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PODSTAWOWE WIADOMOSCI
| ZASADY HIGIENY W DOBIE
KORONAWIRUSA

Wirusy to czynniki zakazne, ktore nie maja struktury
komorkowej. Ich replikacja (potocznie rozmnazanie sie)
zachodzi wytacznie wewnatrz zywych komérek gospo-
darza. Sg bezwzglednymi pasozytami, nie sg zdolne do
aktywnosci metabolicznej poza komérka, wirus ginie
poza organizmem gospodarza. Czas (patrz dalej) jego
rozpadu zalezy od temperatury, wilgotnosci i rodzaju
materiatu, na ktérym sie znalazt.

Wirus nie ma struktury komorkowej, nie posiada struk-
tur (punktu docelowego dziatania) jak bakterie, dlatego
tez nie dziatajg na niego antybiotyki, a takze niektére
srodki bakteriobdjcze.

Wirus SARS-CoV-2 - jest wirusem RNA nalezacym do
rodziny koronawiruséw (rdzen RNA otoczony jest ptasz-
czem biatkowym, dodatkowo posiada lipidowg oston-
ke).

Zakazno$¢ rozpoczyna sie prawdopodobnie kroétko
przed wystapieniem pierwszych objawéw - 1 doba - i
utrzymuje sie dtugo.

W pierwszych dniach choroby materiat zakazny stano-
wig: wydzielina z nosa, gardta, oskrzeli, tzy, a w pézniej-
szej fazie takze kat i mocz.

Zakazenie nastepuje drogg kropelkowg, np. podczas
mowienia, kichania, kaszlu oraz przez kontakt bezpo-
sredni z wydzielinami pacjenta, a takze przez kontakt
posredni ze sprzetami i powierzchniami dotykowymi
skazonymi wirusem.

Wirus SARS-CoV-2 prawdopodobnie wigze sie z komor-
kami enzymu konwertujgcego angiotensyne 2 (ACE-2),
ktére sg wysoce skoncentrowane m. in. w gruczotach
slinowych. To witasnie dlatego wazne jest, aby zacho-
wac szczegblng uwage przy dotykaniu twarzy.

Objawy kliniczne schorzenia okreslanego skrotem CO-
VID-19 (goraczka, kaszel, dusznos¢) wystepujg zwykle
po 5-14 dniach od zakazenia, ktére w krancowych przy-
padkach mogg przebiega¢ w postaci zapalenia ptuc,
zespotu ostrej niewydolnosci oddechowej i wstrzasu
septycznego. W rezultacie moze prowadzi¢ to do zgo-
nu pacjenta. Objawom ze strony uktadu oddechowego
czesto mogg towarzyszyc¢ boéle gtowy, miesni, nudnosci,
wymioty, biegunka.

Najlepszymi Srodkami zaradczymi sa:

unikanie bezposredniego kontaktu z potencjalnie zakazo-
nym,

w trakcie kaszlu lub kichania uzywanie chusteczek jedno-
razowych lub zastanianie sie okolicg tokciowg reki,

mycie rak - czeste, trwajgce co najmniej 30sek. cieptg
wodg powyzej 25 st. C., zgodnie z powszechnymi schema-
tami i uzywajgc mydta lub innego detergentu

(w trakcie mycia dochodzi do usuniecia ochronnej war-
stwy lipidowej- ttuszczowej wirusa),

w razie braku mozliwosci umycia wodg rak, wskazane sto-
sowanie dezynfekgcji preparatami na bazie alkoholu (po-
wyzej 65%, najlepiej 80% etanolu. Nie jest zalecane sto-
sowanie obu metod tacznie: rece umyte nie powinny
by¢ dodatkowo dezynfekowane!

nie nalezy dotykac (obecnos¢ s$liny) twarzy. Zaobserwo-
wano, ze ludzie dotykajg swojej twarzy ok. 23 razy na go-
dzine, a prawie potowa wszystkich dotknie¢ to dotkniecia
btony Sluzowej jamy ustnej lub nosa,

nie nalezy strzgsa¢ odziezy, poscieli czy innych tkanin -
czgsteczki wirusa unoszg sie w powietrzu i mogg utkngc
np. w nosie,

Stosujgc maseczke staraj sie traktowac ja jako sprzet jed-
norazowy.



Nie/dotykaj ustinosayoczu?

SARS-CoV-2 - podstawowe Srodki chemiczne powierzch-
niowo czynne do zwalczania wirusa

Wysoce efektywne:

- alkohol etylowy od 78%,

- roztwor jodopowidonu od 0,23%,

- woda utleniona od 0,5%,

- podchloryn sodu od 0,21%.

Mniej efektywne:

- alkohol etylowy - minimalne stezenie 62-71%,
- 0,02% dwuglukonian chlorheksydyny,

- podchloryn sodu od 0,01%.

Zdolnos¢ wirusa do zakazenia i replikowania poza orga-
nizmem nosiciela:
- w powietrzu (aerozol): do 3 godzin,
- powierzchnie miedziane: do 4 godzin,
- ceramika i szkto: do 5 godzin,
- rekawiczki zabiegowe: do 8 godzin,
- karton: do 24 godzin,
- plastik i stal: do 3 dni.
W podsumowaniu:
1. Myjrece.
Zachowaj znaczacg odlegtos¢ przy kontaktach i
rozmowach -1,5do2m
Nie dotykaj ust, nosa, oczu.
Nie witaj sie podajac reke.
Zastaniaj usta i nos jak kaszlesz i kichasz.
Przecieraj srodkiem dezynfekcyjnym powierzchnie
czesto dotykane klamki, klawiatury itp.
Odkazaj powierzchnie telefonu.
Spij odpowiednia liczbe godzin, jedz lekkostrawne
pokarmy, nawadniaj sie.
9. Siegaj do wiarygodnych zrédet po wiedze.
10. Zachowaj spokdj i rozsgdek.
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Autoryzacja zaleceni: prof. dr hab. med. Matgorzata Bulanda,
Przewodniczgca Zespotu Kontroli Zakazen Szpitalnych,
Krakowski Szpital Specjalistyczny im. Jana Pawta ||

Z okazji nadchodzqgcych Swigt Wielkanocnych, w tych
trudnych dla nas wszystkich czasach, zyczymy Panstwu
przede wszystkim zdrowia, hartu ducha i wytrwatosci.

Dyrekcja i personel Szpitala im. Jana Pawta Il w Krakowie

NOWY DYREKTOR SZPITALA

Z poczatkiem lutego br. Zarzad Wojewoédztwa
Matopolskiego powotat lek. med. Grzegorza Fita-
sa na stanowisko dyrektora Krakowskiego Szpi-
tala Specjalistycznego im. Jana Pawta II.

‘[!iz% zdjeciulodlewe;:JMWitoldMKoztowskilClMarszateks
ewodztwaliMatopolskiego'lGrzegorzkitasglDyrektor
itslajimglanajPawta]lifwiKrakowieqMartafMaleclech

iZarzadulWojewodztwalMatopolskiego!

Nowy dyrektor szpitala ukoriczyt Slaskg Akademie
Medyczng. Jest specjalistg drugiego stopnia z zakre-
su choréb wewnetrznych i kardiologii. Od 2009 do
2017 roku petnit funkcje kierownika oddziatu kar-
diologii w szpitalu powiatowym w Starachowicach,
a w latach 2016-2017 byt dyrektorem tej lecznicy.
Do czasu objecia stanowiska dyrektora krakowskie-
go szpitala byt dyrektorem ds. lecznictwa w spodtce
Uzdrowisko Busko-Zdrdj. Byt takze petnomocnikiem
wojewody sSwietokrzyskiego ds. Narodowego Pro-
gramu Zdrowia i petnomocnikiem ds. mapy potrzeb
zdrowotnych.

Zrédto: www.maloposka.pl




Horacy
Z gtebokim zalem i wielkim bélem informujemy, ze w dniu 27 marca 2020 roku
po krotkiej i ciezkiej chorobie odeszta nasza Ukochana

Prof. dr hab. n. med. Wiestawa Tracz, &
e

Wybitny Lekarz i Naukowiec, dla ktorej dobro Pacjenta byto wartoscia najwyzsza.
Nauczyciel i Wychowawca wielu pokolen lekarzy, Wielka Humanistka.

Tworca i w latach 1979-2009 Kierownik Kliniki Chordb Serca i Naczyn Instytutu Kardiologii
Uniwersytetu Jagielloriskiego Collegium Medicum w Krakowskim Szpitalu Specjalistycznym im. Jana Pawta II.
Dyrektor Instytutu Kardiologii Uniwersytetu Jagiellotiskiego Collegium Medicum w latach 2001-2008.
Tworca i w latach 1992-2013 Prezes Zarzgdu Fundacji ,.Dla Serca w Krakowie".

Cztonek wielu krajowych i migdzynarodowych towarzystw naukowych:

Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego, Polskiego Towarzystwa Angiologicznego,
Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego, Europejskiego Towarzystwa Echokardiograficznego.

Za swojg prace i naukowe osiggnigcia Profesor Wiestawa Tracz otrzymata migdzy innymi:
Krzyz Kawalerski Orderu Odrodzenia Polski, Ztoty i Srebrny Krzyz Zastugi, Medal 600-lecia Odnowienia Akademii Krakowskiej (2004),
Medal Ministra Zdrowia (2007), Nagrody: Ministra Zdrowia i Opieki Spotecznej (1977, 1979),
Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego, Ministra Edukacji Narodowej, siedmiokrotnie Nagrody Rektorskie.
W 2008 roku zostata uhonorowana najwyzszym wyroznieniem Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego
przyznawanym najwybitniejszym osobistosciom ze $wiata medycyny z kraju i zagranicy
—tytutem Cztonka Honorowego Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego.

Odszedt Cztowiek Dobry, Pigkny i Niezwykty.
Czesc Jej Pamigci

Wdzigczni wychowankowie

Prof. dr hab. n. med. Piotr Podolec

Prof. dr hab. n. med. Maria Olszowska

Prof. dr hab. n. med. Magdalena Kostkiewicz

Prof. dr hab. n. med. Piotr Odrowqz-PienigzZek

Prof. dr hab. n. med. Tadeusz Przewtocki

z Zespotem

Kliniki Chordb Serca i Naczyn Instytutu Kardiologii Uf CM
w Krakowskim Szpitalu Specjalistycznym im. Jana Pawla Il

STATYSTYKA

Wedtug badan prowadzonych w 2016 r., prawie 31% dzieci
i mtodziezy cierpi na zaburzenia stanu odzywiania. Srednio
co pigte dziecko w wieku 9,5-18 lat (22,3% dzieci) w Polsce
jest otyte lub ma nadwage, a 8,6 % zmaga sie z niedowaga.
Nawet 90% dzieci nie otrzymuje odpowiedniej ilosci warzyw
i owocow, spozywa zbyt duzo cukru, soli, kolorowych napo-
jow, thuszczow, a zbyt mato witamin i innych sktadnikéw po-
karmowych. Dzieci jedzg nieregularnie, nie spozywajg $nia-
dania i drugiego $niadania, co przyczynia sie do zaburzenia
rozwoju psychosocjalnego, a nawet intelektualnego. Skut-
kuje to takze ktopotami z koncentracjg, nadpobudliwoscia,
czasem stanami lekowymi czy depresyjnymi. Wszystko to
prowadzi do osiggania nizszych wynikéw w nauce. U dzieci i
mtodziezy nadmierna masa ciata, tak samo jak u dorostych,
przyczynia sie do rozwoju cukrzycy typu ll, nadcisnienia tet-
niczego, zaburzen hormonalnych oraz przyspiesza narasta-
nie proceséw miazdzycowych.

Wiele instytucji podejmuje dziatania, aby zahamowac pro-
ces tycia polskich dzieci. Nalezy edukowa¢ zaréwno rodzi-
cow, opiekundw, nauczycieli, sSrodowisko szkolne czy przed-
szkolne odpowiedzialne za zywienie, jak i dzieci i mtodziez,
aby potrafili wybiera¢ wartosciowe produkty i stosowac sie
do naukowych zasad zdrowego stylu zycia.

ZYWIENIE A ZDROWIE DZIECI |
MLODZIEZY

Racjonalne zywienie dzieci i mtodziezy warunkuje ich pra-
widtowy rozwdj fizyczny, psychiczny i emocjonalny, wplywa
na zdolnos¢ uczenia sie i koncentracje. Mtodzi ludzie pod
wptywem hormondw ulegajg wielu zmianom psychicznym
i fizycznym. To grupa podatna na zaburzenia odzywiania
(anoreksja, bulimia, otytos¢), poniewaz jest szczegdlnie
wrazliwa na punkcie swojego wygladu i relacji spotecznych.




NOWA PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIE | STYLU ZYCIA

W styczniu 2019 r. Instytut Zywnosci i Zywienia zapre-
zentowat zaktualizowang Piramide Zdrowego Zywienia i
Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy (4-18 lat). Istotng zmiang jest
uwzglednienie w niej elementéw zdrowego stylu zycia. Po-
taczenie racjonalnego odzywiania i wprowadzenie prostych
nawykow, jest najlepszg inwestycjg w zdrowe i szczesliwe zy-
cie, jakie moze podarowac rodzic swojemu dziecku.

DIETA

Warzywa i owoce powinny by¢ elementem kazdego po-
sitku. Optymalne jest spozywanie co najmniej 4 porcji wa-
rzyw i 1 porcje owocow dziennie. Kazde zwiekszenie spozy-
tych ilosci warzyw, przyczynia sie do polepszenia zdrowia
dziecka. Przy warzywach i owocach warto zwréci¢ uwage,
aby byly wybierane z r6znych grup kolorystycznych. W ten
sposb6b zapewnimy dziecku solidng porcje witamin i mine-
ratow. Probowaniu nowych smakéw sprzyja komponowanie
kolorowych positkéw. Najwiecej waloréw zachowujg warzy-
wa surowe, gotowane (najlepiej na parze) lub pieczone. Jed-
ng porcje owocOw moze stanowic sok (bez dodatku cukru),
dla dzieci 10-18 lat zalecane jest nie wiecej niz 200 ml soku
dziennie.

Wazne miejsce w piramidzie zajmujg produkty zbozo-
we, ktére takze powinny by¢ sktadnikiem kazdego positku.
Wazne, aby jak najwieksza czes¢ z nich byta petnoziarnista.
Kolejne miejsce zajmuje nabiat. Jest on szczeg6lnie istotny
dla dzieci i mtodziezy z uwagi na wysokg zawarto$¢ wapnia,
odpowiadajgcego m.in. za prawidtowy wzrost kosci. Na-
ukowcy zalecajg nawet 3-4 szklanki mleka dziennie, ktére
mozna zastgpi¢ jogurtem naturalnym, kefirem lub czescio-
wo serem. Nastepny poziom piramidy to mieso, ryby, jaja
i nasiona roslin strgczkowych. Dzieci powinny ograniczac
produkty przetworzone i czesciej spozywal mieso biate
(dréb) niz czerwone. W zaleceniach proponuje sie spozywa-
nie ryb nawet 2 razy w tygodniu, przy czym najwiecej warto-
Sci zachowuje ryba pieczona lub parowana. Ttuszcze takze
sg istotnym sktadnikiem prawidtowej diety i znajdujg sie na
samym szczycie piramidy. Nalezy jednak ograniczac spozy-
wanie tych pochodzenia zwierzecego, zastepujac je surowy-
mi olejami roslinnymi.

STYL ZYCIA

Integralng czescig piramidy sg wskazéwki, dotyczace pra-
widtowego rozwoju dziecka. U podstawy piramidy nowoscig
jest informacja o odpowiedniej dawce snu, dla dzieci 6-12
lat to nawet 10h dziennie. Wazna jest takze jakos¢ snu -
zalecane jest, aby przed zasnieciem nie uzywac urzadzen
elektronicznych. Telefony, komputer, tablet, telewizor i inne
urzadzenia elektroniczne to kolejny element w nowej pira-
midzie. Zwraca sie w niej uwage na ograniczenie uzywania
ich przez dzieci do maksymalnie 2h dziennie. Kolejnym zale-
ceniem jest takze prowadzenie regularnych pomiaréw masy
Ciata i wzrostu oraz interpretacja ich w oparciu o przyjete
normy. Pozwoli to na szybkie wychwycenie nieprawidtowo-
$ci. Ostatnim nowym elementem jest wprowadzenie zasa-
dy mycia zebdéw po kazdym positku, co powinno ograniczy¢
problem narastajgcej wsréd dzieci préchnicy.

Zalecenia zawarte w piramidzie informujg takze o ko-

niecznosci spozywania regularnie 5 positkéw dziennie w
odstepach 3-4 godzin. Dla mtodego organizmu wazne jest
wartosciowe pierwsze i drugie $niadanie.

Organizm dziecka sktada sie w ok. 70% z wody, stad nie
mogto zabraknag¢ informacji o czestym piciu wody - co naj-
mniej 6 szklanek dziennie. Nalezy pamieta¢, ze woda zawar-
ta jest rowniez w warzywach, owocach, napojach mlecznych
czy zupach. Przy wyborze sposobu zaspokojenia pragnienia
nalezy jednak zwréci¢ uwage, ze nawet popularne ,dziecie-
ce” napoje sg zwykle przestadzane i nadmierne ich spozy-
wanie moze powodowac¢ préchnice lub problemy z zabu-
rzeniem gospodarki weglowodanowej organizmu. W razie
watpliwosci czy kupujemy sok czy napdj, nalezy przeczytac
etykiete. Jesli w sktadzie znajduje sie cukier (lub rézne jego
postacie np. syrop glukozowy, trzcinowy itp.) produkt ten
nazwiemy napojem i nie bedzie on dobry dla zdrowia dziec-
ka. Najlepszym wyborem jest czysta woda - bez dodatkéw
smakowych. Nalezy ograniczy¢ spozywanie stodkich napo-
jow, w tym zwitaszcza gazowanych, a takze stodyczy. Warto
zastepowac je orzechami, bakaliami, surowymi lub suszony-
mi owocami. Stodycze nie zawierajg wartosci odzywczych,
ale dajg poczucie sytosci. Stad dzieci, ktére sg otyte moga
by¢ jednoczesnie niedozywione. Kolejng wazng kwestig przy
wyborze produktu spozywczego jest zawartos¢ soli. Na pi-
ramidzie pojawia sie przekreslona solniczka - jasny sygnat,
by nie dosala¢ potraw. SOl znajduje sie takze w przekaskach
np. chipsach czy w produktach typu Fast - food, ktore zdecy-
dowanie nalezy wyeliminowac z diety dziecka. W gotowaniu
warto wykorzystywac ziota i przyprawy zamiast soli. Ekspe-
rymenty z przyprawami moga nada¢ nowe walory smakowe
znanym daniom.

Problem zbyt duzego spozycia cukru i soli pojawit sie wraz
z rosngcym rynkiem produktéw przetworzonych. Obecnie
niemal wszedzie, czy to w szynce, jogurcie owocowym, go-
towych satatkach typu fit” czy w ptatkach kukurydzianych
znajdujg sie wysokie zawartosci cukru pod réznymi nazwa-
mi. Informacje o zawartosci cukru i soli zawarte sg na ety-
kiecie w tabelach RWS (Referencyjna Wartos$¢ Spozywcza),
gdzie nalezy przyja¢, ze 5g stanowi 1 tyzeczka. Zaréwno ro-
dzice jak i mtodziez powinni zwraca¢ uwage na te zapisy.



tatwo sobie wtedy uswiadomi¢, ze maty kubeczek jogurtu
smakowego zawiera czasem nawet 3 tyzeczki dodanego cu-
kru. Warto wprowadzi¢ do codziennego zycia nawyk wybie-
rania produktow w oparciu o czytanie etykiet.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Na styl zycia sktada sie takze sposéb spedzania wolnego
czasu. Nalezy razem z dzieckiem korzystac z wielu form ak-
tywnosci fizycznej. Moze zamiast wspdlnego ogladania fil-
mu, wspdlna wycieczka rowerowa albo wyjscie na basen.
Dzieci i mtodziez chetnie szukajg swojego hobby, warto to
wykorzystac i wspierac je w podejmowanych zajeciach do-
datkowych, takich jak taniec, sztuki walki, gra w siatkéwke,
jazda na rolkach itp. W piramidzie aktywnos¢ fizyczna jest
punktem wyjsciowym, a 1 godzina ruchu dziennie stanowi

minimum dla zdrowia ciata i ducha. Kazda kolejna godzina
wiecej przyczynia sie do wzrostu korzysci zdrowotnych ta-
kich jak wzmocnienie masy kostno-miesniowej, poprawie-
nie wydolnosci serca i ptuc oraz dotlenienie moézgu.

Zawsze jest dobry moment na zmiane ztych nawykdw.
Warto wprowadza¢ nowe zasady stopniowo. Ustalmy na
poczatek 3 dni, w ktébrym mozna zjes¢ cos stodkiego w okre-
$lonych ilosciach - potem zmniejszajmy liczbe dni i stodyczy.
Wprowadzmy do diety dziecka duzo réznych kolorowych
warzyw i owocoéw, w réznych postaciach. Poeksperymen-
tujmy razem w kuchni, bo tatwiej przekonac dziecko, by
zjadto co$, co samo wybrato i przygotowato. Przyktad idzie
z goéry, wiec chcgc uskuteczni¢ zasady zdrowego zywienia,
nalezy je wprowadzi¢ takze u siebie. To rodzic decyduje co
kupi i zaproponuje dziecku do zjedzenia. Wspo6lne spozywa-
nie zdrowych positkéw jest najlepszg formg edukacji dzieci
i mtodziezy.

Zrédto:

1. www.izz.waw.pl

2. Jarosz M., Charzewska J., Wolnicka K i wsp.: Stan odzywienia
dzieci i mtodziezy szkolnej w Polsce - badania w ramach
projektu KIK/34 ,Zachowaj Réwnowage” realizowanego
w  Szwajcarsko-Polskim Programie Wspotpracy. ,Zywienie
Cztowieka i Metabolizm”, 2016

3. Zalecenia dotyczace spozycia cukréw wolnych przez
dzieci i miodziez - Stanowisko Polskiego Towarzystwa
Gastroenterologii, Hepatologii i Zywieni Dzieci (2019)

Szpital wyrézniony!

Z przyjemnoscig informujemy, ze Krakowski Szpital
Specjalistyczny im. Jana Pawta Il zostat wyr6zniony w
2019 dwoma certyfikatami. W listopadzie 2019 r., pod-
czas gali zorganizowanej w Urzedzie Miasta Krakowa,
odebralismy dyplom ,Miejsce Przyjazne Rodzinom z
Dzie¢mi”. Jury podkreslito, ze dbamy o to, by dzieci i
rodzice czuli sie w naszym Szpitalu jak najlepiej. Zwra-
camy uwage na estetyke pomieszczen, otwarlismy
specjalng ,Strefa rodzica” - przestrzen zabaw dla dzieci
i odpoczynku dla rodzicéw. Chetnie goscimy takze réz-
ne wydarzenia dla najmtodszych: spektakle teatralne,
pokazy klaunow i minikoncerty.

W grudniu ub. roku zostaliSmy laureatem IX edycji
akcji ,Miejsce przyjazne seniorom”. Doceniono przede wszystkim cykl wyktadéw otwartych
Uniwersytetu Niegasngcej Mtodosci, ktory od kilku lat odbywa sie w naszym Szpitalu. Pro-
wadzimy takze kilka programoéw profilaktyki zdrowia, z ktorych moga bezptatnie skorzystac
takze starsi mieszkancy Matopolski.

Mamy nadzieje, ze po okresie wymuszonej przerwy, spowodowanej sytuacja epidemiolo-
giczng na Swiecie, nasze spotkania edukacyjne bedg kontynuowane.
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