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KSeniorzy wrocili na wyktady!

~

Swiatowy Dziefi Serca 2013

We wrzesniu, po przerwie wakacyjnej, wznowione
zostaly zajecia dla stuchaczy Uniwersytetu Niegasnacej
Mtodosci — jest to obecnie najwigkszy projekt edukacyj-
ny, dedykowany osobom w wieku 60+, prowadzony przez
Stowarzyszenie Zdrowe Serce i Pluca PULMO-COR we
wspotpracy ze Szpitalem oraz kilkoma uczelniami krakow-
skimi. W wyktadach uczestniczy regularnie 100 oséb, a
kilkanascie — jako wolni sluchacze. Zajecia ciesza si¢ nie-
stabngcym zainteresowaniem seniorow, systematycznie
pojawiaja si¢ pytania o kolejng edycj¢, a nowe osoby prosza
o wpisanie na liste oczekujacych.

Zadanie wspotfinansowane jest przez Ministerstwo Pracy i Polityki Spotecz-
nej ze $rodkow Rzadowego Programu na Rzecz Aktywnosci Spotecznej Osob
Starszych na lata 2012-2013
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Z tej okazji Krakowski Szpital Specjalistyczny im. Jana
Pawta II reprezentowali wybitni specjalisci z dziedziny kar-
diologii, kardiochirurgii, chirurgii klatki piersiowej, pulmo-
nologii, pediatrii, dietetyki, rehabilitacji, techniki medycznej
oraz pielegniarstwa. Tegoroczne obchody miaty na celu pro-
mowanie aktywnej profilaktyki fizycznej, a takze zwrocenie
szczegdlnej uwagi na choroby cywilizacyjne XXI w. m. in.
miazdzyce, nadci$nienie tetnicze, otylos¢, stres, depresje.
Byta mozliwo$¢ skorzystania z bezptatnych porad naszych
ekspertow oraz badan lekarskich. Organizatorem Swiato-
wego Dnia Serca, odbywajacego si¢ zwykle w ostatnig nie-
dzielg¢ wrzesnia, jest Polskie Towarzystwo Kardiologiczne.
Raz jeszcze serdecznie dzickujemy Panstwu za udziat w tak
waznym dla nas wszystkich przedsigwzigciu.

L
Przed mikrofonem: dr hab. med. Andrzej Gackowski, Przewodniczqcy Zarzqdu
Oddziatu Krakowskiego Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego
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Dr med. Krzysztof Gryglicki,
Oddziat Rehabilitacji

Krakowskiego Szpitala Specjalistycznego im. Jana Pawla IT
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* Choroby cywilizacyjne
kregostupa i stawow

Zespoly bolowe kregostupa

Zespoty bolowe kregostupa to szybko narastajaca cho-
roba cywilizacyjna. Sg one najczgstsza przyczyna wizyt
pacjentow w gabinetach lekarskich i osrodkach rehabili-
tacyjnych, natomiast drugim pod wzglgdem czestosci po-
wodem niesprawnosci fizycznej 1 absencji w pracy osob

ponizej 45 roku zycia. Ocenia si¢, iz 80-100% dorostej
populacji doswiadcza bolow kregostupa. Wystepuja one
u ok. 90% populacji po 40 roku zycia. Najrzadziej dotycza
odcinka piersiowego (2—5%), natomiast najwi¢cej dolegli-
wosci wystepuje w odcinku ledzwiowym (ok. 60—65%).

Wigkszos$¢ dolegliwosci bolowych plecow ma charak-
ter ostry i ustepuje w ciggu 3 miesiecy.

Bole, ktore trwaja dtuzej niz 3 miesigce, okreslane sa
przewlektymi. Przewazajaca cze¢$¢ przypadkoéw dotyczy
zaburzenia statystyki 1 czynnoS$ci kregostupa, okreslanych
tez jako konflikt kostno-dyskowo-nerwowy.

Etiologia dolegliwosci bolowych jest bardzo ztozona,
jednak w wiekszosci przyczyna zwigzana jest ze zmiana-
mi mechanicznymi w obrebie krazka miedzykregowego
oraz ze zmianami zwyrodnieniowymi struktur jednostki



ruchowej kregostupa w danym segmencie. Znacznie rza-
dziej procesem chorobowym objete sg wigzadta lub migs-
nie. Niekiedy przyczyng zespotow bdlowych dolnego
odcinka kregostupa sa urazy lub stan zapalny (zapalenie
kregow, zapalenie kregow i krazkow miedzykregowych)
lub procesy ekspansywne w kanale kregowym czy bez-
posrednio obejmujace korzenie nerwowe (np. nerwiaki).
Zespoly bolowe moga réwniez wystapi¢ w wyniku rzu-
towania bolu z innych okolic (np. ,,rzekomokorzeniowy”
bol w przypadku zmian zwyrodnieniowych stawoéw bio-
drowych).

Czynniki ryzyka

Nadwaga, a zwlaszcza otytosé, to bardzo powazne zagrozenie dla kondycji naszego
kregostupa i stawow!

Czynnikami ryzyka wystgpienia zespolu bdlowego
dolnego odcinka kregostupa sa: nadwaga, wiek (ponad
40 lat), niewydolno$¢ migéni brzucha i tutowia, przebyte
cigze, niewlasciwa mechanika ciata w czasie pracy w po-
zycjach wymuszonych i niekorzystnie obcigzajacych kre-
gostup.

Nie bez znaczenia pozostajg takze czynniki psycholo-
giczne:
zaburzenia osobowosci ze sktonnoscig do depresji, hipo-
chondrii lub reaktywnej ucieczki w chorobg, naktadajac
si¢ na objawy somatyczne zespotu bélowego kregostupa,
stanowig bardzo niekorzystng prognoze.

Skutecznos$¢ leczenia bolow krzyza zalezy od precyzyj-
nej diagnozy, polegajacej na stwierdzeniu, ktora struktura
wywoluje bol, jak rowniez na wilasciwym rozpoznaniu
rodzaju zaburzenia. Leczenie b6low kregostupa jest trud-
ne i musi by¢ kompleksowe. Kompleksowo$¢ postepowa-
nia leczniczego wynika z istoty choroby i powiklan, jakie
jej towarzysza. Mimo statego doskonalenia i opracowy-
wania technik operacyjnych, duza rol¢ odgrywa leczenie
usprawniajace, ktoremu nalezy nada¢ odpowiednig range.
Duze znaczenie ma tez profilaktyka. Wtasciwa edukacja,
majaca na celu zmiane niewlasciwych nawykéw i wskaza-
nie, jak si¢ postugiwaé¢ wlasnym kregostupem, moga by¢
potezng bronig w walce o zdrowie.

Jak boli?

Nastgpstwem wyzej wymienionych zmian jest draznie-
nie zakonczen bolowych znajdujacych sie w:

* mig$niach,

* wigzadtach,

* torebkach stawowych,

* krazkach migdzykregowych,

* trzonach kregow,

* oponie twardej,

* pochewkach korzeni nerwowych,

* tkance tacznej w obrgbie nerwow

Wigkszosé¢ przyczyn wystepowania choroby przeciaze-
niowej kregostupa i zwigzanych z nig dolegliwos$ci nie jest
znana . Majac na uwadze aktualny stan wiedzy, oraz czyn-
niki usposabiajace do dolegliwosci bélowych kregostupa
mozna je sklasyfikowac nastepujaco:

1. Czynniki niemodyfikowalne, wsrod ktorych wystepuje:
 wiek,

* predyspozycje genetyczne,

» wady wrodzone,

* wady rozwojowe

Dolegliwosci bolowe czesto prowadzq nas do gabinetu specjalisty.

2. Czynniki modyfikowalne, ktore obejmujq takie
elementy jak:

* nadwaga,

* siedzacy tryb zycia,

* powtarzajace si¢ urazy i mikrourazy,

* chroniczny stres i bark umiejetnosci roztadowywania
napig¢,

* niewystarczajaca ilo$¢ snu, oraz niewtasciwe 16zko
(za migkkie, zbyt twarde),

* nicodpowiednie nawyki dietetyczne,

* naduzywanie alkoholu oraz innych uzywek,

* palenie papierosow,

» 7zla organizacja stanowiska pracy,



* nieprawidtowe wzorce ruchowe zwigzane z pracg

1 zyciem codziennym,

* brak regularnego 1 odpowiedniego wysitku fizycznego,
* niewlasciwa organizacja czasu wolnego 1 wypoczynku,

* negatywnie oddziatujace elementy ubioru np. buty,
niewyréwnane wady statyki np. plaskostopie.
O wilasciwym rozpoznaniu medycznym w przypadku ze-

spotow bolowych kregostupa, objawach oraz o tym, gdzie
szuka¢ pomocy, beda Panstwo mogli przeczyta¢ w grudnio-
wym numerze ,,Przewodnika Pacjenta”, w ktérym planuje-
my zamiesci¢ ciag dalszy artykutu dra K. Gryglickiego.

Agnieszka Ggsior, dietetyk, Poradnia Leczenia Otylosci,
Krakowski Szpital Specjalistyczny im. Jana Pawta IT
tel. 12 614 2601 - Swiadczenia Poradni nie sq refundowane przez NFZ

" Pieczywo- czym sie kierowaé
przy wyborze?

Wedtug Instytutu Zywienia i Zyw-
nosci produkty z maki zytnio-razowe;j
powinny sytanowi¢ podstawe naszego
pozywienia, poniewaz zawierajg wit
z gr B, magnez, zelazo, miedz, cynk
oraz stanowig bardzo dobre zrédto
btonnika (zwlaszcza owies)

Niestety dos¢ powszechnym zja-
wiskiem jest falszowanie chleba:
pieczywo nazywane razowym jest w
rzeczywisto$ci pieczywem sporza-
dzonym z jasnej maki, w celu wprowadzenia konsumenta
w blad zabarwionym karmelem, sproszkowana cykorig lub
ciemnym stodem.

Pieczywo razowe prawidlowo produkowane jest z ciem-
nej maki dajacej pieczywo o ciemniejszym, charaktery-

Zastosowanie pieczywa Charakterystyka pieczywa

\\
AN N
Agnieszka Ggsior, dietetyk,
Poradnia Leczenia Otylosci

chleb wysokobiatkowy o niskim indeksie
glikemicznym- mozna go 0siagnaé przez
dodanie do ciasta surowcow bogatych w
blonnik np. owsa, zwlaszcza otrab, ktore
zawieraja B-glukany regulujace stgzenie
glukozy we krwi.

Dla chorych na cukrzyce

Dla chorych na chorobg trzewna (celiaki¢) [ pieczywo bezglutenowe

zaleca si¢ pieczywo skrobiowe (bezglu-

RENREE ek tenowe) bez soli (niskosodowe).

Chorym z anemia pieczywo wzbogacane w zelazo

polecany jest zwykty chleb razowy,
wzglednie pieczywo z duzym dodatkiem
otrab (zwlaszcza owsianych) i z dodat-
kiem nasion roslin oleistych, bogatych w
wielonienasycone kwasy thuszczowe.

W leczeniu i zapobieganiu miazdzycy

zalecany jest chleb razowy albo specjal-
ny chleb wysokobtonnikowy, produko-
wany z duzym udzialem otrab pszen-
nych, ktore sg szczegblnie ubogie w
skrobig¢ i dobrze chtong wodg, przez co
przyczyniaja si¢ do zwigkszenia pojem-
nosci wodnej ciasta, dzigki czemu zosta-
je zmniejszona kaloryczno$é chleba.

W przypadku otylosci

stycznym, szarawym,
migkiszu (a nie czeko-
ladowym odcieniu)

W spoleczenstwie,
pokutuje nieprawdzi-
we przeswiadczenie o
tuczacych wlasciwos-
ciach chleba.

Zgodnie z osiag-
nigciami  wspolczes-
nej wiedzy jedzenie
chleba, zwlaszcza z maki petnoziarnistej — razowej i na za-
kwasie, nie powoduje otytosci, poniewaz zmniejsza uczu-
cie glodu 1 potrzebg jedzenia tluszczu, jest wigc sprzymie-
rzencem w walce z nadwaga.

Ostatnie badania dotyczace profilaktyki chorob nowo-
tworowych wykazaty, ze w populacjach, ktore spozywaja
duzo produktow z catego ziarna, czgsto$¢ wystgpowania
nowotwordw okrezniczo-prostniczych oraz raka zoladka
jest duzo mniejsza.

Eélier drobloriury i cxmmy

Filetdrobiowy z grilla

BUFET

BUDYNEK KARDIOCHIRURGII, PARTER

GODANY OTWARCIA
Fr-ET 7.00-18.00 SCH-HD 8.00-16.00
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SKORZYSTA] Z BEZPLATNYCH WYKELADOW I BADAN!
23 listopada 2013, BIALA SOBOTA — DZIEN EDUKACJI DLA ZDROWIA

Krakowski Szpital Specjalistyczny im. Jana Pawta Il zaprasza Pacjentow i ich

Rodziny na Biata Sobote, organizowang w ramach Dnia Edukacji dla Zdrowia.

Rejestracja na bezptatne badania i konsultacije lekarskie:
pod numerem tel. 72 6714 3515 /od dnia 4 listopada/.
Ze wzgledow organizacyjnych liczba miejsc ograniczona.

Wstep wolny na wykfady.

PRELEKCJE DLA PACJENTOW, POLACZONE Z DYSKUSJA
| MOZLIWOSCIA ZADAWANIA PYTAN

BUDYNEK CENTRUM KONFERENCYJNO-SZKOLENIOWEGO
~EDUKATORIUM”

Godz. 9:00 - Najwaznigjsze czynniki ryzyka chordb serca
dr med. Izabela Gérkiewicz-Kot

Godz. 9:30 - Jak zy€ z przewlekta obturacyjna choroba ptuc i astma?
dr med. Anna Prokop-Staszecka, Dyrektor Szpitala

Godz. 10:00 - Prawidtowa dieta w chorobach serca, Maria Sapek, dietetyk
Godz. 10:30 - Trening oodechowy metoda SpiroTiger w kardiologii i pulmanologii,
dr med. Krzysztof Gryglicki
Godz. 11:00 - Jak zy¢ po zawale serca?, dr med. Grzegorz Kopeé
Godz. 11:30 - Higiena jamy ustnej w wieku senioralnym,
mgr piel. Dorota Gatazka

! KRAKOWSKI SZPITAL SPECJALISTYCZNY zaprasza Pacjentow

na bezplatne wyklady, prowadzone przez lekarzy.

Wyktady odbywaja si¢ w budynku Centrum Konferencyjno-Szkole-
niowego, wejscie do Szpitala od ul. Gen. A. Fieldorfa-Nila.

5 LISTOPADA 2013 (WTOREK)

12:00-13:00 - KARDIOLOGIA
Ocena ryzyka zawalu serca i udaru mozgu.

13:00-13:15 - PYTANIA I DYSKUSJA

13:15-14:00 - PULMONOLOGIA
Jak leczy¢ i diagnozowaé pacjentow z przewlekla
obturacyjng chorobg ptuc (POChP)?

19 LISTOPADA 2013 (WTOREK)

12:00-13:00 - KARDIOLOGIA
Co to jest miazdzyca, czym grozi i jak ja leczy¢?

13:00-13:15 - PYTANIA I DYSKUSJA

13:15-14:00 - DIAGNOSTYKA
Co pacjenci powinni wiedzie¢ o medycynie nuklearnej?

4 GRUDNIA 2013 (SRODA)

12:00-13:00 - KARDIOLOGIA
Jak postepowad, kiedy cukrzycy towarzyszy choroba
sercowo-naczyniowa?

13:00-13:15 - PYTANIA I DYSKUSJA

13:15-14:00 - NEUROLOGIA
Bole i zawroty glowy — kiedy uda¢ si¢ do neurologa?

17 GRUDNIA 2013 (WTOREK)

12:00-13:00 - KARDIOLOGIA
Jak zy¢ z nadci$nieniem tetniczym?

13:00-13:30 - PYTANIA I DYSKUSJA

13:30-14:30 - CHOROBY NACZYN (ANGIOLOGIA)
Zakrzepica zylna — kiedy sie¢ jej ba¢?
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BADANIA | KONSULTACJE LEKARSKIE
BUDYNEK OSRODKA DIAGNOSTYKI

- Cholesterol

- Cukier

- Cisnienie

- Ekg

- Konsultacje lekarzy (po badaniach)

PAWOILON A

Spirometria — badania — pok. nr 5
Konsultacje lekarzy pulmonologow:
Pok. nr 21 —dr Zbigniew Stankiewicz
Pok. nr 14 dr Barbara Sikora

KONSULTACJE LEKARZY PEDIATROW

Pok. nr B1 budynek O$rodka Diagnostyki

- dr med. Maria Rokitka pediatra, hepatolog (od 9:00 do 10:30 ),
- dr Joanna Bobrzyfiska, pediatra, specjalista chordb zakaznych (od 10:30 do 12:00 ).

4 A
WAZNE TELEFONY

Jak zarejestrowac sie do przychodni i poradni szpitalnych?

Rejestracja Przychodni i Poradni (kardiologiczna i kardiochi-
rurgiczna, poradnie ptucne, poradnie dzieciece, szczepienia
ochronne refundowane przez NFZ) 12 614 3515
Odrebne telefony do rejestracji pacjentow do ponizszych jed-
nostek:

o Diagnostyka - rejestracja 12 614 3333
o Poradnia Rehabilitacji 12 614 23 64
o Wojewddzka Poradnia Wirusowego Zapalenia Watroby i
Hepatologii 12 614 22 80
o Centrum Szczepien (szczepienia nie refundowane przez

NFZ) NIE WYMAGANA REJESTRACJA, PRZYJECIA W KOLEJNOSCI

ZGtOSZEN - gabinet zabiegowy - 12 614 22 37
o Poradnia Leczenia Otytosci (Swiadczenia nie refundo-
wane przez NFZ) 12 614 2601
o Pracownia Badan Endoskopowych 12 614 2214
g J
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