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KONKRETNA POMOCDLA
SZPITALA

22 czerwca 2020 roku w Krakowskim Szpitalu Specjali-
stycznym im. Jana Pawifa Il Wicemarszatek Wojewddztwa
Matopolskiego tukasz Smotka przekazat na rece dyrektoréw
placowek medycznych symboliczne czeki w ramach Pakietu
Medycznego Matopolskiej Tarczy Antykryzysowej. W sumie
na zakup sprzetu i srodkéw do walki z COVID-19 trzynascie
krakowskich jednostek otrzymato wsparcie w wysokosci po-
nad 23 min zt. Dyrektor Szpitala im. Jana Pawia Il - Grzegorz
Fitas ztozyt na rece wtadz Matopolski serdeczne podziekowa-
nia za przyznang naszemu szpitalowi kwote dofinansowania,
przeznaczong na zakup karetki, respiratoréw, urzadzenia do
koncowej dekontaminacji, aparatu do pomiaréw parametrow
krytycznych, t6zek OIOM, echokardiograféw, kardiomonito-
réw anestezjologicznych i aparatéw USG.

Kiedy z powodu pandemii nasz kraj stanat przed bezprece-
densowym wyzwaniem zagrozenia zdrowia i zycia wszystkich
obywateli, na pierwszej linii walki pracowat personel medyczny,

P/Na zdjeciu’tukasz’Smotka™= chemarszatek W01ewodztw Matopo
(Dyrektor Szpitala im. Jana Pawta Il w I(rakow1eFotograﬁa udostgpmona

ktéry powinien by¢ do niej jak najlepiej wyposazony. Dlatego w
tej wyjatkowej sytuacji kazdy gest solidarnosci z pracownikami
stuzby zdrowia stat sie wazny i cenny.
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Gmina Wielka Wiei przekazuje na zakup respiratora
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Wzruszeni jesteSmy licznymi darami, ktére w tym trudnym
czasie trafity do naszego szpitala, zaréwno od bankéw i firm,
jak i od oséb prywatnych. DostawaliSmy zaréwno wptaty pie-
niezne na specjalnie uruchomione konto, jak i pomoc rzeczo-
wa, a wyrazy wsparcia dla pracownikéw szpitala przesytaty
nam takze najmtodsi pacjenci.

Mieszkancy Gminy Wielka Wie$ zebrali 62 tys. zt z przezna-
czeniem na zakup respiratora, ktéry bedzie stuzyt pacjentom
Oddziatu Anestezjologii i Intensywnej Terapii, kierowanego
przez prof. dr hab. n. med. Rafat Drwita. Fundusze ze zbiér-
ki przekazat dyrektorowi Grzegorzowi Fitasowi wojt gminy -
Krzysztof Wotos.
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JesteSmy niezmiernie wdzieczni wszystkim Darczyncom za pomoc, ktora
umozliwi nam skuteczniejsza walke z epidemia i pozwoli na bezpieczne
leczenie naszych Pacjentéw. Dziekujemy!

Wiecej http://www.szpitaljp2.krakow.pl/
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Dlaczego rozgrzewka przed
wysitkiem jest potrzebna?

Dr n. med. Kamil Jonas

Aby poprawié szeroko rozumiane zdrowie oraz uniknaé
wielu choréb, nalezy pamietaé¢ o regularnym uprawia-
niu wysitku fizycznego. Aktywnos¢ pozwala na odniesienie
korzysci zarbwno przez osoby zdrowe, jak i te chorujgce na
choroby przewlekte czy z obecng niepetnosprawnoscia. Wysi-
tek fizyczny moze jednak niekiedy wigzac sie ze zwiekszonym
ryzykiem urazéw, co dotyczy zwtaszcza 0sdb starszych i tych,
ktérzy dopiero rozpoczynajg trenowac. Osoby, ktére w prze-
sztosci ucierpiaty w wyniku urazu, takze pozostajg w grupie
zwiekszonego ryzyka ponownej kontuzji. Poziom ryzyka moze
by¢ jednak zredukowany poprzez stosowanie racjonalnego
planu ¢wiczen obejmujgcego rozgrzewke i ¢wiczenia pozwa-
lajgce na schtodzenie miesni po wysitku.

Rozgrzewka i tak zwany ,,cool-down”, czyli schiodzenie
miesni po wysitku powinny stanowi¢ integralna czes¢ pla-
nu treningowego. Zwykle obejmujg one wykonywanie podob-
nych ¢wiczen w wolniejszym tempie lub o mniejszej intensyw-
nosci. Rozgrzewka bezposrednio przed wysitkiem fizycznym
o umiarkowanej lub duzej aktywnosci pozwala na stopniowe
zwiekszanie czestosci akcji serca i oddechu na poczatku ses;ji
treningowej. Cool-down bezposrednio po wysitku pozwala na
ich stopniowe obnizenie po zakonczeniu serii ¢wiczen. Czas po-
Swiecony na wykonywanie tych elementéw treningu moze zo-
sta¢ wliczony do catkowitego czasu trwania wysitku fizycznego,
jezeli intensywnos¢ wykonywanych ¢wiczenh byta przynajmniej
umiarkowana (dla przyktadu szybkie chodzenie jako rozgrzew-
ka przed joggingiem). Rozgrzewka wykonywana przed ¢wicze-
niami wzmacniajgcymi miesnie zwykle obejmuje wykonywanie
¢wiczen za pomocg ciezaréw o mniejszej wadze niz docelowe.

Obok rozgrzewki istotna czescia treningu fizycznego sg
réwniez éwiczenia rozciagajgce. Pozwalaj one na przygoto-
wanie sie do wykonywania tych rodzajow aktywnosci fizycz-
nej, ktére wymagaja wyzszego poziomu elastycznosci, jak na
przyktad taniec. Z tego powodu aktywnosci zwiekszajgce ela-
styczno$¢ sg wazng czescig programu treningowego, nawet
pomimo tego, ze same nie zapewniajg tak wysokich korzysci
zdrowotnych jak inne typy wysitku fizycznego.

U oséb starszych ¢wiczenia rozciggajace sg waznym ele-
mentem codziennej aktywnosci fizycznej. Gdy sg one wy-
konywane w spos6b prawidtowy pozwalajg na zwieksze-
nie elastycznosci ciata i zachowanie sprawnosci ruchowe;j.
W tej grupie réwniez rozgrzewka i cool-down zwykle stano-
wig integralng czes¢ osobistych programéw treningowych.
Podobnie jak i w innych grupach wiekowych rozgrzewka
przed aktywnoscig pozwala na stopniowe zwiekszenie akgji
serca i czestosci oddechdw, czynigc wysitek bezpieczniej-
szym. Czas poswiecony na tg czes¢ treningu wlicza sie réw-
niez do catkowitego czasu trwania wysitku o umiarkowane;j
lub duzej intensywnosci. Przyktadami rozgrzewki dla ¢wiczen
aerobowych moze by¢ szybszy marsz, natomiast dla ¢wiczen
wzmacniajgcych miesnie wykonywanie powtdrzen z uzyciem
mniejszych obcigzenh niz docelowe.

PiSmiennictwo:

1. 2008 Physical Activity Guidelines for Americans,
http://www.health.gov/paguidelines/guidelines/

2. Strath SJ., Kaminsky L.A., Ainsworth B.E. i wsp.: Guide
to the assessment of physical activity: Clinical and
research applications: a scientific statement from the
American Heart Association. Circulation 2013 Nov 12;
128 (20): 2259-2279

3. Szczeklik A, i wsp. Choroby wewnetrzne. Krakow:
Medycyna Praktyczna; 2018.

Dobroczynna medytacja

mgr Matgorzata Rygiel

Medytacja jest pewnym rodzajem praktyki uwaznosci. Jest
to praktyka bliska relaksacji, aczkolwiek nie tozsama z nig -
w medytacji chodzi nie tyle o poczucie rozluznienia i szczescia,
co raczej o eliminacje niekonstruktywnych dla naszej kondy-
Cji wzorcow reagowania i osiggniecie stanu obserwacji bez
zbednych osadéw. Chodzi zatem o oduczenie sie ,wciggania”
umystu w automatyczne reakcje na otaczajace nas wydarze-
nia i opinie. Przezwyciezenie negatywnych mysli i praktykowa-
nie myslenia konstruktywnego jest celem medytacji. Osoby,
ktére opanowaty sztuke medytacji poprzez redukcje napiecia
miesni i gtebokie, Swiadome oddychanie pozwalajg sobie na
rejestracje przeptywu wiasnych mysli bez angazowania nie-
konstruktywnych emocji.



Nie da sie przeceni¢ wptywu kondycji psychicznej na fizycz-
ne funkcjonowanie organizmu.

Podczas medytacji nastepuje znaczaca regeneracja ciata i
umystu. Z tego wplywu zdawano sobie sprawe od lat, wpro-
wadzajgc w tym obszarze stosowne praktyki, co charaktery-
styczne byto zwitaszcza dla kultury Wschodu.

Przyczyn wptywu medytacji na nasz organizm, w tym pra-
ce serca, nalezatoby upatrywaé w emocjach, ktére wzbudza
medytacja. Przezywanie mitosci, wdziecznosci, rados¢ czy
docenienie powoduje, ze rytm serca staje sie harmonijny.
Gniew, frustracja, apatia itp. negatywne emocje sprawiaja,
ze rytm serca staje sie chaotyczny. To wazne, zwtaszcza je-
$li wezmiemy pod uwage, ze obecnie przyczyne wiekszosci
choréb upatruje sie w stresie. Ponadto medytacja wplywa
pozytywnie na jakos¢ snu, co - posrednio - przektada sie nie
tylko na lepsza prace serca, ale i poziom odpornosci. Nalezy
to przypisa¢ wptywowi medytacji na czestotliwos¢ fal mézgo-
wych - u oséb medytujgcych obserwowany jest wzrost cze-
stotliwosci fal alfa.

Praktykowanie medytacji ksztalci pewne korzystne
umiejetnosci, w tym na przyktad:

+ umiejetnos¢ Swiadomego relaksu;
« umiejetnos¢ ignorowania negatywnych mysli - tzn. reje-
strujemy ich przeptyw, ale nie poddajemy sie negatyw-

nym emocjom;

+ koncentracje - tak bardzo przydatng w nauce lub
sporcie;

* uwaznos¢ - czyli umiejetnos¢ starannego zwracania
uwagi na to, co robimy;

« umiejetnos¢ dostrzezenia wtasnych emocji i lepszego
kontaktu z samym soba.

Zatem: osoby praktykujgce medytacje lepiej radzg sobie
w sytuacjach stresowych, i zachowujg sie w sposéb bardziej
zrébwnowazony. Sg bardziej elastyczne i tatwiej dostosowujg
sie do zmieniajgcej sie sytuacji.

Dr Dean Ornish, amerykanski lekarz i badacz, zatozyciel
Instytutu Badar Medycyny Prewencyjnej w Sausalito w Kali-
fornii, podkresla réwniez role medytacji, ale i odpowiedniej
diety oraz umiarkowanych ¢wiczen fizycznych we wspoma-
ganiu leczeniu choréb serca.

Mozliwos¢ uspokojenia umystu i czerpania korzysci ze
Swiadomego oddychania z pewnoscig jest cenng umiejet-
noscig w naszych bardzo zagonionych czasach. Na dodatek
- jest to metoda prosta i dostepna dla kazdego, nie wymaga-
jaca zadnych naktadow finansowych. Jesli kto$ nie wyobraza
sobie powtarzania mantr, mozna zaczg¢ od prostych ¢wiczen
kontroli oddechu: wciggaj powietrze nosem przez 4 sekundy,
potem 4 zatrzymaj oddech na 4 sekundy, wypuszczaj przez
kolejne 4 sekundy i odczekaj 4 sekundy zanim zaczniesz cykl
od poczatku. Zaleca sie powtdrzenie tej sekwencji 10 razy.
W jeszcze prostszej wersji mozemy potozy¢ dtori na klatce
piersiowej, poczu¢ rytm serca, zamkng¢ oczy, skupi¢ sie na
oddechu i pozosta¢ w tym stanie ok. 15 minut.

Whniosek? Medytuj! Juz 15-20 minut medytacji dziennie jest
wystarczajgce, aby przynies¢ w stosunkowo kroétkim czasie
nieocenione korzysci dla zdrowia: bedziesz mie¢ wiecej ener-
gii, poprawi sie funkcjonowanie twojego systemu odporno-
Sciowego, jakos¢ snu, a przede wszystkim zmniejszysz ryzyko
choréb serca. Jesli masz jakiekolwiek dolegliwosci - kardio-
logiczne lub inne - nie zwlekaj ze skonsultowaniem sie z le-
karzem.

Przy opracowaniu artykutu korzystano m. in. z nastepu-
jacych zrédek:

1. www.czasopismomindfulness.pl/artykul/jak-mozna-
mierzyc-medytacje-i-jacy-sa-jej-falszywi-przyjaciele

2. www.zwierciadlo.pl/psychologia/swiadomosc-
wlasnego-serca-czyli-metoda-heartfulness

3. Tomasz Nocun, http://wyciszalnia.pl/simply-
meditation/dlaczego-warto-medytowac-artykul-
lekarza-medycyny-cz-123.html

4, www.menshealth.pl/zdrowie/Medytacja-jak-wplywa-
na-organizm,12741,1

Wydawca: Krakowski Szpital Specjalistyczny im. Jana Pawta |,
ul.  Prgdnicka 80, 31-202 Krakéw, Jednostka odpowiedzialna:
Dziat Wspierania Badari i Rozwoju, Kontakt: edukacja@szpitaljp2.
krakow.pl, Zdjecia: 123rf.com, dr Kamil Jonas oraz wtasnos¢ prywatna
A. Miklaszewski. Zdjecia dardw - Elzbieta Skoczek. Czerwiec-lipiec 2020
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Od 1995 roku przy Oddziale Klinicz-
nym Chirurgii Serca, Naczyn i Transplan-
tologii Instytutu Kardiologii Uniwersyte-
tu Jagiellonskiego Collegium Medicum
w Krakowskim Szpitalu Specjalistycznym
im. Jana Pawta Il dziata Stowarzyszenie
Operowanych Na Serce SONS. Skupia
ono ponad 600 pacjentéw, jak réowniez
rodziny i sympatykéw krakowskiej kar-

] diochirurgii. Prezesem Stowarzyszenia
jest drinz. Andrzej Miklasinski.

Cele Stowarzyszenia to:

* tworzenie wzajemnych wiezi pomiedzy bytymi pacjenta-
mi Kliniki a Klinikg oraz bytych jej pacjentéw pomiedzy
sobg

* dziatania na rzecz stworzenia warunkéw do okresowej,
wtornej rehabilitacji kardiologicznej pacjentéw po ope-
racji serca i wielkich naczyn

* rozwijanie dziatan leczniczych i profilaktycznych w zakre-
sie chordb serca.

Dziatalnos¢ Stowarzyszenia obejmuje:

* regularne (co 2 tygodnie) spotkania towarzysko-dydak-
tyczno- popularyzatorskie z udziatem lekarzy specjali-
stow: kardiologéw, kardiochirurgow, dietetykdw, rehabi-
litantow, psychologdw, z mozliwos$cig wykonania badan
analitycznych

+ wyjazdy wypoczynkowe, sanatoryjne oraz rehabilitacyj-
ne 2-3 razy w roku

« wycieczki krajoznawcze, zaréwno krajowe, jak i zagra-
niczne

* zorganizowane wyjscia do kina, teatru, opery oraz na
réznego rodzaju spektakle i koncerty

Stowarzyszenie dziata przy Scistej wspotpracy z lekarzami
Kliniki. W realizacji programu wynikajgcego z zadan statuto-
wych Stowarzyszenia w istotny sposéb pomaga Kierownik
Kliniki Kardiochirurgii - prof. Bogustaw Kapelak oraz perso-
nel medyczny.

Zarzad Stowarzyszenia uprzejmie zaprasza do SONS pa-
cjentdw po operacjach serca i wielkich naczyn, po zawatach
i koronarografii, a takze chorych na serce i uktad krazenia.

Siedziba SONS: KSS im. jana Pawta II; Klinika Kardiochirurgii, wejscie
B pok. 8 tel. 608 510 705; 12 614 25 83; mail: a.miklas@poczta.fm lub
sons@szpitaljp2.krakow.pl www.kardiochirurgia.cm-uj.krakow.pl/sons
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Fundure " :
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.BADAJ PIERSI - DBAJ O ZDROWIE!"

Kwota projektu ogdtem: 1 544 729,56
Kwota dofinansowania: 1 467 485,26 zt
Okres realizacji: 1 maja 2019 r. - 30 kwietnia 2021 r.
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W ramach projektu, ktéry realizowany jest w naszym Szpita-
lu, mozna skorzystac bezptatnie z programu profilaktyki raka
piersi, obejmujgcego m.in.:

+ bezptatne badania diagnostyczne

+ porady w punkcie informacyjnym i przez infolinie

* materiaty edukacyjne, w tym filmy, ulotki, strone inter-

netowa

+ szkolenia informacyjno-edukacyjne dla kadry POZ i me-

dycyny pracy

« otwarte spotkania dla wszystkich zainteresowanych

i warsztaty samobadania piersi

Adresatkami projektu sa:

* kobiety w wieku od 50 do 69 lat - badanie raz na 2 lata,

* kobiety w wieku od 50 do 69 lat, u ktérych wystapit rak
piersi wsréd cztonkdw rodziny (matki, siostry lub corki) -
badanie raz na rok,

+ kobiety w wieku od 50 do 69 lat, u ktérych wystepuja
mutacje w obrebie genéw BRCA1 lub BRCA2 - badanie
raz na rok.

Co wazne - w ramach realizowanego projektu ,Badaj
piersi - dbaj o zdrowie” mozliwe jest sfinansowanie kosztow
przejazdu do Szpitala Jana Pawia Il dla pacjentek z grupy do-
celowej zamieszkatych w Matopolsce.

Projekt jest dofinansowany z Regionalnego Programu
Operacyjnego Wojewo6dztwa Matopolskiego na lata2014-
2020, Os 8. Rynek Pracy, Dziatania 8.6 Wsparcie na rzecz wy-
dtuzania aktywnosci zawodowej, Poddziataniem 8.6.2 Pro-
gramy zdrowotne.

Warto pamietac:

Rak piersi w 90% przypadkdéw nie boli, a zdiagnozowany
we wczesnym stadium moze by¢ catkowicie wyleczony. To
dlatego tak wazne jest regularne badanie. To najczesciej wy-
stepujgcy nowotwor ztosliwy u kobiet, to z jego powodu co
roku umiera 5 tys. Polek. Ryzyko zachorowania wzrasta po
50 roku zycia, wystepuje czesciej po menopauzie.

Niestety, w naszym kraju z mozliwosci bezptatnie oferowa-
nych badan korzysta mniej niz potowa uprawnionych do niej
Polek, podczas gdy w krajach skandynawskich prawie 95%.

Informacje o mozliwosci uczestnictwie w Projekcie prosimy sledzi¢ na stronie internetowej Krakowskiego Szpitala Specjalistycznego im. Jana Pawta I

(www.szpitaljp2.krakow.pl), a takze na profilu Szpitala w serwisie Facebook
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