zakonczenia nerwowe, masujg rdzen kregowy.
Neurologiczne funkcje mozgu sa zachowane. W
efekcie wykonywania ¢wiczen zwieksza sie poziom
jednego z waznych neuroprzekaznikow — kwasu
gamma — aminomastowego (GABA) co powoduje

wyciszenie neuronéw. Niedobor tej substancji
powoduje depresje, leki, zaburzenia psychiczne i
neurologiczne. Z ukltadem nerwowym w naszym
ciele polaczony jest umyst. W zwigzku z tym jako$¢
polaczen nerwowych ma kluczowe znaczenie dla
harmonijnego dzialania umystu. Cialo fizyczne i
umyst dzialajg w tzw. synergii, czyli sa powigzane
- to co dzieje sie z jednym w plywa na drugie.
Praktyka jogi regeneruje i odmladza systemy
ciata. W trakcie praktyki $wiadomos$¢ porusza sie
z zewnatrz tzw. peryferii ciala — skéra, miesnie,
kos$ci, w kierunku wewnetrznego Zrédta. W
dluzszym okresie owocuje to zwiekszong wrazli-
woscia $wiadomoéci funkcjonowania kazdej czedci
ciala. Zmysly pod przewodnictwem umystu kieruja
sie do wnetrza przenoszac spokdj, ukojenie, rados¢
i gleboka wiedze o zZyciu i jego celu. Czyz nie
warto?
Maria Czubata
dyplomowana nauczycielka jogi

Krakowskie Centrum Zdrowia

- JOGA CENTRUM -
ul. Biskupia 18, Krakow
www.jogacentrum.pl

Zapisy tel. (012) 6339667
(w godz. 15.30 — 21.30)
lub kom. 0609 108 108
Akceptujemy karty

Multisport i FitProfit!
Prowadzimy zajecia dla 0s6b o r6znym stopniu
zaawansowania od kurséw podstawowych po
szkolenia dla przysztych nauczycieli
- joge hormonalna dla kobiet
- zajecia dla pan w cigzy, dla dzieci
- grupy terapeutyczne i dla 0séb starszych
- Instytut Swiadomego Rodzicielstwa
- Baby joge dla mam z niemowletami
- kursy wyjazdowe np. ,Sylwester z Joga"

Dieta w Ayurvedzie

m Ayurveda najstarszy system medycyny naturalnej obszaru Indii 1 Sri Lanki

ieta w Ayurvedzie zawsze
D traktuje kazdego czlowieka

indywidualnie. Kazdy z nas
posiada swdj wltasny metabolizm, inny
zestaw mikroorganizmow pomagaja-
cych w trawieniu pokarmoéw, inne
enzymy trawienne, rézna przyswa-
jalno$¢ pozywienia.

Pokarmy, ktore stuzg nam, innym
moga wyrzadzi¢ powazna szkode.
Glowna zasada moéwi, ze pokarmy
powinny by¢ pelnowartosciowe i zrow-
nowazone, jednak przede wszystkim
odpowiednio dobrane do naszych
potrzeb. Ayurveda dzieli ludzi na trzy
gléwne typy psychofizjologiczne vata,
pitta i kapha oraz mieszane vata-pitta,
pitta-kapha, vata-kapha. W zalezno$ci
od tego, jakim typem jestesmy,
powinnismy wybieraé¢ pokarmy dla
odpowiedniego typu.

Nie oznacza to, Ze nie mozemy jes¢
wszystkiego! Organizm sam podpo-
wiada nam co jest dla nas najlepsze.
Dlaczego jednym smakuje kwas$ne
jablko, a inni beda preferowac tylko
stodkie owoce? Jeszcze inni przepadaja
za $ledziami i cebula? To nasza intuicja.
A co jedli ta intuicja jest zaburzona i daje
nam btedne wskazowki, na przyktad po
zmianie flory bakteryjnej w naszym
przewodzie pokarmowym? Nagle mamy
ochote tylko na stodkie rzeczy, albo na
kwasne, albo jeste$my glodni i sami nie
wiemy na co mamy ochote...

Dzieje sie tak, gdy brakuje nam
réwnowagi miedzy vata, pitta a kapha.

Takie rozregulowanie organizmu na
dhuzsza mete moze przynie$¢ powazne
szkody. Zaczynamy stabnaé, brakuje
nam energii, jeste$my senni, zaczynamy
chorowad. Jesli jesteémy w rowno-
wadze, obserwujmy nasz organizm. Gdy
po jakichs$ produktach czujemy sie
zmeczeni i senni, to sygnal, ze ten
positek, mimo swoich warto$ci odzyw-
czych, nie byt dobry dla nas. Starajmy
sie jes¢ réznorodne pokarmy w matych

ilosciach. Jedzmy duzo warzyw i
OWOCOW.

A jesli nasz organizm jest rozregu-
lowany, a nasza rownowaga wewnetrzna
zachwiana? Dobrze byloby wiedziec,
ktora z dosh jest rozregulowana i je$¢
te produkty, ktére doprowadza nasz
organizm do réwnowagi. Jesli mamy
nadmiar doshy vata powinnismy jesé
to, co pozwoli obnizy¢ te doshe: stodkie
owoce, banany, jagody, wisnie, figi,

winogrona, grapefruity, pomarancze,
§liwki, brzoskwinie, szparagi, buraki,
marchew, ogoérki, czosnek, zielona
fasolka, cebula, ziemniaki, cukinia,
rzodkiewka, unikac¢ roslin straczko-
wych. Orzechy i nasiona mozna je$¢
wszystkie w malej iloéci. Dozwolone sg
wszystkie przyprawy. Produkty mleczne
w matej ilo$ci. Nalezy unika¢ kwasnych
jabtek, gruszek, daktyli, suszonych
owocow, papryki, pomidoréw grzybow,
kalafiora, kapusty, brokulow.

Gdy doshe sa w rownowadze mozna
te produkty spozywaé, byle nie w
nadmiarze. Im wieksza réznorodnos$c
tym lepiej. Przy nadmiarze doshy pitta
powinni$my wybierac¢ jabtka, stodkie
owoce, winogrona, pomarancze,
gruszki, $liwki, suszone rodzynki,
szparagi, brokuly, brukselke, kapuste,
ogorki, kalafiory, grzyby, rosliny
straczkowe, oprocz soczewicy, nasiona
stonecznika i pestki dyni.

Nalezy unika¢ burakéw, marchewki,
czosnku, cebuli, ostrych przypraw,
szpinaku, pomidoréw. I znéw do mo-
mentu, gdy powrdci rownowaga. Przy
nadmiarze kapha preferowane sg jabtka,
morele, jagody, gruszki, brzoskwinie,
daktyle, $liwki, rodzynki. Nalezy unikac¢
bananéw, grapefruitéw, winogron, po-
maranczy, $liwek suszonych.

7 warzyw najlepsze beda szparagi,
buraki, brokuly, kapusta, marchew,
kalafior, seler, czosnek, cebula, rosliny
straczkowe, pestki dyni i nasiona
stonecznika, wszystkie przyprawy.

Nalezy unika¢ produktéw mlecznych,
0g6rkéw, pomidoréw, cukini.

Warto sprawdzi¢ stan swojego
organizmu. Czasem jest on mocno
zatoksyczniony, przez co ostabiona jest
nasza odpornos¢. Latwiej sie przezie-
biamy, jesteSmy senni, ciagle zmeczeni,
a dieta nie jest nam w stanie pomoc.
Moze jedynie zatrzymac postepujacy
proces nieréwnowagi. Warto wtedy
wzigé serie masazy odtoksyczniajacych
i balansujacych poziom trzech dosh.

To pozwoli nam sie ustrzec wielu
chordéb w przysztosci, poprawi nasza
kondycje, usprawni uktad immunolo-
giczny. Dodatkowo masaze ayurvedycz-
ne podzialaja odmtadzajaco na nasze
ciato. Serdecznie zapraszamy na
konsultacje, ustalenie diety oraz masaze
cieptymi olejami z ro$lin tropikalnych.

Body Time.
Ayurveda
w Krakowie

ul. Konfederacka 23
30-306 Krakow
tel. 012 269 19 22
tel. kom. 698 852 034
www.bodytime.pl
www.ayurvedakrakow.pl
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BIOTERAPIA

- przekaz energii z dtoni
- masaz limfatyczny — czyszczenie uktadu limfatycznego
w stanach zapalnych
- koloroterapia-wyréwnanie poziomow energetycznych w czakrach
-Swiecowanie uszu — ferapia uktadu laryngologicznego
energetycznych w czakrach
-Swiecowanie uszu - terapia uktadu laryngologicznego

RADIESTEZJA

- poszukiwanie studni i innych rzeczy
- sprawdzanie przydatnosci zidt, lekdw, suplementéw diety
- sprawdzanie kosmetykdw i zywnosci dla alergikow
- diagnoza stanu zdrowia
-konsultacje

NEUTRALIZACJA

- diagnoza mieszkan i dziatek pod wzgledem
szkodliwych zapromieniowan geopatycznych
- diognozowanie przebiegu zyt wodnych
- diagnozowanie szkodliwych promieniowan
od urzqdzen elektrycznych i elektronicznych
- MONTAZ NEUTRALIZATORA- dziatanie dozywotnie

664 957 081

ul. Mtyrska 1
1el. 012 2%1 47 48

w/gotowych,
: k smetykow,

'KRAKOW MYSLENICE

ul. Wystouchéw 30a ul. Niepodlegtosci 8
1el. 012 654 09 86 +1el. 012 271 01 77

WWW. RUMIANKi.com.pl

czynne:
n. - pt. 7.00 - 20.00
sobota 7.00 - 14.00

KARTA

ol

ul Kosciuszki 10, tlu:huunek 3
tel. 54 283 62 65, faks 53 283 ﬁ! 951

www.puc.sky.pl mnnlnrlum@put.ﬂq pl

UZDROWISKO

AR/ MEDICA

www.ars-medica.pl
Specjalistyczno
Zabiegowa
Przychodnia
Medyczna
*ginekolog * ortopeda urolog
*endokrynolog *laryngolog
* okulista*dermatolog
* chirurg plastyczny
- diagnostyka

- medycyna pracy
- zabiegi urologiczne

NP7Z. - kardiolog, okulista,
dermatolog, laseroterapia

Krakow, ul. Warszawska 17

tel. (12) 423 38 34

czynne:
n. - Pt- 8-00 C 20-00
sobota 8.00 - 15.00

czynne:
N. = Pt- 8-00 - 20-00
sobota 8.00 - 15.00

STALEGO PACJENTA!

ODSZKODOWANIA

ALAN SERWIS- ODSZKODOWANIA PO AMERYKANSKU
Odszkodowania nawet po 15 latach

Wypadki drogowe w kraju i za granica
Nawet jesli nie bytes ubezpieczony a ulegtes wypadkowi, niezaleznie od
tego czy bytes kierowca czy pasazerem, pieszym czy rowerzysta, czy
wypadek zdarzyt si¢ w kraju czy za granica, takze wtedy gdy sprawca byt
pijany badz zbiegt z miejsca wypadku, nie posiadat prawa jazdy, a samochod
byt kradziony lub wypadek spowodowat Twoj wspotmatzonek

Wypadki w miejscu publicznym
Pamietaj, ze instytucje takie jak szkola, szpital, urzad, bank, wiezienie, PKP,
MPK, pracodawca czy administrator budynku - sa odpowiedzialni za Twoje
bezpieczenstwo

Tragiczna $mier¢ osoby najblizszej
Jezeli najblizsza Ci osoba, cztonek rodziny, narzeczona lub konkubin poniesli
Smier¢ w wyniku wypadku, btedu medycznego lub popetnili samobdjstwo
- masz prawo dochodzi¢ zadoscuczynienia

Rekompensata za nieruchomosci
Jezeli wartos¢ Twojej nieruchomosci zmniejszyta sie w skutek zmian planu
zagospodarowania przestrzennego, (np. w poblizu powstata autostrada
lub wysypisko smieci), szkod gémiczych, przekraczajacego dopuszczalne
normy hatasu, zatrucia srodowiska, skazenia wody czy gleby - mozesz
dochodzic¢ rekompensaty

Spadki zagraniczne
Jezeli masz prawo do spadku to pomozemy Ci go odzyskac niezaleznie od
miejsca Smierci spadkodawcy, nawet gdy spadek znajduje si¢ za granica

Utrata zdrowia w zwiazku z leczeniem
Jesli w wyniku btednego postepowania medycznego (w szpitalu lub poradni)

UsSmiech pomaga

Przy przykrywaniu sie koldra,
dotknetam piersi i poczulam, Ze pod
brodawka mam guzek.

W poniedziatek caly dzien
sprawdzatam, czy to jeszcze jest. W
$rode posztam juz na badanie. Byla na
ul. Dlugiej otwarta poradnia onkolo-
giczna.

Pamietam, jak mi pani doktor badata

pracy, bo ja pewnie dostane jakas
pastylke i bedzie dobrze. Gdy wesztam
jednak do gabinetu, lekarz juz po
pierwszym badaniu od razu, jak tylko
dotknal mojej lewej piersi, powiedzial:
,Piers do amputacji”. Nie ukrywam, ze
sufit mi sie zawalil

wezly chionne - skakaly jej jak piteczka
pod reka. Sama wtedy zauwazylam, ze
sa powiekszone. Dostalam od razu
skierowanie na onkologie. Nawet nie
wiem, jak szybko dobieglam wtedy na
ul. Garncarska. Kazano mi przyj$¢ w Rozmowa z Grazyna Korzeniowska,
Wielki Czwartek Przewodniczaca Krakowskiego

Maz mnie wtedy podwidzl. Towarzystwa ,Amazonek” w nastep-
Powiedzialam mu, zeby poszedt do nym numerze Zdrowia w Krakowie.

Dni otwarte w Centrum Medycznym

Macierzynstwo w Krakowie!!!

Centrum Medyczne Macierzynstwo,
sepcjalizujace sie w diagnostyce i
leczeniu nieptodnoséci, serdecznie
zaprasza 5 - tego grudnia 2009
roku na dzien otwarty.

Bezplatnie oferujemy Panstwu kon-
sulatcje z naszymi lekarzami (ginekolo-

B 4 bociana

Prosimy o wczesniejszg telefoniczng
rejestracje pod numerem telefonu:
012 415 88 00

gami, urologiem i psychologiem) oraz
badania nasienia.

Weszystkich zainteresowanych zap-
raszamy od godziny 9.00 tej do 16.00
do Centrum Medycznego Macierzyn-
stwo w Krakowie przy ul. Bialoprad-
nickiej 7A.

ZDROWIE

W KRAKOWIE

ZDROWIE W KRAKOWIE
Bezpftatny informator medyczny
ul. Przewoz 2a
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www.drukarniakrakow.pl
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stan Twojego zdrowia ulegt pogorszeniu, mozesz dochodzi¢ odszkodowania.
Dotyczy to rowniez zakazen wewnatrzszpitalnych np. wirusowego zapalenia
watroby, zakazenia gronkowcem oraz wypadkéw, ktorym ulegies na terenie
szpitala. Jezeli podejrzewasz, ze bytes niewtasciwie leczony, zbadamy
dokumenty i zajmiemy sie Twoja sprawa.

Bez oplat wstepnych.
Nasze wynagrodzenie zalezy od Twojej wygranej.
Nic nie ryzykujesz, bo nasze wynagrodzenie to procent z odszkodowania, ktore

dla Ciebie uzyskamy. Wiemy jak poprowadzic Twoja sprawe. Inwestujesz tylko
koszt krotkiej rozmowy telefonicznej lub znaczka pocztowego.

tel.: 012 655 47 60, tel. kom.: 0 790 404 782

Alan Serwis, ul. Wodna 9a, Krakow
www.odszkodowanie.cba.pl

ZDROWIE

Atrakcyjne pozyczki
gotowkowe:

W KRAKOWIE

. 25 000 zt. - rata 291 zt.
dzial K 50 000 zt. - rata 582 zt.
reklamy 100 000 z. - rata 1165 zt.

Rrsp 7,08 %rocznie - bez zaswiadczen
zadzwon: o AN s
el. - -
602 155 804 KRAKOW
tel. 012 430 47 63, 012 426 10 81

Drukarnia Krakow
31-716 Krakow,

ul, Przewdz 2a

tel./fax (012) 262 95 56
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Drukarnia Krakéw
e-mail: marketing@drukarniakrakow.pl
www.drukarniakrakow.pl




