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Fundacja Zdrowia Slaska Cieszyr’rskiego
od 1991 r. zakupita dla Szpitala Slgskiego
urzgdzenia medyczne o wartosci

ponad 8 600 000 zt

DLA ZDROWIA MIESZKANCOW.
NASZEGO REGIONU

www.fundacja.cieszyn.pl

Szanowni Panstwo,

Szpital Slaski w Cieszynie oddaje w Paristwa rece kolejny
numer Wiadomosci z ulicy Bielskiej 4. Z radoscig
przyjmujemy wszystkie ciepte i pozytywne komentarze,
jakie pojawiajg sie od czasu wydania gazety szpitainej
W nowej, urozmaiconej odstonie. Ufamy, ze zaréwno
biezacy, jak i kolejne numery pisma réwniez beda
zaspokajaé Paistwa zainteresowanie w temacie dziatar

podejmowanych przez cieszyiski szpital, a takze
biezacych spraw Powiatu. ‘

W aktualnym wydaniu znajdziecie Paristwo artykuty

poswigcone najwazniejszym przedsiewzieciom jakie Szpital realizowat w ciggu ostatnich kilku miesiecy.
Poza kolejnymi inwestycjami, ktore tradycyjnie relacjonujemy na tamach Gazety, odbyto sie tez wiele
inicjatyw spofecznych. Jedna z nich byt organizowany od 7 lat wraz z Fundacja Zdrowia Slaska
Cieszyriskiego i Starostwem Powiatowym, Koncert Charytatywny. Podczas tego wydarzenia odbyta sie
zhidrka, a szczodro$¢ Gosci zaowocowata zebraniem blisko 17 tysiecy ztotych. Dzigkujemy za to ogromne
wsparcie - dzieki ktéremu bedziemy mogli zakupi¢ nowoczesny sprzet medyczny stuzacy Pacjentom
0ddziatu Chirurgicznego Ogoinego.

Przed nami nowy, 2017 rok. Po raz kolejny naszym nadrzednym celem bedzie sprostanie wszystkim
wyzwaniom zwiazanym z niesieniem pomocy medycznej mieszkaricom Slaska Cieszyriskiego. To dlatego
ktadziemy nacisk na staty rozwdj Szpitala i liczne inwestycje podnoszace poziom udzielanych $wiadczen.
Na jeszcze lepsza i szybsza diagnostyke oraz terapie pacjentdw wplynie z pewnoscia doposazenie
Szpitalnego Oddziatu Ratunkowego oraz budowa ladowiska dla helikopteréw sanitarnych - zadania te
bedziemy realizowa¢ w ciagu najblizszych 12 miesiecy, 0 czym przeczytacie Paristwo w aktualnym
numerze.

Tradycyjnie przedstawiamy tez Paristwu biezace tematy z zycia powiatu. Z Wiadomosci dowiecie sie
Paistwo m.in. w jaki sposob Starostwo Powiatowe rozwija poziom nauczania w szkotach zawodowych
oraz jak obecnie wyglada lokalny rynek pracy. Sportowy akcent tego numeru stanowig wywiady ze
znakomitymi skoczkami narciarskimi: Adamem Matyszem i Stefanem Hula. To szczegdlnie ciekawe
materiaty w obliczu ostatnich migdzynarodowych sukcesow naszej kadry narciarskiej.

Po raz kolejny zachecamy Paristwa do dzielenia sig swoimi sugestiami i propozycjami dotyczacymi
zawarto$ci kolejnych wydar Wiadomosci z ulicy Bielskiej 4 oraz tematow, o jakich chcieliby Paristwo
czytaé w kolejnych wydaniach. Za wszystkie Paristwa spostrzezenia serdecznie dzigkujemy.

Zyczac wszelkiej pomysinoscii zdrowiaw 2017 roku,

Serdecznie pozdrawiam
Czestaw Ptygawko
Dyrektor ZZ0Z w Cieszynie
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Do korica 2017 roku, na dachu Szpitala Slaskiego w Cieszynie powstanie ladowisko dla
helikopterow sanitarnych. Nowoczesng aparature medyczng stuzaca pacjentom zyska takze
Szpitalny Oddziat Ratunkowy. Cieszynski szpital otrzymat blisko 5 milionéw ztotych dotacji,
przyznanej na ten cel przez Ministerstwo Zdrowia.

Zapewnienie przez oddziaty ratunkowe catodo-
bowych ladowisk dla stuzb ratowniczych jest jednym
z wymogow, jaki natozyto na szpitale rozporzadzenie
Ministra Zdrowia z 3.11.2011 . To dlatego Szpital Slaski od
dwach lat starat sie 0 pozyskanie $rodkdw na realizacje tej
waznej dla mieszkaricow regionu inwestycji. Cieszyriska

, ’ SOR zyska nowoczesne

aparaty RTG i USG

placowka zostata wybrana przez ministerstwo w po-
stepowaniu konkursowym, w ktérym startowato 90 jed-
nostek i otrzymata az 50 punktéw, co dato wysokie,
8. miejsce na liscie projektow zakwalifikowanych do
dofinansowania. Sukces ten byt mozliwy dzieki precy-
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zyjnemu przygotowaniu szpitala do inwestycji oraz dobrze
opracowanemu wnioskowi o dofinansowanie.

LADOWISKO JUZ ZA ROK

Nowoczesne ladowisko dla $migtowcow ratun-
kowych zostanie wybudowane na dachu Pawilonu
t6zkowego cieszyriskiego szpitala koricem 2017 r. To
jednak nie jedyna inwestycja, jaka zostata zaplanowana
w ramach projektu. Uzyskane dofinansowanie pozwoli na
doposazenie Szpitalnego Oddziatu Ratunkowego, ktdry
zyska m.in. nowoczesny aparat rentgenowski oraz aparat
USG, co poprawi jako$¢ badan diagnostycznych. Dzigki za-
kupowi niezbednych urzadzeri i sprzetu medycznego
w oddziale utworzone zostanie dodatkowe stanowisko
w ramach wstepnejintensywnej terapii.

Jak zaznacza Czestaw Ptygawko, dyrektor Szpitala

Slaskiego, dzigki rozbudowie infrastruktury placowka nie
tylko osiagnie petna funkcjonalnosé, ale tez bedzie jeszcze
lepiej skomunikowana oraz zwiekszy dostepnos¢ do
Swiadczonych ustug medycznych dla wszystkich miesz-
karicow regionu.

- Budowa Igdowiska pozwoli na jeszcze bardziej
efektywne niesienie ratunku i moZliwos¢ podjecia
natychmiastowych dziatari na rzecz 0sob w stanie nagtego
zagrozenia zdrowia lub Zycia, np. ofiar niebezpiecznych
wypadkow. Zapewnienie ustug ratownictwa medycznego
7 dniwtygodniu, 24 godziny na dobe jest niezwykle wazne
w przypadku powiatu cieszyriskiego, w ktérym przebywa
nie tylko lokalna spotecznosc, ale rowniez duza liczba
0s0b przyjezdnych - zaznacza dyrektor Czestaw
Ptygawko.

DODATKOWE PRACE

Przy okazji realizacji przedsigwzigcia, budynek
Pawilonu tdzkowego przejdzie modernizacje zabez-
pieczen przeciwpozarowych. Cze$¢ prac bedzie sfinan-
sowana ze $rodkéw samorzadu powiatu cieszyriskiego.

Cieszyniski szpital uzyskat juz liczne decyzje admi-
nistracyjne, przygotowat stosowng dokumentacje pro-
jektowa i uzyskat pozwolenie na budowe.

SZPITAL STAWIA NA ROZWOJ

Cieszyriska placowka sukcesywnie stara sig
poprawia¢ warunki leczenia stwarzane mieszkaricom
regionu, co doceniaja réwniez krajowe instytucje. Warunki
geograficzne oraz wysoka jako$¢ Swiadczonych ustug
medycznych przyczynity sig do uznania Szpitala Slaskiego
za placowke petnigcq strategiczne funkcje dla zabez-
pieczenia przeciwepidemiologicznego potudniowej czesci
kraju. Przypomnijmy, ze szpital m.in. przeszedt wszystkie
wymagane weryfikacje oraz otrzymat specjalistyczny
sprzet, pozwalajacy na walke z chorobami niebezpiecz-
nymiiwysoce zakaznymi. AW

Wazn Inwestycja szpitala

JANUSZ KROL

Zapewnienie jak najlepszej opieki zdrowotnej dla
mieszkaricow powiatu cieszyriskiego oraz wy-
poczywajacych na naszym terenie gosci jest dla
nas bardzo wazne. Zadanie to realizuiemy gtownie
dzieki dziatalnosci Szpitala Slaskiego w Cieszynie.
Tutaj priorytetem jest dla nas wysoka jakos¢ ustug
medycznych Swiadczonych w naszej placowce.
Cieszyriski Szpital pozyskat Srodki finansowe na
realizacje kolejnej waznej inwestycji. Rowniez
Radni Powiatu Cieszyriskiego zdecydowali o zabez-
pieczeniu w budzecie kwoty na wsparcie przed-
siewzie¢ prowadzonych przez placowke. Dzieki
temu Szpitalny Oddziat Ratunkowy zostanie wypo-
sazony w nowoczesng aparature, a budynek Pa-
wilonu tozkowego zyska nowe zabezpieczenia
przeciwpoZarowe. Budowa ladowiska umozliwi
Z kolei jeszcze szybsze i skuteczniejsze niesienie
pomocy osobom bedacym w Stanie zagrozenia
Zycia.

Szpital Slaski w Cieszynie, wychodzac naprzeciw
wymogom Stawianym przez Narodowy Fundusz
Zdrowia oraz Ministerstwo Zdrowia, caty czas
rozwija sie, promujac specjalistyczne leczenie
w nowoczesnych warunkach. Dziekuje Dyrekcji
oraz wszystkim Pracownikom za dbatosc o to, aby
zapewni¢ pacjentom jak najwyzszy poziom
leczenia.



Wydarzenia l

Rekordowa darowizna na koncercie

Wyjatkowa szczodrosé okazali stuchacze Charytatywnego Koncertu Muzyki Filmowej, ktéry odbyt sie 21 pazdziernika w cieszyriskim Kosciele Jezusowym. Podczas kwesty zebrano 16 847,74 zt. Srodki te
zostana przeznaczone na zakup nowoczesnego videoduodenoskopu dla Oddziatu Chirurgicznego Ogélnego Szpitala Slaskiego.

Nie zawiedli sie ci, ktdrzy licznie przybyli na koncert
zorganizowany przez Szpital Slaski, Fundacje Zdrowia
Slaska Cieszyriskiego i Starostwo Powiatowe. Wydarzenie
odbywato sie w ramach XXVII Miedzynarodowej Dekady
Muzyki Organowej, Choralneji Kameralnej.

Gosci zgromadzonych w Kosciele Jezusowym przy-
witali Inez Scherle - Wiceprezes Fundacji Zdrowia Slaska
Cieszyriskiego, Czestaw Plygawko - Dyrektor Szpitala
Slaskiego oraz Janusz Krol - Starosta Powiatu Cieszyriskie-
go.

- Szpital Slaski w Cieszynie jest bardzo wazny. Kazdy moze
korzystac zjego ustug, ale tez kazdy moze przyczynic sie do
Jjego rozwoju poprzez chocby najmniejszg wptate - mowita

podczas wydarzenia Inez Scherle. Dyrektor Czestaw
Plygawko dodat natomiast, iz cieszy fakt, ze z roku na rok
balkony koSciota w trakcie charytatywnego koncertu
zapetniaja sie coraz bardziej.

- Dziekuje za liczne uczestnictwo. Dzisiejszy koncert jest
wartoscig sama w sobie. Widac, Ze spoteczeristwo wspiera
cieszyriski szpital, ale bez pomocy Starostwa nie wszystko
bytoby mozliwe - zaznaczat Dyrektor Szpitala Slaskiego.
Janusz Krél dodat z kolei: - Dbamy o szpital, poniewaz
nowoczesny sprzet zabezpiecza zdrowie wszystkich
mieszkaricow. A orkiestra i wykonawcy dzisiejszego
koncertu to ekstra liga - przekonywat Starosta, zyczac
stuchaczom wspaniatych wrazeri.

» Janusz Krdl, Starosta Cieszyriski, Inez Scherle, Wiceprezes FZSC oraz Czestaw Ptygawko, Dyrektor Szpitala Slaskiego przywitali publiczno$c

fot. B. Karnas-Gren

FILMOWE KLASYKI

Przeboje muzyki filmowej oraz jej ilustracyjne

mozliwosci podczas koncertu zaprezentowata Orkiestra
Kameralnai solisci pod batuta Jean-Claude'a Hauptmanna.
Najpiekniejsze muzyczne tematy ze znanych filmow
przeniosty gosci w wyjatkowy nastréj. W repertuarze
znalazty sie przeboje z produkcji takich, jak ,Misja”, ,Lista
Schindlera”, ,Pianista”, ,Forrest Gump”, ,Piraci z Karai-
bow”, ,,Gladiator”, ,Dom”, ,,Polskie drogi” i wiele innych.
- Muzyka nadaje ton i wyraz artystyczny filmom.
Komponowana na potrzeby dziefa filmowego jest warstwa
dopetniajgca, charakteryzujgca postaci, nastrdj, przezycia
psychiczne bohaterdw. Czesto zdarza sie, Ze muzyka filmo-
wa zaczyna zy¢ wiasnym Zyciem, zZe staje sie bardziej
stawna niz film, ktéremu towarzyszyta - mowit Jean-Claude
Hauptmann. - Przygotowalismy najlepsze kompozycje
kultowych kompozytoréw, najpiekniejsze muzyczne
tematy z niezapomnianych filméw. Mamy nadzieje, Ze dzi-
siejszy koncert byt Swigtem nie tylko dla nas - odtwdrcow,
lecz takze dla stuchaczy - podsumowat znakomity dyry-
gent.

0d pierwszych taktéw drzaty posady koSciota, kiedy
sercami stuchaczy zawtadnat Ennio Morricone. Gdy ucichty
ostatnie dzwieki z filmu ,Misja”, zabrzmiaty mroczne
i petne dramatyzmu tony. Muzyka grana podczas koncertu
zmuszata do refleksji nad tragizmem i bezsensownoscig
wydarzen czaséw wojny. Byly to dZwieki o Polakach -
muzyczna ilustracja wieloletniej gehenny znakomitego
kompozytora i pianisty. Nastepnie muzycy przeniesli
stuchaczy w obszary pieknej i tragicznej mitosci, po czym -
uwiedzeni przez francuskiego dyrygenta - poznali $wiat
musicali. Na czas kwesty Orkiestra zaprezentowata utwor
JTypewriter”, w ktdrym gtéwna role zagrata maszyna do
pisania. Kolejno wystuchano motywow przywotujacych
cyganski zywot, pudetko czekoladek Forresta Gump’a,
a nastepnie przeniesiono stuchaczy do $wiata gladiatorow
i piratow. W finale zabrzmiat wyjatkowy utwdr autorstwa
J.C.Hauptmanna - ,,Pamigtam tamten sierpier”.

W StUSZNYM CELU

Fundacja Zdrowia Slaska Cieszyriskiego wraz ze

Szpitalem Slqskim, przy wsparciu Starostwa od 7 lat
organizuje charytatywna zbiérke. Pozyskane do tej pory
$rodki finansowe pozwolity na zakup m.in. elektromiografu
dla Oddziatu Neurologicznego, laparoskopu dla Oddziatu
Ginekologiczno-Potozniczego, napedu ortopedycznego dla
Oddziatu Chirurgii Urazowo-Ortopedycznej i lasera dla Od-
dziatu Urologicznego. Stacja Dializ zyskata nowy aparat do
hemodializy, czyli tzw. sztuczng nerke, a Zaktad Dia-
gnostyki Obrazowej - USG do diagnostyki onkologiczne;.
- Dzieki dzisiejszej kwescie i tej szczegdlnej pomocy
finansowej coraz blizej jest do finalizacji zakupu drogiego
sprzetu - videoduodenoskopu, ktéry bedzie stuzy¢ wszy-
stkim mieszkaricom powiatu cieszyriskiego do specja-
listycznych badan i zabiegéw operacyjnych na drogach
Z6fciowych i trzustkowych - wyjasnit znaczenie nowego
sprzetu Stanistaw Mikotajczyk, Ordynator Oddziatu
Chirurgicznego Ogdinego.

PODZIEKOWANIA

Tego ogromnego przedsiewziecia nie udatoby sie
zrealizowac bez pomocy Parafii Ewangelicko-Augsburskiej
w Cieszynie, Cieszyriskiego 0Osrodka Kultury ,Dom
Narodowy” i Kulturni a spolecenské stredisko ,,Strelnice”,
Szpitala Slaskiego w Cieszynie, Starostwa Powiatowego,
a takze bez wsparcia firm: Eurospar w Cieszynie,
Ustronianka z Ustronia oraz Stowarzyszenia ZAIKS i Kota
Gospodyn Wiejskich ,,Cieszyn Mnisztwo”. Fundacja Zdro-
wia Slaska Cieszyriskiego dziekuje za wszelkie starania,
ktorych efektem koricowym byt znakomity koncert i udana
kwesta.

Fundacja nadal zbiera $rodki na zakup drogiego

sprzetu i zacheca do wptat na konto Fundacii.

PKO Bank Polski 0/Cieszyn, nr 97 1020 13 90 0000

6602 0019 0280, z dopiskiem: ,,videoduodenoskop”.
BK
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J Wydarzenia

Inwestycje w Szpitalu Slaskim

- raport z prac w 20716 roku

ADAM SLIZ

Mijajace dwanascie miesigcy w cieszynskim szpitalu uptyneto pod znakiem biezacych remontow

oraz prac dostosowawczych.

W 2016 roku catkowicie wyremontowany zostat
gabinet zabiegowy w Oddziale Otolaryngologicznym.
W pomieszczeniu wymieniono instalacje wodno-
kanalizacyjna, elektryczng oraz doprowadzono gazy
medyczne. Posadzka i Sciany zostaty wytozone ptytkami,
zamontowano tez podwieszany sufit z o$wietleniem
ledowym. Ponadto przeprowadzono remont pomie-
szczenia sanitarnego, a sam gabinet wyposazono
w nowoczesny fotel laryngologiczny, st6t zabiegowy oraz
specjalistyczne meble. Przeprowadzenie tej inwestycji
byto mozliwe dzieki wsparciu finansowemu prywatnego
sponsora - Henryka Smykowskiego, ktory przekazat na
tencelaz 40000 ziotych.

Nowe gabinety zabiegowe zyskat rowniez kom-
pleks Poradni Specjalistycznych, mieszczacy sie w Pa-
wilonie Diagnostyczno-Zabiegowym. Obecnie drobne
zabiegi, takie jak opatrunki czy iniekcje moga odbywaé
sie w bardziej komfortowych dla pacjentéw warunkach.

Na Oddziale Chirurgicznym QOgdlnym, w pokoju
lekarskim, przeprowadzono gruntowng modernizacje
polegajacg na odmalowaniu wnetrza i wyposazeniu
w nowe, funkcjonalne meble.

ODNOWIONE POMIESZCZENIA

W celu poprawy warunkéw pobytu i leczenia
pacjentow od$wiezono S$ciany Stacji Dializ oraz
wymieniono wyktadziny na Oddziale Dermatologicznym
i Szpitalnym Oddziale Ratunkowym. Wiele prac
wykonano w Pawilonie VI, gdzie odmalowano korytarze
i klatke schodowa, a takze zamontowano elektro-
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trzymacze w drzwiach. Znaczaco poprawit si¢ wyglad
poziomu -1 w Pawilonie L6zkowym. Dla bezpieczeristwa
pacjentéw i pracownikdw wykonano kompleksowy
remont posadzki i utozono ptytki ceramiczne, odnowiono
Sciany przewiazki taczacej Pawilon tozkowy z Pa-
wilonem Diagnostyczno-Zabiegowym, zamonotowano
wentylacje w magazynie medycznym orazzamontowano
drzwi przeciwpozarowe. Odnowiono réwniez po-
mieszczenia szpitalnego Archiwum. Ponadto na parterze
Pawilonu tozkowego oddano do uzytku nowa sale
konferencyjno-szkoleniowa.

PRACE W PARKU SZPITALNYM

Prace remontowe przeprowadzone zostaty rowniez
na zewnatrz obiektu i w parku szpitalnym - m.in.
zamontowano nowg bramke przy budynku Cie-
szyriskiego Osrodka Patomorfologii, wymieniono
barierki na tarasie Pawilonu I, odmalowano poziome
znaki drogowe, a takze odnowiono drzwi budynku Ma-
gazynu Bielizny, zgodnie z zaleceniami konserwatora
zabytkow.

W bezposrednim sasiedztwie Pawilonu VIl powstat
nowy boks na odpady komunalne, zostat zainstalowany
nowy, zewnetrzny hydrant i o$wietlenie wokot budynku.
Ponadto oczyszczono kwietniki i odnowiono elewacje
garazy dla pojazdow sanitarnych i zaopatrzenia. Zostat
réwniez dokoriczony kompleksowy remont portierni przy
ulicy Bielskiej.

W ramach dziatain prozdrowotnych i proeko-
logicznych zamontowano na terenie parku szpitalnego

stojaki na rowery - jeden na filarze estakady przy wejsciu
gtéwnym, drugi przed budynkiem Oddziatu Psy-
chiatrycznego. Szpital chce tym samym zacheci¢
pracownikow do porzucenia samochodu i poruszania sie
na tym sprzyjajacym zdrowiu i kondycji fizycznej
pojezdzie.

NAPRAWA | WYMIANA POKRYC DACHOWYCH

W mijajacym roku w szpitalu przeprowadzono
wiele prac majacych na celu poprawe stanu pokry¢
dachowych budynkéw ZZ0Z. Zakres prac obejmowat
konserwacje dachu Pawilonu t6zkowego, wymiane
pokrycia dachowego budynku Wymiennikowni oraz
przylegtych do niej garazy, a takze konserwacje wraz
z odmalowaniem dachu Pawilonu I. Konserwacji
poddane zostaly takze czapki komindw Pawilonu
Diagnostyczno-Zabiegowego.

PRZYGOTOWANIE DO DUZEJ INWESTYCJI

Przed dyrekcja i pracownikami wielkie wyzwanie.
Juz wkrétce w Szpitalu Slaskim rozpocznie sie jedna
znajwiekszych inwestycji ostatnich lat. Chodzi o budowe
ladowiska dla $migtowcéw ratunkowych na dachu
Pawilonu L6zkowego, najwyzszego budynku na terenie
placowki. Aby pozyska¢ srodki na realizacje tego
przedsiewziecia, ZZ0Z w Cieszynie wystartowat
w konkursie POIS ogfoszonym przez Ministerstwo
Zdrowia, co wigzato sie z konieczno$cig uzyskania
szeregu pozwolen i decyzji. Komisja konkursowa wyso-

fot. B. Karnas-Greri

ko ocenita wniosek Szpitala Slaskiego, tym samym
stawiajac go w gronie beneficjentéw programu.

Kolejng planowang inwestycja w najblizszym
czasie jest kompleksowy remont pokrycia dachowego
wraz z renowacjg istniejacych kominéw ponad dachem
w zabytkowym budynku administracji. W 2013 r. zostata
przeprowadzona termomodernizacja tego obiektu,
zostata zmodernizowana instalacja centralnego
ogrzewania, wymieniono stolarke okienng, ocieplono
strop ostatniej kondygnacji, wykonano izolacje
przeciwwilgociowg i cieplng $cian fundamentowych
oraz wykonano odwodnienie. Budynek jest obiektem
zabytkowym, dlatego projekt wymagat uzgodnienia ze
Slaskim Wojewddzkim Konserwatorem Zabytkow.
Planowana inwestycja jest kolejnym etapem projektu.
Bedzie obejmowaé rdwniez renowacje elewacji, ktora
jest bogata w liczne detale architektoniczne oraz
wykonanie nowej kolorystyki elewacji i obrobek bla-
charskich na wszystkich gzymsach. Budynek admini-
stracji to trzeci najstarszy budynek w parku szpitalnym.
Powstat na przedtuzeniu osi Pawilonu | i byt najokazalszy
pod wzgledem detalu architektonicznego, przywotujacy
na my$l neorenesansowe wille. Poczatkowo miescita sig
w nim nie tylko administracja, ale réwniez stuzyt jako
mieszkanie pierwszego dyrektora szpitala, Hermana
Hinterstoissera.

Wiecej o inwestycji budowy ladowiska na str. 4
Galeria inwestyciji szpitala na str. 27



fot. B. Sikora-Matyjurek

Szpital Slaski wziat udziat w obchodach IV Europejskiego Tygodnia Profilaktyki Nowotworow Glowy i Szyi.
Zorganizowane z tej okazji bezptatne badania w Poradni Otolaryngologicznej spotkaly sie z ogromnym
zainteresowaniem mieszkancow.

W trakcie cyklu bezptatnych badar, w ciagu jednego dnia
udato sie udzieli¢ porad blisko 30 osobom, ktére do szpitala
przybyty z catego regionu.

- Wiekszos¢ pacjentow po badaniach uspokajata sie dowia-
dujc, Ze ich objawy nie sg groZne. Jednak cztery osoby zostaty
skierowane do dalszej diagnostyki - relacjonowat przebieg
badan lek. Rafat Jekot, zastepca ordynatora Oddziatu Oto-
laryngologicznego, ktdry przeprowadzat badania.

Nowotwory glowy i szyi to obecnie jedne z szesciu najczesciej

wystepujacych schorzeri onkologicznych. Jak zaznaczajg
specjalisci, okoto 60 procent chorych zglasza sie do lekarza
w zaawansowanym stadium. Do gtéwnych czynnikéw sprzy-
jajacych rozwojowi tych schorzen naleza palenie, spozywanie
alkoholu, atakze wirus brodawczaka ludzkiego HPV.

Celem Europejskiego Tygodnia Profilaktyki Nowotworow
Glowy i Szyi jest zwiekszenie Swiadomosci spotecznej i zwro-
cenie uwagi naszczegolng role profilaktykiw walce z rakiem.

BS

Spotkanie z Burmistrzem i cieszynskimi Radnymi

4 pazdziernika odbyto sie spotkanie dyrekcji Szpitala Slqskiego z wiadzami miasta i Radnymi Rady Miejskiej.
Podczas wydarzenia zaprezentowano prace zrealizowane przez placowke w latach 2013-2016 oraz przedstawiono

plany rozwoju w zakresie spotecznym i infrastrukturalnym.

Spotkanie zostato zorganizowane z inicjatywy dyrekcji
Szpitala Slaskiego, w odpowiedzi na glosy dotyczace potrzeb
Cieszyna w zakresie opieki zdrowotnej. W trakcie rozmow
przedstawiono inwestycje zrealizowane w ciggu ostatnich
trzech lat, zwiazane z utrzymaniem funkcjonowania placéwki
na wysokim, zapewniajacym bezpieczeristwo pacjentom pozio-
mie. Omoéwiono réwniez plany rozwoju - zaréwno te bliskie
(ladowisko dla $migtowcow ratunkowych i doposazenie SOR),
jak i te, na realizacje ktorych konieczne jest pozyskanie ze-
wnetrznego wsparcia. Dyrektor Czestaw Plygawko podkreslit,
ze $rodki przekazywane w ramach kontraktu z Narodowym
Funduszem Zdrowia sg przeznaczone wytacznie na prowa-
dzenie dziatalno$ci leczniczej. Jakakolwiek inwestycja w rato-

wanie obiektow zabytkowych wymaga pozyskania odrebnych
Srodkéw. Przedstawiciele Rady Miasta zadeklarowali che¢
wsparcia Szpitala Slaskiego w remontach obiektéw zabytko-
wych.

Duzym zainteresowaniem Burmistrza oraz przed-
stawicieli Rady Miasta byt temat zapewnienia wiasciwej opieki
psychologiczno-psychiatrycznej, zwtaszcza dla dzieci i mfo-
dziezy z Cieszyna. Wtym celu Szpital, po pozyskaniu srodkow na
remont budynku, w ktérym zaplanowano te dziatalnos¢ le-
cznicza, planuje uruchomienie Poradni Zdrowia Psychicznego
dla Dzieci i Mitodziezy. Poradnia objetaby opieka mtodych
mieszkancow nie tylko miasta, ale rowniez catego powiatu.

BB
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Kolejne dary rodziny Smykowskich

14 t0zek z napedem hydraulicznym oraz elektrycznym, 16 szafek przytézkowych, stolik zabiegowy,
wytwornica lodu oraz wiertarki chirurgiczne to sprzet, ktory trafit do szpitala dzieki Henrykowi
Smykowskiemu. Laczna warto$¢ aparatury wynosi 30 900 ztotych.

Sprzet pochodzacy z niemieckiej kliniki zostat

sprowadzony do cieszyriskiego szpitala dzieki He-
nrykowi Smykowskiemu, ktory po raz kolejny zaanga-
zowat sie w pomoc dla placowki. Z tej okazji, 3 listopada
wraz z zong Janing odwiedzit szpital i opowiedziat
0 dziatalno$ci charytatywnej, ktorg prowadzi za za-
chodnig granica, gdzie na state mieszka. W spotkaniu
uczestniczyli przedstawiciele miasta, zarzadu Fundacji
Zdrowia Slaska Cieszyriskiego oraz dyrekcja szpitala
ilekarze.
- Pomaganie jest rzecza naturalng. Jest powodem do
radosci i daje naprawde ogromng satysfakcje.
Pomagac mozna na wiele sposobow i angazujac sie
w rézne akcje spoteczne - przekonywat zebranych
Henryk Smykowski.

Darczyrica wraz z zona, w kwietniu tego roku
przekazali az 40 tysiecy ztotych na remont gabinetu
zabiegowego w Oddziale Otolaryngologicznym szpita-

» Dary Paristwa Smykowskich juz stuza pacjentom

la. Za ten wyjatkowy gest po raz kolejny podzigkowat
Czestaw Plygawko, dyrektor cieszyriskiej placowki.

- Sprzet, ktdry zostat podarowany, przede wszystkim
stuzy pacjentom, ale réwnoczesnie wywotuje entu-
zjazm lekarzy i pielegniarek - zaznaczat dyrektor
Czestaw Ptygawko.

Nie zabrakto podziekowari od Janusza Krdla,
Starosty Cieszyriskiego oraz Janusza Martynka,
prezesa Fundacji Zdrowia Slaska Cieszyriskiego. Za
sprawg Fundacji dary przekazane przez Paristwa
Smykowskich trafity do szpitala. Podarunek w postaci
monografii Cieszyna przekazat Stanistaw Kawecki,
sekretarz miasta. Jak powiedziat: - Dary przekazane
przez Paristwa Smykowskich sq takze prezentem dla
miasta, bo stuzg jego mieszkaricom.

Henryk i Janina Smykowscy chcg kontynuowaé
wspotprace z cieszyriskim szpitalem. Obiecali juz

pomoc w pozyskaniu kolejnych sprzetow dla placowki.
BS
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Adam Matysz:

Nie mam poczucia obowigzku

Rozmowa z jednym z najbardziej utytulowanych skoczkow narciarskich w historii, kierowca
rajdowym i nowym dyrektorem-koordynatorem ds. skokow narciarskich i kombinacji norweskiej

w Polskim Zwigzku Narciarskim.

Katarzyna Koczwara: Sponsor rajdow sie wycofat. Co
dalej?

Adam Malysz: Poki co jeszcze szukam, ale zobaczymy co
z tego wyniknie. Jecha¢ na Dakar nieprzygotowanym - to
bytoby szaleristwo. Jak mowia: jeden Dakar koriczy sie,
a nowy juz zaczyna, dlatego mam $wiadomos¢, ze czasu
jest coraz mniej. Orlen nie podpisat kolejnej umowy,
probowalismy negocjowac, ale niestety sie nie udato.
Motosport jest poteznie drogim sportem, jak przychodza
jakie$ cigcia czy zmiany, to zazwyczaj trafiaja wtasnie na te
dyscypline.

Dakar to jedno, ale nie koriczy sie przygoda
zrajdami?

Nie, nie chciatbym koriczyé, choé bez pieniedzy ciezko jest
startowac. Jestem takim cztowiekiem, ze nie potrafie robi¢
czego$ na ,,pot gwizdka” - jak sie w co$ angazuje, to na 100
procent. Pdzniej, jesli mi co$ nie wychodzi, to boli i mam
wielkie wyrzuty sumienia i pretensje do siebie, ze nie
zrobitemtego lepie;.

Przygoda z Polskim Zwigzkiem Narciarskim to
alternatywa dla sytuacji z rajdami?

Propozycja od Zwiazku pojawita sig dawno, bo juz trzy lata
temu. Bratem jg pod uwage.

Zycie nie lubi prézni.

Tak. Ja tez nie lubie siedzie¢ i nic nie robi¢. Zawsze bytem
sportowcem, cztowiekiem, ktory byt w ruchu. Gdybym miat
teraz nic nie robi¢ - sam z sobg chyba bym sobie nie dat
rady.

Nie tracisz kontaktu ze skokami, jestes autorytetem
dla nowych zawodnikow, ale tez z wigkszym dys-
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tansem i z innej perspektywy patrzysz na to, co dzieje
sie w tej najblizszej sercu dyscyplinie.

Po ostatnich obserwacjach, kiedy czasem pojawiam si¢ na
zawodach, mam wigkszy kontakt z chtopakami, trenerami,
widze tez bardzo duzy postep u junioréw. Kadra A réwniez
idzie w dobrym kierunku. Sezon letni zawsze jest inny.
Oczywiscie lato rzadzi sie swoimi prawami, a zima swoimi.
Zawsze jest tak, ze gdy przychodzi nowy trener,
wprowadza nowe metody i zmiany, zawodnicy nabierajg
motywacji, idg do przodu i jest postep. Na jak diugo - to
trudno powiedzie¢, bo wszystko zalezy od zawodnika. To
jestsportbardzo indywidualny.

Patrzac na to, jak teraz funkcjonuja koledzy i po-
rownujac ten tryb do zycia rajdowca, to ktory jest
wygodniejszy?

Wygodniejszy na pewno zawsze byt w skokach dlatego, ze
mieszkato si¢ w luksusowych hotelach, wychodzito tylko
na skocznie i raczej caty czas przebywato sig w cieptym
pomieszczeniu. Oczywiscie gdy byt mroz, to tez musiato sie
w tym mrozie funkcjonowac. W rajdach jest zupetnie
inaczej. Skoki przede wszystkim nie wymagajg takiej
kondycji, jak w motosporcie. Zycie skoczka byto bardziej
komfortowe, ale nie powiedziatbym, ze przyjemniejsze.
Jesli ktos$ kocha to, co robi, tak jak ja motosport, to mimo,
ze dostaje sie porzadnie w kos¢, to lubi sig to robic. To
troche niewyttumaczalne.

Zamienites skok, ktory trwa kilka sekund na godziny
spedzone w samochodzie...

Godziny i to czesto bardzo diugie. Na Dakarze sg odcinki
specjalne i dojazdowki, ktore czesto trwaja caly dzien -
czasem sie jedzie nawet 1000 kilometrow. Odcinki

LIS ki
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specjalne maja 500-600 kilometrow. Wydaje sie, ze te
dojazdéwki to juz jest takie rozluznienie, ale kazdy
z zawodnikéw potwierdzi, ze woli jecha¢ odcinek
specjalny. Na dojazdéwkach czesto sg ograniczenia
predkosci, musisz sie do tego dostosowac. Lepiej jest wiec
jechac odcinek specjalny mimo, ze wiecej potrzeba do tego
sity i koncentracji, kierowca bardziej sie eksploatuje. Ale
przynajmniejjest przyjemniej (Smiech).

Ciagta jazda oznacza koncentracje na trasie, czy tez
jest taki moment, zeby przemysle¢ inne sprawy
inawigzac kontakt zsamym sobg?

Tylko na dojazddwkach jest taka mozliwos¢, wtedy
mozemy jecha¢ z maksymalng predkoscia 115 km/h,
a prosta droga ciagnie sig przez 30 kilometrow. To jest
czas, kiedy mozna co$ ogladac i pomysle¢ o pewnych
sprawach - pilot zazwyczaj $pi, a ty jedziesz. Statystyki
pokazuja jednak, ze najwigcej wypadkdw na rajdach
zdarza sie wiasnie na drogach dojazdowych.

Jak zmienita si¢ Twoja dieta? Skoczek musi pilnowac
jadtospisu. Rajdowiec spala taka ilos¢ kalorii, ze
mozesz sobie teraz smakowac rozne potrawy?

Tak naprawde nie miatem konkretnej diety. Podczas rajdu
jedzie sie caty dzieri i w zasadzie nic nie je, moze jakiego$

batona czy energetyka. Rano tez niewiele, aby kierowcy nie
dopadta gdzies$ biegunka. Boisz sie wszystkiego, Boliwia,
Chile, czy Peru - tu nie ma mowy o zadnym soku, mleku,
jogurcie, owocach itp. Szukasz rano jakiego$ chlebka,
szynki czy dzemu, a po 15 kilometrze drogi juz jeste$
gtodny. Ten gtdd mija gdy sie cztowiek skoncentruije, ale to
zpewnoscia jest wyczerpujace.

A jak wyglada dieta na etapie przygotowan?

Przed startami bytem prowadzony przez Michata Wilka
z Katowic, miatem dostarczane wszystkie suplementy.
Z Michatem pracowalismy juz na wcze$niejszych rajdach,
zeby na Dakarze nie mie¢ problemdw z gtodem, ktory mi
towarzyszyt 15-30 minut po wyruszeniu na odcinek
specjalny. Chodzito o to, zeby koncentracja przez caty czas
byta taka sama. Miatem przygotowane specjalne shoty.
Gdy pojawita sie okazja, np. na odcinku ze specjalnymi
ograniczeniami, przejezdza sie przez wioske z predko$cia
30-50km/h-wtedy wypijatem takiego shotai mogtem dalej
funkcjonowac. Na 2-3 godziny wystarczato.

Jak zmienifa sie Twoja waga od skoczka do raj-
dowca?
Okoto 15-17 kilogramow w gore.



Myslenia o pilnowaniu wagi juz nie ma, jest wieksza
swoboda?

Nie ma. Pamigtam nawet, ze na poczatku przytytem do 65
kilograméw, a w planach miatem maksymalnie 68 kilo-
gramow. Nie mogtem przytyé, choé jadiem duzo. Teraz
gdybym odpuscit, to pewnie by sie zdarzyto wiecej wazy¢ -
bo nierazi70 kilogramdw byto juz na liczniku.

Udziat w rajdach, praca na rzecz skokow narciarskich.
A czy czas na inne pasje jeszcze jest?
Gdy tylko mam okazje i czas, to raczej chce go spedzi¢ zro-
dzina. Ale moja pasja caty czas sg skokii gdy tylko moge, to
chce chtopakom pomadcitowarzyszyéim.

Masz takie poczucie, Ze dzieki Tobie motosport zyskat
kibicow?

Mysle, ze co$ w tym jest. Gdy pojechatem do Szczecina na
pierwszy Baja Poland to twierdzili, ze jeszcze nie widzieli
tylu kibicow. Na skoczni, na Pucharze Kontynentalnym
w Wisle - tez jako ostatni schodzitem ze skoczni. Mam
w sobie cos takiego, ze nie potrafie odméwic i gdy tylko
kibice prosza o zdjecie czy podpis, to staje grzecznie
i wykonuje ich polecenia (Smiech). Na pewno popularno$¢
nie jest juz taka jak za czaséw mojej Swietnosci w skokach
narciarskich, ale caty czas jestem rozpoznawalny i caty czas
mi to towarzyszy. Nie da sie do tego przyzwyczai¢, ale
nauczytem sie z tym zy¢, bardziej na wesoto do tego
podchodzi¢.

Do tego musiates dojrzec?

Chyba tak, nie tylko ze wzgledu na popularnosé, ale tez ze
wzgledu na wszystkie media. Miatem o tyle prosciej w 2000
roku, ze wczesniej, juz w 1996 roku odniostem pierwsze
sukcesy. Wtedy dziennikarze dali mi ,popali¢” - chcieli
ciagle wywiadoéw, a ja nie bylem do tego zupetie
przygotowany. Do dzi$, gdy ogladam stare wywiady, to
widzg, jak czesto sie powtarzatem. Najczestszym stowem,
jakiego uzywatem, byto ,po prostu”.

Czasy sie zmienily. Istnieje szalony, wirtualny swiat,
do ktorego trzeba sie przyzwyczaic.

Wydaje mi sie, ze teraz jest duzo gorzej. Kiedy$ nie byto
Facebooka i innych portali internetowych, gdzie kazdy
moze komentowad i robic to bezkarnie. To czasem boli, ze
kazdego mozna skrytykowac, a ta osoba, ktora krytykuije,
nie musi sie podpisac czy przedstawic. Twierdza, ze jesli
jestes osoba publiczna, to mozna zrobi¢ z tobg wszystko.
Nie czytam komentarzy na swoj temat. Ale gdy czytam

artykuty o innychi pdzniej patrze na zamieszczone pod nimi
wpisy...odnosze zte wrazenia. Jesli chcesz na temat kogo$
co$ powiedzieé - przedstaw sie, dodaj swoje zdjecie, pokaz
sie.

Twoje dzisiejsze kontakty z fanami i mediami daja
rados¢ czy wynikaja z poczucia obowigzku?

Nie, nie mam poczucia obowiazku i mysle, ze jest to
spowodowane tym, ze nauczytem si¢ wypowiadac. Mam
$wiadomos¢, ze powinienem mie¢ opinie na rozne tematy,
nie tylko na te zwigzane ze skokami. Jesli cos lubie, co$ mi
sprawia przyjemnos$c¢, to moge sie tym podzielic.

Niezmiennie Wista i Slask Cieszyriski to twoje miejsce
na ziemi. Co powoduje, Ze tutaj jestes?

Tu jest cata moja rodzina i modj dom. Miatem takie momenty,
ze myslatem o wyprowadzeniu sig, ale jednak chyba te wie-
zi, ktore zwigzane sa z nasza miejscowoscia spowodowaty,
zetutajzostatem.

Czy dziatania podejmowane w Wisle idqa w dobrym
kierunku?

To jest trudne pytanie. MySle, ze duzo sie zmienito, ale jako
mieszkaniec uwazam, ze wiele jeszcze moze sie¢ zmienic.
Czesto mnie dziwi, ze nie mamy zadnego pubu, restauracji
w centrum, wiekszo$¢ takich miejsc jest w dolinach. Tak
naprawde jeste$my miastem turystycznym, gdzie poza
weekendamii Swigtami nie ma turystow.

Masz pomyst, zeby dziatac tutaj w branzy tu-
rystycznej?

Naszym gtéwnym celem jest galeria, ktora jest atrakcja dla
turystow. Mamy zamiar jeszcze ja powiekszy¢, bo sporo
rdznych rzeczy jest do pokazania.

Robi na Tobie jeszcze wrazenie, ze w jednym miejscu
jest tyle medali, pucharow - i to wszystko Twoje?
Najwigksze wrazenie robig na mnie turysci, ktorzy
przychodza, kiedy widze, jakie na nich to robi wrazenie. Ja
sie do tego juz przyzwyczaitem. Sprawdzam tylko, czy co$
trzeba dorobi¢, poprawic. Nie patrze na ilos¢ trofedw, ktora
tamjest.

Jest miejsce w galerii, na ktore cieplej spogladasz?

Chyba $rodek galerii, gdzie jest potka z krysztatowymi
kulami. Za kazdym razem gdy do niej podchodze, to widze
lata, ktdre byly cigzko przepracowane - to nie jest tylko kilka
oddanych skokow. Wywalczenie takiej pozycji to rok dobrej

formy i dobrego skakania, zeby pdzniej na koniec te kule
trzymac wrekach.

Dzisiaj jestes cztowiekiem absolutnie spetnionym.

Coraz wigcej mam lat. Jak sobie pomysle, ze w przysziym
roku czterdziestka, to mnie to przeraza (Smiech). Jestem
cztowiekiem, ktdry caly czas musi by¢ w ruchu i czesto
nawet gdy przychodze do domui ,padam zn6g”, to lubie to
uczucie. Pomimo zmeczenia czuje satysfakcje, ze robie co$
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nietylko dlasiebie, ale tezdlainnych.

Dzigkuje za rozmowe.
Rozmawiata Katarzyna Koczwara

Katarzyna Koczwara to rodowita wislanka. Jest dzienni-
karka Radia Bielsko. W przesziosci byta rzecznikiem
prasowym Pucharu Swiata w skokach narciarskich
wWisle.

0d skoczka narciarskiego do rajdowca

Adam Matysz - (ur. 3 grudnia 1977 r.), wislanin zwany tez Ortem z Wisty. Byly skoczek narciarski - jeden
z najbardziej utytutowanych skoczkow narciarskich w historii - czterokrotny medalista olimpijski, czterokrotny
indywidualny mistrz $wiata, czterokrotny (w tym trzykrotny z rzedu) zdobywca Pucharu Swiata, zwyciezca 39
konkursow Pucharu Swiata, triumfator Turnieju Czterech Skoczni, trzykrotny zwyciezca Turnieju Nordyckiego,
trzykrotny triumfator Letniego Grand Prix, zwyciezca Turnieju Czterech Narodow. Trzykrotnie odznaczony przez
Prezydenta Rzeczypospolitej Polskiej za wybitne osiagniecia sportowe Orderem Odrodzenia Polski. Honorowy
obywatel miasta Zakopane. Po sezonie 2010/2011 zakoriczyt kariere skoczka narciarskiego, a nastepnie roz-
poczat starty w rajdach terenowych. W 2012 r. zdobyt tytut miedzynarodowego rajdowego mistrza Polski i Czech.
Trzykrotnie uczestniczyt w Rajdzie Dakar. W kwietniu 2013 r. odnidst pierwsze w karierze kierowcy rajdowe
zwyciestwo. 0d 2016 r. petni funkcje dyrektora-koordynatora ds. skokow narciarskich i kombinacji norweskiej

w Polskim Zwigzku Narciarskim. Prywatnie maziojciec.
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Sezon sportow zimowych - jak sie przygotowac?

Rozmowa z lek. Jackiem Ochatkiem, ordynatorem Oddziatu Chirurgii Urazowo-Ortopedycznej Szpitala Slaskiego, specjalista ortopeda-
traumatologiem, specjalista medycyny sportowe;.

Kiedy powinnismy rozpoczac przygotowania do
sezonu sportow zimowych?

Najlepiej pamietac o aktywnosci fizycznej przez caty
rok. Osoby, dla ktérych narciarstwo jest jedyna forma
aktywno$ci sportowej, musza przygotowaé swoj
organizm na duzy wysitek i nagte obciazenie. W prze-
ciwnym razie zmeczenie i bol miesni nie tylko odbiorg
przyjemno$¢ z jazdy, ale tez moga zakonczy¢ sie
urazem. Dobrze jest zacza¢ przygotowania kilka
tygodni wczesniej, od C¢wiczeri o mniejszej in-
tensywnosci, a nastepnie stopniowo jg zwigkszac.

Zatem najpierw przyzwyczajamy organizm do re-
gularnego wysitku i poprawiamy wydolno$¢, a potem
wykonujemy ¢wiczenia bardziej specjalistyczne,
wzmacniajace.

W jaki sposob zaplanowaé wszystkie ak-
tywnosci?

Dla odpowiedniego przygotowania zaréwno miesni,
jak i serca, nalezy opracowaé program c¢wiczen.
Trening powinien odbywac sie 3-5 razy w tygodniu,
moze to by¢ np.: diuzszy spacer w szybkim tempie,

biegi, cwiczenia na steperze, zajecia fitness. Cwicze-
nia te mozna zastapié¢ regularng jazda na rowerze,
ptywaniem, gra w pitke nozna, siatkéwka czy ko-
szykowka. Im blizej wyjazdu na narty, tym bardziej
treninginalezy wydtuzac.

Ktore partie miesni s najwazniejsze przy
uprawianiu sportow zimowych?

Podczas jazdy na nartach najbardziej wykorzy-
stywanym migsniem jest prawdopodobnie miesien
czworogtowy uda. Utrzymuje ciato w odpowiedniej

i -
fot. Alicja Kosman/PZN

Dr n. med. Aleksander Winiarski to lekarz ka-
dry polskich skoczkow narciarskich. W wy-
wiadzie dla ,Wiadomosci z ulicy Bielskiej 4”
opowiada o wyzwaniach codziennej pracy
z gwiazdami sportu.
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Matgorzata Bryl: Jest Pan jednym z najbardziej
utytutowanych lekarzy w polskim sporcie. Jakie
cechy specjalisty pracujgcego z zawodowymi
sportowcami sg najistotniejsze?

Aleksander Winiarski: Jest wielu bardzo dobrych
lekarzy w Polsce i ta fachowa wiedza na pewno jest
wazna. Natomiast pracujac z zawodowymi sporto-
wcami, ktére sa gwiazdami sportu, nalezy zawsze
zachowaé zdrowy rozsadek i zimng krew, a do tego
polegac na swoim do$wiadczeniu i umiejetnosciach. Na
pewno nie nalezy ulegac presji i naciskom, a jesli chodzi
0 leczenie - postgpowac tak, jak z kazdym innym pa-
cjentem.

Jaka czes¢ pracy lekarza kadry stanowi pro-
filaktyka i jak wyglada wspoipraca z fizjo-
terapeutami?

Raz w miesigcu wykonuje sie zawodnikom badania la-
boratoryjne. Badania profilaktyczne dotyczace na-
rzadéw ruchu najczesciej narazonych na kontuzje sg
robione przed kazdym sezonem letnim i zimowym.

Skoczkowie w okresach przedsezonowych przechodza
zawsze szkolenia antydopingowe, a takze warsztaty
z zakresu prawidtowego odzywiania. Przekazuje tez
wiedze na temat przeciwdziatania réznego rodzaju
chorobom i kontuzjom. Z kolei rola fizjoterapeuty w tym
sporcie jest ogromna, gdyz jest on z zawodnikami na co
dzier. Bez wzajemnego zaufania i dobrej wspétpracy nie
bytoby wiec sukcesow.

Ktore ze sportowych osiggnie¢ zawodnikow za-
pamietat Pan najbardziej?

Pierwsze wydarzenie to Soczi i zdobycie ztotego medalu
przez Kamila Stocha. WiedzieliSmy, ze Kamil jest w do-
brej formie i jest szansa na medal, ale dopiero gdy to sie
stato, poczulismy wielka ulge i satysfakcje, bo ztozyta sie
na to praca catego naszego zespotu. Natomiast druga
sytuacja, ktorg zapamietam do korica zycia, to Planica
w 2007 roku i Adam Matysz, ktéry po raz czwarty
zdobywat Krysztatowa Kule w Pucharze Swiata.

Jakie cele stawia Pan sobie jeszcze w tej pracy?
Moim celem jest zdrowie zawodnika. Staram sie, by nie

an" Zdrowie zawodnika najwazniejszym celem

dochodzito do kontuzjiiinnychzachorowar, ajeslijuzsie
pojawia, to robie wszystko, co w mojej mocy, aby
zawodnik jak najszybciej mogt wrdci¢ do treningdw.
Jesli sezon koriczy sie bez powazniejszych urazéw - dla
lekarza jest on udany. Spetnianie marzen sportowych
i sukcesy to jedno, ale nie mozna zapominac, ze za-
wodnik musi by¢ w dobrej kondycji i powinien zakoriczy¢
kariere w petnym zdrowiu, bo przed nim jest jeszcze cate
zycie.

Dzigkuje za rozmowe.
Rozmawiata: Matgorzata Bryl

Aleksander Winiarski - dr n. med. w dziedzinie orto-
pedii, ordynator Oddziatu Chirurgii Urazowo-Orto-
pedycznej w Podhalariskim Szpitalu Specjalistycznym
im. J. Pawta Il w Nowym Targu. Od 2005 roku lekarz
grupy Kadry Narodowej w skokach narciarskich.



pozyciji i chroni kolana przed urazami. Dla wzmocnienia
tego miesnia nalezy wykonywac przysiady i wykroki.
Wtrakcie treningu nalezy pracowac takze nad mieSniami
posladkéw i $ciegien podkolanowych, np. poprzez
wykroki, podnoszenie cigzarow i cwiczenia z pitka.
Zewnetrzne i wewnetrzne migs$nie ud pracuja w trakcie
jazdy, by utrzymaé narty razem, zachowa¢ stabilno$¢
ciata oraz pomagajg sterowac torem jazdy. Przydatne
beda zatem wymachy ndg i rozcigganie na boki. Stanie
na palcach wzmocni tydki, ktére podczas jazdy
pomagaja utrzymac pionowa pozycje. Jazda odbywa sie
w pochyleniu, dlatego wazne jest rdwniez wzmocnienie
miesni plecow i brzucha, ktére chronig kregostup. W tym
celu wykonuje sig ¢wiczenia typu rowerek, wymachy
ndg, rozciaganie miesni grzbietu i réznego rodzaju
¢wiczenia z hantlami. Nie nalezy takze zapominaéd
0 wytrenowaniu tricepséw czy bicepséw, ktdre takze
przydaja si¢ nastoku.

A co z éwiczeniami rozciggajacymi?

Miesnie podczas intensywnych ¢wiczel naprezaja sie
i kurcza, dlatego o rozcigganiu nalezy pamieta¢ na
zakonczenie kazdego treningu. Stretching zwieksza
zakres ruchu miesni, poprawia ruchomos$é stawow,
rozluznia migsnie i powoduje ich szybsza regeneracje,
a takze zmniejsza ilos¢ kwasu mlekowego, wzmacnia
i uelastycznia wigzadfa oraz $ciegna. Wiekszo$¢é
sportowcow ma $wiadomosc, ze rozciaganie wptywa na
poprawe catej sylwetkii powoduje przyrost sity, a to z ko-
lei zapewnia wigksza dynamike ruchéw bez ryzyka
urazow.

Jakie sg najczestsze kontuzje narciarzy? Gzym sg
spowodowane?

Do Oddziatu Chirurgii Urazowo-Ortopedycznej trafia co
roku kilkudziesieciu pacjentdw po urazach zwigzanych
z jazda na nartach. Kontuzje zwiazane sg z r6znymi

aspektami narciarstwa- od upadkdw przy Scigganiu nart
z dachu samochodu, zaktadaniu butéw narciarskich,
upadkéow podczas podchodzenia do wyciagow
narciarskich, upadkow podczas korzystania z wyciggow
narciarskich, wreszcie upadkow podczas jazdy na
nartach i urazow wynikajacych z kolizji z innymi
narciarzami czy elementami infrastruktury trasy na-
rciarskiej. Przyczyng zazwyczaj jest chwilowa nieuwaga,
brak doswiadczenia podczas korzystania z wyciagow,
a takze niestety - przecenianie swoich umiejetnosci
jazdy na nartach i brak przygotowania kondycyjnego.
Niejednokrotnie ryzyko kontuzji wzmaga zmeczenie
iwarunkinastokach.

Jak powazne sg te urazy?

Trafiajg do nas pacjenci z ranami cietymi rak po prze-
cieciu ostrg krawedzig narty czy deski, ztamaniami
w obrebie koriczyn gérnych i dolnych, skreceniami
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i uszkodzeniami stawdw - najczesciej kolanowych,
czasem z urazami wielomiejscowymi, w tym ztamaniami
w obrebie kregostupa. Leczenie nastepstw urazow bywa
bardzo dtugie i trudne, czasem nastepstwa kontuzji po-
wodujg istotne, trwate ograniczenie sprawnosci po-
szkodowanych.

Rada dla pacjentow jest zatem odpowiednie
przygotowanie organizmu i ostroznosc na trasie?
Tak. Narciarstwo jest pieknym sportem, dajacym sporo
satysfakcji i mozliwym do uprawniania przez wiele lat,
ale wymagajacym odpowiedniego przygotowania kon-
dycyjnego i - jak kazde dziatanie cztowieka - rozsadnej
oceny warunkdw i swoich umiejetnosci.

Dzigkuje za rozmowe.
Rozmawiata Beata Sikora-Matyjurek

Skazany na sport

Stefan Hula, skoczek narciarski kadry narodowej, dzieli si¢ tajnikami zwigzanymi ze specyfika treningow,

profilaktykaq kontuzjii dietq sportowca.

fot. Alicja Kosman/PZN

Matgorzata Bryl: Jak rozpoczefa si¢ Pana
przygoda ze skokami?

Stefan Hula jr.: Kiedy bytem dzieckiem, sportem
zarazit mnie moj tata, ktory byt kombinatorem
norweskim, a pozniej, gdy skoriczyt kariere jako
skoczek - zostat trenerem. Przez caly czas mia-
tem wigc stycznos¢ z tym sportem. Tata zabierat
mnie na treningi, mozna powiedzie¢, ze bytem na
skokiskazany (Smiech).

lle czasu poswigeca Pan na trening w trakcie
sezonu oraz poza okresem startow?

W tegorocznym sezonie codziennie odbywamy
trening. Jedli jest to trening sitowy, spedzamy na
sitowni od péttorej do dwdch godzin. Dtuzszy, ale
mniej intensywny trening sitowy mamy dwa razy

w tygodniu. Do tego treningi motoryczne, po-
dczas ktérych ¢wiczymy wieloskoki, odbicia czy
tak zwang technike skoku. Duzo uwagi po-
Swiecamy wzmacnianiu catego ciata - tu po-
mocne sa brzuszkiigrzbiety.

Jakie sg najczestsze kontuzje zwigzane z za-
wodowym uprawianiem skokow narciar-
skich?

Ja powaznego urazu nabawitem sie w 2011 r., co
skoriczyto sie artroskopia kolana. Zostatem
przez to na diugi czas wytaczony z treningéw, ale
nie byta to skomplikowana kontuzja. W przy-
padku kazdego takiego urazu niezwykle wazna
jest profilaktyka. Najwigksza role odgrywa
regularna praca z fizjoterapeutami. Jesli pojawia
sie bdl, trzeba szybko reagowaé i rozpoczaé
zabiegi, by unikna¢ rozwoju dolegliwosci. Przed
kontuzjami chroni takze systematyczny, dobry
trening.

Czy skoczek narciarski ma jakis specjalny
jadtospis?

Musimy by¢ szczupli ($miech). Nie jesteSmy
jednak rygorystycznie pilnowani i nie mamy

specjalnie dopasowanej diety na kazdy dzien.
Juz z dodwiadczenia wiem, jakie positki bardziej
mi odpowiadaja, a jakie nie. Znam swoj organizm
i wiem, na co moge sobie pozwoli¢ przed za-
wodamiipo starcie.

Ktory z dotychczasowych startow uznaje
Pan za najlepszy?

Najwazniejsze byty dla mnie starty w Igrzyskach
Olimpijskich w Turynie w 2006 r. i Vancouver
w 2010 r. To byto spetnienie dziecigcych marzen.
To, ze mogtem byé nalgrzyskachireprezentowac
swojkraj, jest dlamnie ogromnym sukcesem.

Dziekuje za rozmowe.
Rozmawiata: Matgorzata Bryl

Stefan Hula jr.-ur.w 1986 . w Szczyrku skoczek
narciarski, reprezentant Polski. Syn specjalisty
kombinacji norweskiej, Stefana Mariana Huli.
W 2003 r. trafit do kadry B reprezentacji Polski.
Sezon pdzniej awansowat do kadry A i za-
debiutowatw Pucharze Swiataw 2005r.
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J £ 7ycia powiatu

Gminy tworza Centra Ustug Wspolnych

Centra Ustug Wspalnych pozwalaja na prowadzenie przez gminy wspalnej obstugi administracyjnej, finansowej i organizacyjnej. Rozwigzanie nie jest nowe, ale w Polsce dopiero ustawa
z 2015 roku wymusita na samorzadach wprowadzenie zmian. Gminy powiatu cieszyriskiego nie pozostaja w tyle i umiejetnie dopasowuja sie do nowych przepisow.

1 stycznia 2016 roku weszta w zycie Ustawa z dnia
25 czerwca 2015 roku o zmianie ustawy o samorzadzie
gminnym oraz niektorych innych ustaw. Znowelizowane
prawo wymusza na samorzadach dopasowanie sie do
nowych przepisow i otwiera drzwi tzw. centrom ustug
wspdlnych (CUW). Po co tworzone sg centra? Jednostki te
przede wszystkim utatwiajg wspdtprace pomiedzy
samorzadami. Atym samym przynosza oszczednosci.

EDUKACJA JUZ TO ZNA

Proponowane rozwigzanie to nie nowos$¢. Do-
tychczasowa, wspdlna obstuga dla jednostek orga-
nizacyjnych prowadzona przez samorzady mogta byc
realizowana jedynie w odniesieniu do okreSlonych usta-
wowo ustug. Dzieki zapisom znowelizowanej ustawy o sy-
stemie o$wiaty, od ponad 10 lat samorzady, jako organy
prowadzace szkoty i placowki o$wiatowo-wychowawcze,
mogty organizowaé¢ wspdlng obstuge administracyjna,
finansowg i organizacyjng dla tych placéwek. Zapisy
ustawy z 25 czerwca 2015 roku otwieraja mozliwosci
szerokiego zastosowania mechanizmu wspdlnej obstugi
w samorzadach. Stwarzaja warunki do tworzenia centrow
ustug wspolnych nie tylko w o$wiacie, ale réwniez dla
obstugi réznych jednostek strefy finanséw publicznych.
Dotychczasowe zespoty obstugi szkét w mysl nowej ustawy
musza zostacé przeksztatcone w CUW lub znikna po okresie
przejsciowym, tj. w ciagu roku od wejscia w zycie ustawy.
Samorzady maja czas na wprowadzenie zmian tylko do
korica2016r.

CIESZYN PO ZMIANACH

Z pewnoscig proces wprowadzania do struktur sa-
morzadowych nowych jednostek wymaga odpowiedniego
przygotowania. Gmina Cieszyn, jako jedna z pierwszych
w my$l nowych zasad postanowita przeksztatcic
funkcjonujacy Zespot Obstugi Jednostek OSwiatowych
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(Z0JO) w CUW. Uchwate w tej sprawie podjeto juz na
czerwcowej sesji Rady Miejskiej Cieszyna.

- Nie wybralismy wariantu, w jakim wszystkie szkoty,
ktorych organem prowadzacym jest Gmina Cieszyn, bytyby
objete obstuga tej nowej jednostki. Zastosowalismy
wariant, zgodnie z ktorym CUW od 1 wrzesnia obstuguje
przedszkola, tak jak to byto dotychczas, ale takze nowosciag
jest obstuga schroniska miodziezowego - podkresla
Ryszard Macura, wiodarz Cieszyna. - Zmiana zwigzana jest
m.in. z dostosowaniem dokumentacji do nowego na-
zewnictwa, jak rowniez z dostosowaniem do poszerzenia
kompetencji tej nowej przeksztatconej jednostki o obstuge
finansowo-ksiegowg Szkolnego Schroniska Mfodziezo-
wego - dodaje Ryszard Macura.

Nowoscig wynikajaca z ustawy jest mozliwo$¢ obstugi
m.in. instytucji kultury. W tym przypadku konieczne jest
zgtoszenie takiego zamiaru wiodarzowi gminy. CUW
w Cieszynie nie zamyka si¢ wiec tylko na obstuge
przedszkolii Szkolnego Schroniska Mtodziezowego.

W SASIEDNICH GMINACH

W Skoczowie rewolucji nie bedzie. Obstuga sa-

morzadowych jednostek organizacyjnych gminy bedzie
zajmowat sie nadal Miejski Zarzad O$wiaty. Zmiany, ktore
wprowadzono w statucie MZ0 dopasowano do wymogu
formalno-prawnego znowelizowanej ustawy o samorzadzie
gminnym.
- Jednostki gminne, ktdre nie majg osobowosci prawnej
powinny by¢ wymienione w uchwale Rady Gminy wraz ze
wskazaniem zakresu pomocy, obstugi prawnej CUW,
w naszym przypadku MZO0. Inne jednostki posiadajgce
0sobowos¢ prawna, czy tez gminne centra Kultury bedg
mogly realizowac¢ takg wspdtprace na podstawie
odrebnych porozumieri i po zgtoszeniu takiego zamiaru
burmistrzowi. Mamy wiec tutaj petng dowolnos¢
- ttumaczyt na sesji Rady Miejskiej Skoczowa Andrzej
Bubnicki, zastepca Burmistrza.

Podobnie sytuacja wyglada w Gminie Istebna. Radni
przegtosowali wprowadzenie do obowiazujacej uchwaty
zmianidostosowalijg do aktualnych przepisow prawa.

- Najprostszym rozwigzaniem byfaby likwidacja formalna
obecnego GZ0 (Gminny Zespét Oswiaty) i podjecie uchwaty
powotujgcej nowy twor, ktérym jest CUW. Taka procedura
spowodowataby jednak komplikacje natury formalno-
prawnej, przede wszystkim zwigzanej z zatrudnieniem pra-
cownikéw tej jednostki. Formalnie musieliby zostac
zwolnieni z pracy i zatrudnieni na zasadach obowigzujgcych
w ustawie o samorzadzie gminnym. Wspdlnie z radcami
prawnymi podjelismy wysitek, aby znaleZ¢ rozwigzanie,
ktdre jest mniej bolesnym krokiem niz likwidacja, ale wciaz
zgodnym z prawem. Ten problem przerabiajg wszyscy
w Polsce - zwraca uwage Jozef Polok, Zastepca Wojta
Gminy Istebna.

W Istebnej CUW bedzie zapewnia¢ obstuge takim
jednostkom, jak: Zespot Szkolno-Przedszkolny, Szkota
Podstawowa nr 2, Szkota Podstawowa nr 1 w Jaworzynce,
Szkota Podstawowa nr 2 w Jaworzynce, Szkota Podsta-

wowa nr 1 w Koniakowie, Szkota Podstawowa nr 2 w Ko-
niakowie, Gimnazjumw Istebnej.

Podobnie, jak wiekszo$¢ gmin, Istebna poki co skupia
sie na szkotach. W Wisle uchwata dotyczaca tzw. centrum
ustug wspélnych zostata podjeta przez Rade Miasta na
wrzesniowej sesji. - Na mocy uchwat Miejski Zespot Eko-
nomiczno-Administracyjny Szkot w Wisle zostat wskazany
jako jednostka obstugujgca w rozumieniu nowych
przepiséw, bez zmiany nazwy tej jednostki, zas jednostkami
obstugiwanymi zostaty wszystkie placowki oSwiatowe, tj.:
Zespot Szkot nr 1, Zespdt Szkolno-Przedszkolny nr 1, Zespot
Szkolno-Przedszkolny nr 2, Zespét Przedszkoli Miejskich,
Szkofa Podstawowa nr 2 oraz Szkota Podstawowa nr 5.
W statucie MZEAS-u, ktérego zapisy zostaty odpowiednio
dostosowane do nowych wymogow, zawarte zostaty takze
rozwigzania umozliwiajace poszerzenie dziatalnosci
0 obstuge ekonomiczno - administracyjng instytucji kultury.
Dostosowanie dziatalnosci do nowych przepisow nie
pociggneto za sobg zmian kadrowych - przyznaje Sylwester
Foltyn, Dyrektor MZEAS w Wisle. MSzZ




Lokalne placowki edukacyjne powinny odpo-

wiadac na potrzeby rynku pracy i dostosowywac do nich
swojg oferte ksztatcenia. W przypadku powiatu cie-
szynskiego chodzi przede wszystkim o szkoty pro-
wadzone przez starostwo powiatowe.
- Staramy sie odpowiadac na potrzeby rynku pracy.
Nowe kierunki sg wybierane przez dyrektorow szkotiza-
twierdzane przez Zarzad Powiatu Cieszyriskiego po uzy-
skaniu opinii z Powiatowej i Wojewddzkiej Rady Rynku
Pracy. Dyrektorzy kierujg sie w swoich wyborach ofer-
tami pracy kierowanymi do szkot przez lokalnych i regio-
nalnych pracodawcow oraz zawodami deficytowymi
i nadwyzkowymi okreslonymi w barometrze zawodow -
wyjasniaJanuszKrol, Starosta Cieszyriski.

S

Cieszyriskiem
rynek pracownika

Specyfika powiatowego rynku pracy dynamicznie sie zmienia. Trend wskazuje, ze o tym gdzie, za
jakie wynagrodzenie i na jakich zasadach beda pracowac - decyduja obecnie sami pracownicy.
Pracodawcy poszukuijq z kolei osob dobrze wykwalifikowanych. Ogromna role w tej relacji petnia
powiatowe szkoty zawodowe, ksztatcace przysztych specjalistow.

Barometr zawodéw to krétkookresowe, jednoroczne
badanie jakosciowe okreslajace zapotrzebowanie na
pracownikéw w kolejnym roku. Prognoza tworzona jest
dla powiatéw przez pracownikéw Powiatowych Urze-
doéw Pracy, przedstawicieli prywatnych agencji po-
Srednictwa rynku pracy i doradcow zawodowych.

KSZTALCIMY NAJLEPSZYCH

Ksztatcenie zawodowe w powiecie cieszyriskim
stoinawysokim poziomie. Swiadcza o tym bardzo dobre
wyniki zdawalno$ci egzaminéw zawodowych.
Uczniowie poznajg nie tylko teoretyczng wiedze
zwigzangz wybranym przez siebie kierunkiem edukacji,

ale co wazniejsze, duzy nacisk ktadziony jest takze na
zajecia praktyczne - zardwno odbywajace sie naterenie
szkoty w pracowniach technologicznych, jak i podczas
praktyk w zaktadach pracy. Uczniowie poznaja dzieki
temu specyfike wybranego przez siebie fachu i pracujg
na specjalistycznym, $ciéle zwigzanym z zawodem
sprzecie. Organ prowadzacy - starostwo powiatowe -
inwestuje w pracownie w szkotach zawodowych.

- Ostatnio bralismy udziat w projekcie wspét-
finansowanym ze srodkéw Unii Europejskiej o nazwie
,Mam zawdd, mam prace w regionie”. 17 naszych
placéwek otrzymato wsparcie w postaci materiatow dy-
daktycznych na tgczng kwote 152 907 zt. Doposazono
6 pracowni praktycznej nauki zawodu: 3 pracownie
komputerowe, pracownige architektury krajobrazu,
pracownie mechatroniczng oraz pracownie mecha-
niczng na gczng kwote 347 635 zt. Bardzo dobrg
informacjg dla edukacji ponadgimnazjalnej, szcze-
gélnie dla powiatowych szkoét zawodowych, jest
przyznanie srodkéw na remont 36 pracowni w 8 szko-
fach prowadzacych ksztatcenie zawodowe na terenie
powiatu cieszyriskiego oraz w Centrum Ksztatcenia
Praktycznego w BaZanowicach. Zadanie obejmie
remont wraz z wyposazeniem warsztatow i pracowni
zawodowych. Szacunkowa wartoSc projektu wynosi oK.
7,5 min ztotych, a dofinansowanie ma wynies¢ blisko
6,3 min ztotych. Zakoriczenie projektu zaplanowano na
listopad 2017 - wyjasnia Starosta Cieszyriski.

[ 7ycia powiatu l

PRACOWNIK NA PIERWSZYM MIEJSCU

Obecnie w Cieszynie mamy do czynienia z rynkiem
pracownika, nie pracodawcy.
- Pracodawcy poszukujg wielu 0séb w konkretnych
zawodach. Mtode osoby oprdcz wynagrodzenia, ktdre
proponuje pracodawca, zwracajg uwage na dodatkowe
korzysci, jakie oferuje migjsce pracy. Liczy sig dla nich
atmosfera, opinia, jakg cieszy sie pracodawca, ale tez
dodatkowe, pozaptacowe korzysci - pakiet socjalny,
medyczny, wyzywienie, zwrot kosztéw dojazdu do
miejsca wykonywania pracy. Zmiana myslenia
pracodawcow idzie w kierunku docenienia zatru-
dnionych, poniewaz jest coraz mniej wykwalifiko-
wanych pracownikéw, a oni sg najwiekszym dobrem
firmy, bo gwarantujg stabilnos¢ - zauwaza Anna
Stefaniak-Bacza, dyrektor Powiatowego Urzedu Pracy
w Cieszynie.

Dzi$ osoby majace fach w reku decyduja gdzie i za
ile pracuja. Widaé to szczegolinie w branzy handlowe;j.

Mtodziez z powiatu, decydujac sie na edukacje
w technikum, najchetniej wybiera kierunki, takie jak:
technik informatyk, technik Zzywienia i ustug ga-
stronomicznych, technik elektryk. Uczniowie decy-
dujacy sie na zasadniczg szkote zawodowa najchetniej
ksztatcq sie w zawodach, takich jak: kucharz, fryzjer,

mechanik samochodowy. KK

POWIATOWY RYNEK PRACY W LICZBACH

Na koniec sierpnia prognozowana stopa bezrobocia wynosita 6,4%-w PUP zarejestrowanych byto 4280 osdb
bezrobotnych. 0d 1 stycznia do korica sierpnia do urzedu wptyneto ponad 2350 ofert pracy. Pracodawcy
najczesciej poszukiwali pracownikéw: produkcji, handlu (sprzedawcow), biurowych, kierowcow,
pracownikdw budowlanych, kucharzy, pomocy kuchennej, dekarzy, murarzy, monteréw, mechanikow

samochodowychimaszyn, kelneréw orazbarmandw.

Absolwentow zasadniczych szkét zawodowych, ktorzy po zakoriczeniu edukacji posiadaja konkretne
kompetencje, wedtug stanu na 20 wrzesnia zarejestrowanych byto 174; ponad 40 z nich ukonczyto
zasadnicza szkote zawodowa, ponad 60 Srednig szkote zawodowa, a 43 osoby - studia wyzsze. Wsrdd
absolwentéw zasadniczych szkét zawodowych zarejestrowanych w PUP, ktdrzy po ukoriczeniu szkoty nie
podjeli pracy: najwiecej byto mechanikéw samochodowych - 6, elektrykow - 5, elektromechanikéw - 4,

sprzedawcow-2, gornikow - 2.
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Nie daj si¢ zimowym dolegliwosciom
Sezon na przeziebienie - jak go przetrwac?

Katar, kaszel czy goraczka to uciagzliwe objawy przezigbienia, uniemozliwiajace prawidtowe funkcjonowanie. Zmiana warunkow pogodowych zima
nierzadko wigze si¢ z ostabieniem organizmu. Warto zna¢ podstawowe zasady, ktdre pozwola unikna¢ zachorowania w tym okresie.

Jak zaznaczaja specjalisci, przezigbieniem czy grypa
najtatwiej zarazi¢ sie przebywajac w duzych skupiskach
ludzkich. Osoby z infekcjg w poczatkowej fazie, podczas
kaszlu lub kichania, rozpraszaja wirusy chorobotworcze.
System odpornos$ciowy organizmu ostabia tez dtugotrwaty
stres oraz korzystanie z uzywek, takich jak alkohol i pa-
pierosy. Dorosli przeziebiaja sie Srednio 2-4 razy w roku,
natomiast na infekcje najbardziej narazone sq mate dzieci
i osoby starsze, z ostabionym uktadem odpornosciowym,
atakze osoby cierpiace naschorzenia przewlekte.

ODPOWIEDNI STROJ

W profilaktyce przezigbienia i grypy wazne jest
dobieranie ubioru stosownego do pory roku i pogody.
W przypadku minusowych temperatur warto zawsze
pamieta¢ o odziezy wykonanej z cieptych materiatow.
Najwrazliwsze nazmiang warunkdw sa gtowa i dfonie, stad

czapki i rekawiczki stanowi¢ powinny niezbedny element
jesienno-zimowej garderoby.

Organizm potrafi skutecznie broni¢ sie przed
wirusami. Site do walki czerpie z wtasciwej diety. W skiad
prawidtowego jadtospisu powinny wchodzi¢ dania bedace
Zrédtem biatka, kwasow ttuszczowych i witamin. Dietetycy
zaznaczaja, ze istotne jest spozywanie duzej ilosci warzyw
i owocow - zwlaszcza pomarariczowych i czerwonych,
ktore zawieraja karotenoidy i antyoksydanty. Polecane sg
wigc: marchew, pomidory, papryka, suszone $liwki, biata
kapusta, szpinak, satata. Wszystkie potrawy nalezy
spozywac regularnie.

Przemeczony organizm jest bardziej podatny na
infekcje. Warto pamieta¢ o tym, planujac czas na
odpoczynek i sen. Dorosty cztowiek powinien spa¢ okoto
7-8 godzin na dobe. Poza tym, pozyteczny jest rowniez
aktywny wypoczynek, prysznice o zmiennej temperaturze
lub korzystanie z sauny, ktéra hartuje i zwieksza odpo-

Uzdrawiajaca moc sktadnikow

Nie ma idealnego panaceum na przeziebienie. Naj-
czeSciej walke z chorobg rozpoczynamy od zastosowania
domowych sposobdéw. Zaordynowane wystarczajaco
wecze$nie, zazwyczaj okazuja sie skuteczne.

ZIOLA

Ziotolecznictwo znane jest od wielu tysiecy lat. Przy
przeziebieniu i grypie zalecane sg zwfaszcza ziota w po-
staci goracych naparow. Herbata z kwiatow lipy dziata na-
potnie. W walce z choroba sprawdza sie rdwniez kwiaty
i owoce czarnego bzu, ktére maja dziatanie przeciwza-
palne i przeciwwirusowe. Ziota warto wykorzystac takze
do inhalacii, jezeli dokucza nam katar i zatkany nos. W tej
roli Swietnie sprawdzi sie rumianek, wymieszany w propor-
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cji 1:1 z tymiankiem. Do inhalacji uzy¢ mozna réwniez
olejkow eterycznych na bazie roslin, na przyktad eukaliptu-
sowego, tymiankowego, sosnowego badZ anyzowego.

MIOD, CZOSNEK, CYTRYNA

W leczeniu przezighienia domowymi sposobami, nie
bez przyczyny, najczesciej polecane sa midd, czosnek i cy-
tryna. Czosnek dziata przeciwbakteryjnie i przeciw-
wirusowo, czesto nazywany jest naturalnym antybio-
tykiem. Cytryna z kolei jest Zrddtem witaminy C, cho¢
istnieja tezinne owoce, ktore zawieraja jej rownie duzo-na
przyktad acerola, czarna porzeczka czy Owoce rozy.
Naturalny midd ma dziatanie przeciwzapalne, pomaga
zwalczy¢ bakterie, zmniejszy¢ kaszel, ztagodzi¢ drapanie

rno$¢ organizmu na czynniki chorobotworcze.
GDY JUZ ZACHORUJESZ

Zdarza sie jednak, ze mimo dochowania wszystkich
zasad profilaktyki, dopada nas bol miesni, pojawia sie
goraczkaikatar.

- Jesli dojdzie do przezigbienia, najlepszym sposobem na
szybki powrdt do zdrowia jest rozgrzanie organizmu.
Najprostszym rozwigzaniem na to jest po prostu spedzenie
Kilku dni w tézku- moéwi Inez Scherle, doswiadczony lekarz
z cieszynskiego szpitala. - Najczesciej organizm sam jest
w stanie zwalczy¢ wirusy. Mozna mu pomdc stosujac
naturalne metody, takie jak rozgrzewajgce herbatki,
Ziotowe mieszanki na bdl gardfa oraz czosnek, ktory jest
naturalnym antybiotykiem - dodaje specjalista i radzi: -
W sytuaciji, kiedy objawy choroby nie ustepujg lub sie
nasilaja, koniecznie nalezy zgtosic sig do lekarza.

w gardle, a takze wzmacnia uktad odporno$ciowy. Wiele
0s6b w czasie przezighienia stosuje syrop z miodu,
czosnkui cytryny, ktéry pomaga szybko zwalczyé chorobe,
a przyjmowany profilaktycznie zwieksza odporno$c.
Popularne sg rozgrzewajace herbaty z cytryng i miodem.
Nalezy jednak pamietac o dodawaniu soku z cytryny i malin
wytacznie do herbaty o pokojowej temperaturze, aby nie
zniszczy¢ dobroczynnej witaminy C.

WYCIAGI ROSLINNE

W walce z przezighieniem pomoga takze preparaty
z wyciagami roslinnymi. Przy infekcji warto zaopatrzy¢ sie
W syrop z wyciagiem z pelargonii afrykanskiej. Zalecany
jest on osobom powyzej szdstego roku zycia i pomaga
w oczyszczaniu drog oddechowych. Substancje zawarte
W wyciagu z Pelargonium sidoides aktywizuja ukfad
odporno$ciowy, dziataja przeciwbakteryjnie i przeciw-

J

Do najbardziej niepokojacych dolegliwosci naleza: ostry
kaszel z odkrztuszaniem zielonej, zottej lub krwistej
wydzieliny, ostry bol w klatce piersiowej, skrdcony oddech,
bol ucha, ostry bl gtowy, bdl w okolicy twarzy, sztywno$¢
szyi, bol plecow, wymioty, biegunka, bolesne oddawanie
moczu.

BK

wirusowo. Podobne dziatanie ma roéwniez wyciag z je-
z6wki, prawoslazu, lukreci.

BABCINE LECZENIE

Cudowny sposdb na wszystkie przezighieniowe
dolegliwosci to rosét z kury. Stary, ludowy przysmak prze-
kazywany z pokolenia na pokolenia, ze wzgledu na
zawarto$¢ wydzielanych podczas gotowania zwigzkow ma
wtasciwos$ci przeciwzapalne, przeciwbdlowe, anty-
wirusowe i antybakteryjne. Rosét powinien by¢ gotowany
z dodatkiem marchewki, pietruszki, selera, czosnku i 0s-
trych przypraw. Nalezy go popija¢ kilka razy dziennie.
Ponadto mozna wigczy¢ do swojego jadtospisu chrzan
jako cenne Zrodto witaminy A, B, C, olejkdw lotnych,
fitoncydow i zwiazkow bakteriobojczych. Nalezy pamietac,
zeby umiejetnie dawkowac chrzan, gdyz zbyt duza jego
ilo$¢ moze spowodowac podraznienie bton $luzowych. BK



Witamina D

pozyteczna dla seniora

dr n. med. MARCIN PECOLD

Wraz z nadejSciem krotszych dni, zmniejsza sie ilo§¢ naturalnej witaminy D, wytwarzanej
w organizmie dzieki promieniowaniu stonecznemu. Jak wskazuja najnowsze wyniki badan,
substancja ta moze by¢ kluczem do ,,zdrowego starzenia sig”.

Dobroczynne wiasciwosci witaminy D znane sg od
dawna. W ostatnich latach na nowo stata si¢ przedmiotem
zainteresowania $rodowiska medycznego z powodu
ujawnienia nowych, niespodziewanych wiasciwos$ci.
Uwaza sie, ze witamina D ma dziatanie ogo6inoustrojowe,
a wiec immunomodulujace i przeciwzapalne. Zmniejsza
zapadalno$¢ na choroby uktadu sercowo-naczyniowego,
cukrzyce, chorobe Alzheimera, a nawet niektére nowo-
twory.

Podstawowym Zrodtem witaminy D jest jej synteza
w skdrze spowodowana dziataniem promieniowania
ultrafioletowego. Jedynie niewiele pokarméw - takich, jak
ryby morskie (Sledz, szprot, toso$, turiczyk, makrela) -
zawierajq istotna ilo$¢ witaminy D. W mnigjszych ilosciach
substancja ta zawarta jest w mleku i jajach. To dlatego tak
istotne jest zagadnienie stosowania suplementacji tej
witaminy.

Czy uzupetnia¢ niedobory witaminy D w diecie?

Lekarze odpowiadajg twierdzaco i zalecajg stoso-
wanie suplementacji przynajmniej w niektérych grupach
pacjentéw. Do korzysci takiego dziatania zalicza sig m.in.
zmniejszenie ryzyka upadkéw i ztamad u pacjentow
z osteoporoza oraz u 0s6b powyzej 65. roku zycia.
Rozsadek nakazuje jednak indywidualne przeanalizowanie
kazdego przypadku, zwtaszcza pod katem wykluczenia
0s6b z podwyZzszonym poziomem wapnia we Krwi, co
rowniez moze by¢ jednym z objawow chorob prze-
biegajacych ztzw. ,,ostabieniem” koscca.

Czy bada¢ poziom witaminy D przed i w trakcie
leczenia? Badania poziomu witaminy D rezerwuije si¢ dla
szczegoInych grup pacjentdw, np. z uposledzonym wchta-

nianiem jelitowym, chorobami nerek, zaburzeniami hormo-
nalnymi. Wielu autoréw opracowari lekarskich zaleca
natomiast badanie poziomu wapnia - w wybranych przy-
padkach przed, a na og6t po miesiacu od wiaczenia su-
plementacji.

Jakie stosowac dawki? Wciaz trwa dyskusja o mozliwej
toksycznosci wysokich dawek witaminy D. Amerykariskie
Towarzystwo Geriatryczne, po przedtozeniu bardzo szcze-
gdtowych uzasadnien, zalecito suplementacje w wysoko$ci
,C0 najmniej” 1000 IU/dobe u 0s6b w wieku 65 lat i wigcej.
Obecnie, do momentu pojawienia sie nowych danych,
rozsadne jest przepisywanie nie wiekszej dawki. Nie
dotyczy to natomiast leczniczego stosowania witaminy D
wrazie istnienia gtebokich niedoborow.

Czy razem z preparatami z witaming D stosowaé
rowniez suplementy wapnia? Raczej tak, cho¢ wskazana
jest ostroznosé. Poniewaz nadal pojawiajg sie poglady
o potencjalnej szkodliwosci suplementéw wapnia (po-
dawanych bez witaminy D), celowe bytoby ograniczenie sie
do zalecanego spozycia 1000-1200 mg tego pierwiastka
dziennie. Jako, ze przecietne spozycie wapnia w spo-
teczeristwach zachodnich ksztattuje sie na poziomie 600
mg/dobe, w ramach suplementacji zapewne wystarczy
dawka ok. 500 mg wapnia elementarnego.

Podsumowujac, wiele wskazuje na to, iz witamina D moze
by¢jednymzKkluczy do ,.zdrowego starzeniasie”.

Co zrobic, aby ja pozyskac? Nalezy przede wszystkim
zazywac ruchu na $wiezym powietrzu i kapieli stonecznych
oraz je$¢ morskie ryby. Mozna réwniez odwiedzi¢ swojego
lekarza, by skonsultowa¢ z nim kwestie przepisania jej
preparatu.

Strefa medyczna l

Ekspert radzi: jak przygotowac sie do badania?

W trosce o zdrowie Pan

W poprzednich wydaniach ,Wiadomosci z ulicy Bielskiej 4” zostaly przedstawione badania
profilaktyczne, takie jak morfologia, EKG, kolonoskopia, badanie hormonow tarczycy, USG
dopplerowskie, a takze USG brzucha, pomiar dna oka i ciSnienia w gatce ocznej. W biezacym
numerze przedstawiamy badania profilaktyczne dla kobiet.

BADANIE URODYNAMICZNE

Badanie urodynamiczne obejmuje komple-
ksowg ocene czynnosci pecherza moczowego
i cewki moczowej. Wykonywane jest przy uzyciu
specjalnych cewnikow, ktére w trakcie badania
wprowadza sie przez cewke moczowa do pecherza
i przez odbyt do Kiszki stolcowej. Badanie trwa ok.
40minutiniejestbolesne.

Celem badania urodynamicznego jest od-
zwierciedlenie objawo6w zgtaszanych przez chorego
i ustalenie ich przyczyny. Dla przyktadu, w przy-
padku czestomoczu z parciami naglacymi, badanie
urodynamiczne moze potwierdzié: podwyzszone
czucie w pecherzu ze zmniejszong pojemnoscia pe-
cherza, niekontrolowane skurcze wypieraczaw cza-
sie wypetniania pecherza, obnizong podatno$¢
§cian pecherza lub uszkodzenie cewkowego me-
chanizmu zwieraczowego.

Przygotowanie do badania

Dzieri przed badaniem: nalezy je$¢ lekkostrawne
positki i pi¢ ptyny niegazowane. Wieczorem, przed
badaniem, wiozy¢ czopek glicerynowy do odbytu,
a gdy brak efektu -wykonac¢ lewatywe (w aptece
mozna kupi¢ gotowe wlewki) w celu opréznienia
kiszkistolcowe;j.

W dniu badania: rano nalezy odda¢ mocz i stolec,
wypi¢ ok. 0,5 | ptyndw i zjes¢ lekkostrawne
$niadanie. Aby uzyskac wiarygodne wyniki badanie
powinno by¢ przeprowadzone przy petnym pe-
cherzu. Nie nalezy zatem oprdznia¢ pecherza az do
chwili badania, indywidualnie dla pacjenta to czas
blisko 4 godzin.

W trakcie pierwszego etapu badania mierzone jest
tempo przeptywu moczu przez cewke moczowg
oraz zaleganie moczu w pecherzu po mikcji.
Podczas uroflometrii pacjent oddaje mocz do
specjalnego urzadzenia, ktoére dokonuje tych
pomiaréw.

Drugi etap - cystometria - jest badaniem in-
wazyjnym, polegajacym na pomiarze cisnieri w pe-
cherzu i jamie brzusznej. Ocenia czynno$¢ pe-
cherza w fazie gromadzenia moczu, czucie, po-
jemnos¢, podatnos¢ S$cian, niekontrolowane
skurcze wypieracza (mig$nia pecherza) oraz
kontrole chorego nad procesem oddawania moczu.
Po oprdznieniu pecherza wprowadza sig do niego
cewnik urodynamiczny, a doodbytniczy cewnik do
pomiaru ci$nieniaw jamie brzusznej.

Trzeci etap badania stuzy do oceny parametréw
cewki moczowej i wydolnosci mig$nia zwieracza
zewnetrznego cewki moczowej.

Podczas badania moze zaj$¢ koniecznos$¢ wyko-
nania dodatkowych, niestandardowych ele-
mentow, takich jak np.: cystometria mikcyjna czy
ocena parametrow cewki moczowej po odpro-
wadzeniu defektu statyki pochwy.

Pacjentka na badanie powinna zabra¢ aktualne
wyniki badan, o ile takie posiada: ogéine moczu,
posiew moczu, oceny czynnosci nerek (mocznik,
kreatynina, kwas moczowy), USG narzadu rodnego,
nerek, tomografia uktadu moczowego, urografia
(jesli byty wykonywane), wczesniejsze badania
urodynamiczne.

Sylwia Pétgrabia
Lekarz Oddziatu Ginekologiczno-Potozniczego
Szpitala Slaskiego w Cieszynie
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Pro Salue: gdy oIi kr(-';osiup

Blisko 90 procent Polakéw ma problemy z bélem kregostupa. Jak pomoc sobie oczekujac na udzielenie
Swiadczen rehabilitacyjnych w systemie ambulatoryjnym? Na to pytanie odpowiedzieli fizjoterapeuci z Pra-
cowni Rehabilitacji Szpitala Slaskiego podczas trzech spotkan z cyklu ,,Pro salute”, ktére odbywaty si¢ od
wrzesnia do listopada. W grudniu mozna byto skorzystac z cwiczen jogi.

ZANIEDBANE KREGI SZYJNE

Kregostup szyjny petni w organizmie ludzkim wazng
funkcje - to od niego zalezy sprawno$¢ zmystow. Do
czynnikdw ryzyka pojawiania sie bolow szyi nalezy
zaliczy¢: czeste powtarzanie czynno$ci ruchowych
w obrebie barku oraz odcinka szyjnego kregostupa,
dtugotrwate utrzymywanie gtowy w jednej pozycji,
nadmierne zginanie odcinka szyjnego w réznych kie-
runkach, urazy, palenie papieroséw, nadmierny stres,
siedzacy tryb zycia, wiek powyzej 40 lat, wspotistniejacy
bol w ledzwiowym odcinku kregostupa, niektdre
schorzenia gruczotu tarczycy oraz nowotwory gtowy, szyi
iucha.

0 tym, jak chroni¢ kregostup szyjny opowiedziata
podczas spotkania Pro salute Barbara Jarzyna.
Specjalistka fizjoterapii podkreslita: - Nalezy pamietac,
aby przebywajgc w pracy zmienia¢ pozycje co 30 minut.
Warto w trakcie przerwy iS¢ na krdtki spacer lub wykonac
cwiczenia. Z kolei po powrocie do domu - wybierac po-
zycje minimalizujgcg wplyw grawitacji, zapewniajgcq
odpoczynek dyskom.
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GDY BOLI KREGOSLUP PIERSIOWY

Bdl odczuwany w mostku moze by¢ oznaka nie tylko

problemow z praca serca, ale moze réwniez pochodzi¢ od
kregostupa.
- Na problemy z odcinkiem piersiowym skarzg sie czesto
osoby pracujgce przy komputerach, diugo stojace nad
blatem kuchennym lub schylone i pracujgce godzinami
w ogrddku. Bole odczuwajg tez kobiety w cigzy i mtode
mamy - mowi Romana Dobrowlarska-Wroriska,
kierownik Pracowni Rehabilitacji. - Dtuzsza praca
wykonywana w jednej pozycji wywotuje wzmozone na-
piecie miesni i miejscowe niedokrwienie tkanek. W kon-
sekwencji moze dojs¢ do drobnych uszkodzeri krazka
miedzykregowego (dysku), co powoduje dolegliwosci -
dodaje.

Jak wskazuja specjali$ci, bol w odcinku piersiowym
wystepuje stosunkowo rzadko. Jednak jesli juz dochodzi
do zmian w kregostupie piersiowym, to objawy bolowe nie
ograniczaja sie do plecéw, ale moga réwniez dawac
wrazenie dolegliwo$ci narzadéw wewnetrznych ze strony
ptuc, przetyku i serca. Walke z bdlami kregostupa nalezy

zacza¢ od utrzymywania prawidtowej postawy ciata
i oddychania za pomoca przepony. Poruszajaca przepona
dziata jak masaz na serce, jest odpowiedzialna za prze-
miane materii, zbawiennie wptywa na méwienie, myslenie
i poruszanie si¢ oraz reguluje funkcjonowanie uktadu
pokarmowego i krazenia.

DLACZEGO BOLI W KRZYZU?

Na dolegliwosci bolowe w dolnej czesci kregostupa

narzeka niemal kazdy, bez wzgledu na wiek - zaréwno
0soby pracujace, jak i seniorzy, a nawet sportowcy.
- Bdl réznego pochodzenia moze byc przyczyng dyskopatii
- tlumaczy Joanna Mendroch. - U kazdej z cierpigcych
0s6b przyczyna lub zespdt przyczyn moze byc inny, np.
uwarunkowania genetyczne, styl Zycia, sposéb odzy-
wiania, przecigzenia, jakim jest poddawany ukfad kostny
czy gospodarka hormonalna. U niektorych osob dyski
zuzywaja sie bardziej niz wynikatoby to z naturalnego
procesu starzenia sie organizmu - dodaje specjalistka
i radzi: - Przy silnym bélu terapie dostosowujemy do
objawdéw. Natomiast przy niewielkim pobolewaniu mozna
pomdc sobie samemu. Przede wszystkim nalezy unikac
dfugiego bezruchu.

Bol plecow w okolicy krzyzowej i ledzwiowej bywa
bagatelizowany, cho¢ moze sygnalizowa¢ powazne
schorzenia. W wigkszo$ci przypadkow bdle krzyza sg
wynikiem przeciazenia i mikrourazow aparatu ruchu.
Powodem do niepokoju sa béle spoczynkowe, nie-
koniecznie silne, ale diugotrwate - zwtaszcza, jesli towa-
rzyszaim objawy neurologiczne.

JOGA NA BOLE KREGOSLUPA

Zajecia z jogi sq skuteczng metoda walki z bo-
lem kregostupa. Cwiczenia te wzmacniaja sprawnosé
fizycznaizmniejszaja przykre dolegliwosci.

, , Bdl plecéw bywa bagatelizowany,

choc¢ moze sygnalizowac
schorzenie

- 0 korzystnym wptywie jogi na organizm mozna po-
wiedziec¢ wiele - przekonuje Bozena Hoinkes, instruktor
jogi. - Nie jest to aktywnosc stworzona dla kazdego, ale
stanowi doskonatg alternatywe dla tych, ktérych chory lub
bolgcy kregostup pozbawit mozliwosci trenowania innych
sportow - dodaje specjalistka z cieszyriskiego szpitala.
Nalezy pamietac, ze pozycje jogi powinno wyko-
nywac si¢ bez pospiechu, uwazajac na kazdy ruch. Wiele
z nich poczatkowo moze wydawac sie trudne, jednak
warto na ¢wiczenia poswiecic czas i stopniowo poszerzaé
zakres wykonywanych ruchow.
- Joga jest doskonatym rozwigzaniem rowniez dla 0séb
starszych, ktore nie czujg sie juz na sitach, by wykonywac
intensywne cwiczenia. To sposéb na zachowanie kre-
gostupa w dobrym zdrowiu. Warto zainteresowac sie tym

zagadnieniem-zachecainstruktorka. BK

Nowoczesna metoda rehabilitacji

Pracownia Rehabilitacji w Szpitalu Slaskim informuje o mozliwosci skorzystania przez pacjentow
z zabiegdw magnetostymulacji migsni dna miednicy z uzyciem fotela terapeutycznego.

Zabiegi magnetostymulacji stosuje sie w leczeniu
zaburzen uktadu moczowo-ptciowego, w przypadku
probleméw z miesSniami dna miednicy, probleméw
z nietrzymaniem moczu, problemdw pooperacyjnych i po-
porodowych u kobiet oraz u os6b z prostatg i zabu-
rzeniami erekcji.

Zabiegiz uzyciem fotela terapeutycznego zapwniaja
pacjentowi peten komfort - zabieg jest bezbolesny,

pacjent jest w petni ubrany, a procedura nie wymaga
mocowania elektrod. Podobnie dlaterapeuty - zabieg jest
prosty i nie wymaga przygotowania pacjenta.

Zabiegi beda wykonywane od 16 do 29 stycznia 2017 r.
Zapisy rozpoczng sie 2 stycznia 2017 r. w rejestracji
Pracowni Rehabilitacji. Tel: 33 854 92 00 wew. 620, 621.

Szczegoty wrejestraciii u fizjoterapeutow!



Ten oddziat stawia na nogi

Na 6. pietrze Pawilonu Lozkowego Szpitala Slaskiego w Cieszynie znajduje sie Oddziat Rehabilitacii. To tutaj spe-
cjalisci przywracaja nadzieje na normalne zycie pacjentom skazanym na przykucie do tozka.

PRZYJADE TU NA NARTY

Bozenna Kotodziejek, mieszkanka Skierniewic, prze-
bywata w sanatorium w Ustroniu. W ostatnim dniu turnusu
poczuta dretwienie w palcach prawej reki. Jeszcze zdazyta sie
umy¢; chwile potem musiata jednak poprosic o pomoc
w ubieraniu. Dyzurujacy lekarz, po zgtoszeniu dolegliwosci,
przekazat pacjentce skierowanie do szpitala w Cieszynie.
W Szpitalnym Oddziale Ratunkowym zostaty wykonane
wszystkie konieczne badania, tacznie z rezonansem
magnetycznym. Pani Bozenna o wiasnych sitach weszta na
oddziat neurologii. Szybko nastapito jednak pogorszenie stanu
zdrowia - pacjentka zostata sparalizowana do potowy ciata.
Decyzjg lekarzy zostata poddana intensywnemu leczeniu na
Oddziale Neurologicznym, po czym trafita na Oddziat
Rehabilitacyjny, gdzie rozpoczeta indywidualne cwiczenia.
Pierwszym sukcesem byto poruszenie palcem u stopy, po
miesiacu po raz pierwszy staneta na nogi. Dzi$ pacjentka nadal
¢wiczy dziekujac, ze los pozwolit jej trafi¢ do cieszyriskiego
szpitala. Jest wdzieczna lekarzom, ze wnikliwie szukali
przyczyn niedowtadu.

- Tylko dzieki zaangazowaniu catego personelu dzisiaj chodze,
sama rozwigzuje krzyzéwki, choc przykurcz prawej dfoni jesz-
cze pozostat. Nigdzie indziej ludzie nie okazali mi tyle serca, co
w Cieszynie - opowiada Bozenna Kotodziejek. - To, Ze chodze,
to zastuga wtasnie tych profesjonalistéw - dodaje.
Ordynatorowi oddziatu obiecata, ze jeszcze wrdci na Slask
Cieszyniski. Przyjedzie tu, by pojezdzi¢ na nartach.

PODZIW RODZINY

Pan Kazimierz Grabacki przyznaje si¢ do osiemdziesiatki,
cho¢ natyle jeszcze sie nie czuje. On réwniez doswiadczyt wiele
dobrego ze strony cieszyniskich specjalistow z Oddziatu
Rehabilitacyjnego. Poczatkiem 2015 roku przyjechat z Kra-
kowa do ustroriskiego sanatorium. Tam dopadt go nieszcze-
$liwie udar mézgu. Kuracjusz natychmiast trafit na Oddziat
Neurologiczny. Jego stan nie byt najlepszy - w wyniku udaru
przestat chodzic. Po leczeniu na neurologii trafit na Oddziat Re-
habilitacyjny, gdzie zostat poddany intensywnej terapii. Teraz
porusza sig¢ samodzielnie i jak
sam mowi - pieknie chodzi dzie-
ki cieszyniskim fizjoterapeutom.
- Lepszej obstugi nie mam nawet
w domu. Kazdy dba o najdro-
bniejszy nawet szczegdt. Ten od-
dziat naprawde stawia na nogi -
mowi Pan Kazimierz i dodaje: -
Rodzina, synowie i cérka nie mo-
gq wyjs¢ z podziwu nad sku-
tecznosciq dziatari i nad opieka,
jakg otoczono ich ojca w cie-
szyriskim szpitalu.

fot. B. Karnas-Greri

PACJENT NA PIERWSZYM MIEJSCU

Oddziat Rehabilitacyjny Szpitala Slaskiego w Cieszynie
prowadzi kompleksowe leczenie usprawniajace pacjentéw
z dysfunkcjg narzadu ruchu spowodowang: schorzeniami
neurologicznymi, urazami koriczyn gérnych i dolnych, choro-
bami zwyrodnieniowymi uktadu ruchu, w tym po zabiegach
ortopedycznych, schorzeniami reumatologicznymi. Oddziat
istnieje od 1984 roku. BK

Strefa medyczna l

Rehabilitacja dzieci

mgr ROMANA DOBROWLANSKA-WRONSKA

W Polsce rodzi si¢ coraz wiecej dzieci, ktore juz od pierwszych miesiecy zycia wymagaja interwencji
fizjoterapeuty. Nawet w przypadku niewielkich zaburzen, niezwykle wazne jest wspomaganie
wszystkich sfer rozwojowych niemowlecia pod okiem specjalisty.

Pracownia Rehabilitacji Szpitala Slaskiego pro-

wadzi réwniez dziatalno$¢ terapeutyczng dla naj-
mtodszych pacjentow. Fizjoterapeuci pomagaja nie-
mowletom w przypadku zmian w o$rodkowym ukta-
dzie nerwowym, a takze w ukfadzie mie$niowo-szkie-
letowymikrazeniowo-oddechowym.
- 0d pierwszego miesigca zycia wspomagamy wszy-
stkie sfery rozwojowe dzieci - motoryke, spostrzega-
nie wzrokowe i stuchowe, mowe, zabawe, a takze
rozwaj spoteczny - przekonuje Romana Dobrowlan-
ska-Wronska, kierownik Pracowni Rehabilitacji.

WCZESNA DIAGNOSTYKA

Przejscie od stanu bezradno$ci i zaleznosci fi-
zycznej do samodzielnosci w pierwszym roku zycia
jest najwazniejszym wydarzeniem zaréwno dla
dziecka, jak i dla rodzica. Niezwykle waznym momen-
tem jest osiagniecie przez niemowle kontroli nad cia-
tem i zdolno$ci do przeciwstawiania sig sile ciazenia.
Kontrola antygrawitacyjna zaczyna sie w pierwszym
trymestrze, przechodzi przez nastepne etapy, az do
osiagniecia umiejetnosci zrdwnowazenia spionizo-
wanej postawy ciata i rozpoczecia chodzenia. Jednak
wzorzec ten moze by¢ zaburzony, a ontogeneza: ten
gatunkowo specyficzny genetycznie zdeterminowany
program, wg ktdrego bez treningu i bez ¢wiczen
pojawiaja sie kolejne umiejetnosci rozwoju dziecka,
nie przebiega zgodnie z oczekiwaniami, nalezy na-
tychmiastrozpoczac rehabilitacje wielokierunkowa.

- Oczywiscie bierzemy pod uwage fakt, ze dojrzewanie
mazgu przebiega inaczej u kazdego matego pacjenta.
Jest uwarunkowane genetycznie i istnieje pewna za-
leznos¢ miedzy zaawansowaniem proceséw mielini-

zacji, amozliwosciami funkcjonalnymi dorastajgcego
dziecka-dodaje Romana Dobrowlariska-Wroriska.

KLUCZOWE PROBLEMY

Na wczesng diagnostyke fizjoterapeutyczng po-
winny zgtosic sie dzieci z niedotlenieniem wewnatrz-
macicznym, przedwczesnie urodzone, z aberracjami
chromosomowymi, rozszczepem kregostupa, kre-
czem wrodzonym, zespotem wrodzonych wad rozwo-
jowych, wrodzonymi znieksztatceniami, uszkodze-
niem stawéw, rdzeniowymi zanikami mig$ni, wo-
dogtowiem, matogtowiem, zamartwica urodzeniowa,
porazeniem splotu ramiennego, zaburzeniami napie-
ciamiesniowego, niskim Apgarem iinnymi.

Im szybciej dziecko trafi na terapie, tym wigkszy

bedziemy mie¢ wplyw na prawidtowy wzorzec po-
taczeri nerwowych. Rozwijajacy sie mozg posiada
ogromng zdolnos$¢ do plastycznej reorganizacji pofa-
czen. Wyrdzni¢ mozna plastyczno$¢ rozwojowa; ucze-
nie sie i pamie¢, oraz plastyczno$é kompensacyjna,
ktéra ma szczegdlne znaczenie u dzieci z uszkodze-
niem o$rodkowego uktadu nerwowego, poniewaz jest
Zrodtem przystosowywania sie organizmu do nowej
sytuacji morfologicznej mozgu.
- Najwazniejsze, zeby rodzice mieliSwiadomosc, ze na-
wetw przypadku niewielkich zaburzeri naleZy udac sie
do specjalisty, bo dziecko nie ,,wyrosnie” z problemu,
ale problem bedzie rdst razem z dzieckiem. Jesli ma-
my do czynienia np. z zaburzeniami odruchéw ustno-
twarzowych, to nalezy odpowiednio wczesniej roz-
poczac terapie tak, aby dziecko w wieku szkolnym nie
byto zagrozone dysleksja, dysgrafig czy dysortografig
- podsumowuije kierownik PracowniRehabilitacji.
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Nowoczesna aparatura w laboratorium

Innowacja, ktéra odmienita wspotczesng mikrobiologie - tak przez ekspertow okreslany jest aparat Maldi-Tof, najnowszy zakup Laboratorium
Diaklin, dziatajacego w Szpitalu Slaskim w Cieszynie.

Laboratorium Diaklinw Cieszynie od lat oferuje pa-
cjentom kompleksowa pomoc w zakresie identyfikacji
zakazen. Inwestycja w zakup nowoczesnego aparatu
pozwoli teraz na jeszcze szybsze okreSlenie rodzaju
drobnoustrojow chorobotwérczych, a w efekcie na na-
tychmiastowe podjecie odpowiedniej terapii chorego.

Dziatanie Maldi-Tof oparte jest o tzw. technike
spektometrii mas. To metoda diagnostyczna, ktoérej
wynik - zwany widmem masowym - stanowi unika-
towy, molekularny wzor dla kazdego drobnoustroju.
Jak wyjasnia-jg eksperci laboratorium, wzdr ten jest
porownywalny z baza widm referencyjnych. Wy-
korzystanie tej technologii pozwala na szybka iden-

tyfikacje bakterii oraz grzybow.
- Kazdy materiat biologiczny, ktory po pobraniu zostanie
wysiany na odpowiednie podfoZa mikrobiologiczne, po
inkubacji moze by¢ zidentyfikowany do gatunku juz
nastepnego dnia. Skraca to w znaczacy sposéb czas
oczekiwania na wynik oraz daje lekarzowi mozliwosc
podjecia wtasciwej antybiotykoterapii w oparciu o zna-
jomos¢ czynnika wywotujacego dany typ zakazenia -
przekonuje o zaletach sprzetu Marcin Maciag, prezes
cieszynskiego laboratorium.

Dzieki Maldi-Tof w ciagu kwadransa mozna zwery-
fikowac i sprecyzowac blisko 100 gatunkow bakterii czy
grzybow z materiatow pobranych od pacjentéw. Zasto-

sowanie to ma réwniez ogromny wptyw na diagnostyke
sepsy, w przypadku ktdrej szybkie wykrycie oznacza
dobdr odpowiedniego leczenia i zwigkszenie szans na
przezycie chorego.

- Jak wiadomo, u pacjentow septycznych kazda godzina
opdZnienia wigczenia antybiotyku zmniejsza szanse
wyleczenia- dodaje Marcin Maciag.

Potaczenie w Laboratorium Diaklin nowoczesne-
go aparatu Maldi-Tof z systemem Phoenix, ktory wyko-
nuje oznaczenia lekowrazliwosci oraz wykrywa mecha-
nizmy opornosci drobnoustrojow, daje najbardziej opty-
malne rozwigzanie dla precyzyjnej i szybkiej diagno-
styki mikrobiologicznejw szpitalu. AW

NORMY BADAN LABORATORYJNYCH

Rodzaj badania LGLITE] Mezczyzna
HGB 11,5-16,5 g/dL 13,0-18,0 g/dL
RBC 3,80-5,80 106/l 4,5-6,5 106/l
HCT 37,0-47,0% 40,0-54,0%
WBC 3,8-10,0 103/l 3,8-10,0 103/pl
PLT 150-400 103/l 150-400 103/
0B. 3-10mm/h 2-6 mm/h
ALT- aminotrasferaza alaninowa <33U/I <41 U/I
Amylaza 28-100 U/I 28-100 U/I
AST- aminotrasferaza asparaginianowa <32 U/I <40 U/I
Cholesterol catkowity <200 mg/dl <200 mg/dl
CRP <5.00 mg/I <5.00 mg/I
Kreatynina 0.5-.9 mg/dl 0.7-1.20 mg/dl
Kwas moczowy 2.4-5.7 mg/dl 3.4-7.0 mg/dl
Mocznik 17-48 mg/dl 17-48 mg/dl
Potas 3.5-5.1 mmol/| 3.5-5.1 mmol/I
Sad 136-146 mmol/I 136-146 mmol/|
Zelazo 33-193 ug/dl 33-193 ug/dl
TSH (3 generacja) 0.27-4.20 ulU/ml 0.27-4.20 ulU/ml
Glukoza 66-99 mg/dl na czczo prawidtowa glikemia 66-99 mg/dl na czczo prawidtowa glikemia
100-125 mg/dI na czczo - nieprawidtowa glikemia 100-125 mg/dI na czczo - nieprawidtowa glikemia
>126 mg/dl na czczo podejrzenie cukrzycy >126 mg/dl na czczo podejrzenie cukrzycy
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» Nowy sprzet umozliwia szybka i precyzyjng diagnostyke



Godnosc a zdrowie psychiczne

Statystyki wskazuja, ze juz co czwarta osoba doswiadcza problemow z wtasng psychika. To nie tylko ciezkie
przypadki schizofrenii czy psychozy, lecz takze roznego rodzaje leki, nerwice, zaburzenia pamieci czy natogi.
Hasto tegorocznego Swiatowego Dnia Zdrowia Psychicznego, w ohchodach ktérego po raz trzeci uczestniczyt
Szpital Slaski uzmystawia, ze kazda osoba zmagajaca sie z choroba zastuguje na szacunek.

- Choroba psychiczna to schorzenie jak kazde inne - mowita
podczas wydarzenia Katarzyna Buryan-Marosz, ordynator
cieszyniskiego Oddziatu Psychiatrycznego. - Chorzy prze-
wlekle czesto czujg sie stygmatyzowani, a nasi pacjenci
z zaburzeniami psychicznymi stygmatyzacje te odczuwajg
szczegolnie intensywnie. Taki jest odbior spoteczny. Go-
dnosc w chorobie polega na odwadze zrozumienia wiasnej
sytuacji, Swiadomosci swojej choroby, poznaniu i akce-
ptacji. Nie mozna odrzucac diagnozy, bo wten sposéb chory
skazuje sie na niemoc - podkreslita Katarzyna Buryan-
Marosz.

Ta my$l towarzyszyta obchodom Swiatowego Dnia
Zdrowia Psychicznego w cieszyriskim szpitalu, podczas
ktorych przedstawiono rozmaite projekty artystyczne:
pantomime ,Maski” przygotowang przez podopiecznych

Dziennego OSrodka Wsparcia ,Wigz”, wystawe ,Stowa na
granicy zmian”, ktora jest efektem tworczosci uczniéw oraz
studentéw Uniwersytetu Slaskiego i beneficjentéw Cie-
szyriskiego Stowarzyszenia Ochrony Zdrowia Psychicznego,
a takze wystawe prac plastycznych autorstwa osob bory-
kajacych sie zchorobami psychicznymi.

- W naszych oddziatach psychiatrycznych leczymy pacjentow,
jednak po wyjsciu ze szpitala konieczna jest rehabilitacja
iregularny kontakt z lekarzem - zaznaczata ordynator oddziatu -
Dazymy do tego, aby poradnie psychiatryczne byly dostepne
w kazdym miescie, aby kazdy mdgt skorzystac z porady wtedy,
kiedy tego potrzebuje - podsumowata $wiateczny dzief spe-
cjalistka z zakresu psychiatrii. Przygotowane akcje majg za
zadanie zwrdcenie uwagi na godnos¢ 0sob chorych oraz walke
ze stereotypami o schorzeniach psychicznych. BK

Dzieje sie na Bielskiej

fot. B. Karnas-Grenri

Dzieci noszone ptacza mniej

Szpital Slqski w Cieszynie po raz pierwszy dotaczyt do Miedzynarodowego Tygodnia Bliskosci, koordynowanego przez Babywearing International -
organizacje promujaca noszenie dzieci w chustach. W pazdzierniku Oddziat Neonatologiczny zaprosit rodzicow na bezptatne wyktady, warsztaty

i konsultacje.

Celem Tygodnia Bliskosci jest zwrécenie uwagi
rodzicow na rézne formy nawigzywania silnej wiezi ze
swoimi pociechami. Noszenie dzieci wzmacnia ich wigz
z rodzicami, zaspokaja potrzebe bliskosci, a nawet
podnosi matczyng wiare we wtasne sity. Dzieki spe-
cjalnym chustom rodzice moga przytula¢ noworodka,
wykonujac réwnoczesnie inne czynno$ci. Wyprawa po
zakupy czy do urzedu nie jest problemem ani dla dzie-
cka, ktdre uwielbia noszenie, ani dla matki, ktéra moze

zulga pozostawié wozek w domu.

Podczas spotkania mgr Leokadia Gawlas-
Kaczmarczyk przyblizyta temat dotyku, ktory jest
pierwszym jezykiem cztowieka. O problemach
zwigzanych z laktacjg wypowiedziata sie mgr Mat-
gorzata Golisz. Na pytanie, dlaczego noworodki ptacza,
odpowiedziata mgr Noemi Pilch, natomiast mgr Monika
Kowalczyk zapoznata rodzicow z zasadami oraz za-
letami prawidfowego i bezpiecznego noszenia dziecka.

Ekspertka podpowiedziata réwniez, jak dobieraé
odpowiednig chuste dla dziecka na kazdym etapie
rozwoju. Przedstawicielka firmy kosmetycznej Mustela
przekazata najwazniejsze informacje na temat
pielegnacji skory niemowlat. O tym, jak wazne dla
wszystkich rodzicow byto to edukacyjne spotkanie,
Swiadczyty liczne opinie zadowolonych gosci sali
konferencyjnej Szpitala.

BK
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Sylwetki pracownikow Szpitala Slaskiego: Bronistawa Szlauer

Lek. Bronistawa Szlauer, Ordynator Oddziatu Obserwacyjno-
Zakaznego na hiezaco $ledzi nowe metody diagnostyki
i terapii chorob zakaznych. Szczegdlnie interesuje sie
hepatologia, infekcjami "trudnymi", powodowanymi przez
zarazkiopornei"atypowe" orazmedycyna tropikalna.

Duzy wptyw na wybdr specjalizacji miata jej
przejsciowa fascynacja kulturg Indii w czasie studiow i ma-

rzenia o podrézach w egzotyczne kraje. W czasie stazu w Sa-
natorium na Kubalonce poznata dr Barbare Myrtko, ktdra
pracowata w Indiach, m.in. w osrodkach prowadzonych
przez Matke Terese. W Klinice Choréb Zakaznych w Bytomiu,
na Oddziale Neuroinfekcji, gdzie rozpoczefa swoja kariere
zawodowa, spotkafa dr adiunkt M. Karasiriska, ktdra stata
sie dla niej wzorem, i z ktdrg przez wiele lat po odejsciu
zKliniki utrzymywata kontakt, konsultujac trudne przypadki.

PRACA TO PASJA

Nie wyjechata do pracy w egzotyczne kraje, ale
powrdcita w rodzinne strony. Od zakoriczenia studiow
pracuje jako zakaznik i choroby tego typu stale ja intryguja.
Zachwyca ja rewelacyjna skuteczno$¢ terapii wielu chordb,
ktore jeszcze nie tak dawno byty nieuleczalne - np. zakazenie
HIV czy WZW C. Na biezaco $ledzi zmiennos¢ kolejnych
epidemiiiich zasieg.

- Stale trzeba mie¢ sie na bacznosci i dostosowywac
diagnostyke i postepowanie z chorym do problemu. Kiedys
nowe problemy epidemiczne pojawiaty sig co kilkadziesiat
lat; w poczatkach XXl wieku co trzy lata- SARS, waglik, rézne
wirusy grypy, zakazenia Clostridium difficile. Ostatnio

wyraznie obserwujemy pojawienie sie nowych probleméw
wiasciwie co roku, a nawet réwnolegle - epidemie Ebola,
Zika, rozszerzanie sie terenu wystepowania goraczek
krwotocznych, a zwtaszcza Dengi, Chikungunya - wymienia
Bronistawa Szlauer.

Przypadek, ktéry mocno zapisat sie w jej pamieci,

pojawit sie juz na poczatku kariery zawodowej. Byta to 13-
letnia dziewczynka, ktora zmarta w ciagu pot roku z powodu
podostrego stwardniejacego zapalenia opon mdzgowo-
rdzeniowych, ktore jest powiktaniem odry. Aktualnie czesto
wspomina te pacjentke w zwiazku z narastajacg akty-
wnoscig ruchéw antyszczepionkowych.
- W pierwszych latach mojej pracy wielu szczepionek nie
byto, ta dziewczynka byfa jedng z wielu ofiar braku szcze-
pienia. lle ofiar bedzie w czasach dostepnosci szczepionki
iabsurdalnych teorii czy mody? - zastanawia sig.

POMOC MOZNA ZAWSZE

Za najwazniejszg w swojej pracy dr Szlauer uwaza
pomoc choremu. Nie kazdy przypadek mozna wyleczyc, ale
pomoc - mozna prawie zawsze. Choroby zakazne to spe-
cjalizacja bardzo interdyscyplinarna. Cieszy sie, ze pracuje

w Szpitalu Slaskim, gdzie istnieje stata mozliwo$é
konsultacji z wielu dziedzin medycyny. To nieodzowne np.
przy hospitalizacji pacjentéw ze stanami goraczkowymi.
Ponadto istotny jest dostep do wielu $wiadczen, np.
dializoterapii i wstepnej rehabilitacji, mozliwo$¢ kwalifikacji
do intensywnej terapii oraz szerokiej diagnostyki
laboratoryjnej na bardzo wysokim poziomie. Jednak
podstawg funkcjonowania opieki medycznej zdaniem
dr Szlauer jest przede wszystkim zespot ludzi pracujacych
w oddziale, ktérzy rozumieja konieczno$¢ stosowania
procedur izolacji oraz indywidualizacji dziatari w zalezno$ci
od chorego i rodzaju zakazenia oraz rygorystyczne ich
przestrzeganie. Ryzyko zakazenia innego pacjenta czy
pracownikéw jest duze. Konieczno$¢ istnienia takich
procedur wymusza coraz szybsza zmienno$¢ problemow
epidemiologicznych.
- Dlatego bardzo sie ciesze, kiedy stysze gdy ktos z personelu
mowi: "JesteSmy teamem, damy rade". Oczywiscie nie jest
to proste, nie zawsze jest idealnie, ale ciggle chcemy sie
doskonali¢- dodaje.

Bronistawa Szlauer rodzinnie zwigzana jest z terenem
Slaska Cieszyriskiego. Prywatnie to entuzjastka spaceréw
po goérach orazblizszychidalszych podrozy. BS

Zastuzona dawczyni

W pazdzierniku w resorcie zdrowia odbyta sig¢ uroczystos¢ wreczenia odznak i legitymaciji

- Dla wielu chorych na biafaczke jedyng
szansa na Zycie jest przeszczepienie szpiku
lub komdrek macierzystych od niespo-
! krewnionego dawcy. Prawdopodobieristwo

- znalezienia odpowiedniego dawcy dla
pacjenta jest bardzo niskie - opowiada
Beata Skrzyriska, nagrodzona pielegniarka
ze Szpitala Slaskiego. - Tu nie chodzi
0 chwalenie sie udzielong pomoca, ale
0 zwrdcenie uwagi, Ze im wiecej jest
potencjalnych dawcéw, tym wiecej szans

fot. B. Karnas-Greni
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»Zastuzony Dawca Przeszczepu”, przyznawanych przez ministra Konstantego Radziwitta.
Wyjatkowe wyrdznienie otrzymuja osoby, ktdre wiecej niz raz oddaly szpik lub inne
regenerujace sie komorki i tkanki. Do tego grona nalezy Beata Skrzynska - pielegniarka
z 0ddziatu Nefrologicznego cieszyriskiego szpitala.

na zycie dla chorych na nowotwory krwi - dodaje pani
Beata. Sama od 6 lat jest zarejestrowana w Fundacji DKMS -
Bazie Dawcow Komoérek Macierzystych i juz dwukrotnie
miata okazje na to, by odda¢ swoje komorki macierzyste
choremu.

LEKARSTWO NA NOWOTWORY KRWI

Aby zostaé potencjalnym dawca, wystarczy zamowic¢
pakiet rejestracyjny zawierajacy formularz i pateczki do
pobrania wymazu z bfony $luzowej wewnetrznej czesci

policzka. Zestaw nalezy wypetni¢ i odesta¢ do Fundacji
DKMS. Po przebadaniu materiatu genetycznego i wpro-
wadzeniu danych do bazy, wysytane jest potwierdzenie
rejestracji oraz karta Dawcy. Pomaga¢ mozna na dwa
sposoby: poprzez oddanie komdrek macierzystych oraz
pobranie szpiku.

W pierwszym przypadku komorki pobiera sie metoda
zwang afereza. W dniu pobrania krew dawcy wypro-
wadzana jest z jednej reki, nastepnie przechodzi przez
maszyne, gdzie separowane sg komaorki macierzyste i wra-
ca do organizmu poprzez drugq reke. Przed pobraniem
krwi, przez 5 dni dawca przyjmuje czynnik wzrostu G-CSF,
aby zwiekszy¢ ilo$¢ komérek macierzystych w organizmie.
To substancja produkowana réwniez naturalnie w orga-
nizmie cztowieka, np. w momencie przechodzenia infekcji.
Podczas przyjmowania czynnika u dawcy moga wystapi¢
objawy grypopodobne. Metoda ta nie wymaga hospi-
talizacjiijest stosowanaw 80% przypadkow.

W przypadku drugiej metody szpik pobierany jest
z talerza ko$ci biodrowej w znieczuleniu ogdlnym. Dawca

przyjmowany jest na oddziat zwykle dzier przed pobraniem
szpiku. W szpitalu pozostaje 2-3 dni, a jedyne zagrozenie
ogranicza sie do powszechnego ryzyka zwigzanego z po-
daniem narkozy. Po pobraniu szpiku istnieje mozliwo$é
wystapienia miejscowego bolu, podobnego do sttuczenia,
ktory po kilku dniach mija.

CZYM SA NOWOTWORY KRWI?

Nowotwory krwi atakujg system krwiono$ny oraz
sama krew, szpik kostny i uktad limfatyczny. Rozréznia sie
wiele rodzajow nowotworéw, w tym biataczke. Na catym
Swiecie co 35 sekund zostaje u kogo$ zdiagnozowany no-
wotwor krwi, a co 10 minut choroba odbiera komus zycie.
W przypadku, gdy nie pomagajg konwencjonalne metody
terapii, jedynym wyjSciem pozostaje przeszczepienie
komorek macierzystych.

Szczegotowe informacje znajdujg sie na stronie
Fundaciji: https://www.dkms.pl/pl/nowotwory-krwi.

BK
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Maty jubileusz szpitainej galeril

35 autorow ekspozycii i 350 prac - tak prezentuje si¢ bilans Galerii Zmiennej, ktora juz od pigeciu lat funkcjonuje w Zespole Poradni Specjalistycznych Szpitala Slqskiego. W tym okresie pacjenci
placowki obejrzeli dzieta zarowno Swiatowej stawy artystow, jak i mniej znanych, lokalnych pasjonatow sztuki.

Nazwa galerii powstata zidei udostepniania miejsca

do prezentacji réznorodnych form tworczosci plastycznej
ifotograficznej.
- W momencie oddania do uzytku Pawilonu Dia-
gnostyczno-Zabiegowego Szpitala Slaskiego w Cie-
szynie, pojawit sie pomyst wykorzystania czesci ko-
rytarza przy rejestracji. Jest to miejsce, w ktorym
pacjenci oczekuja na wizyty. Aby umilic im ten czas, a tak-
Ze zmniejszy¢ poziom stresu zwigzanego z choroba, w ho-
lu gtownym utworzona zostata mini galeria. | tak sie to
zaczeto - opowiada Barbara Karnas, opiekun wystaw.

Z kolei Czestaw Plygawko, dyrektor cieszyriskiego
szpitala, podczas jednego z wywiadéw powiedziat:
- Uwazam, Ze taka forma stwarzania nowego klimatu
w miejscach, gdzie pacjenci sq zestresowani - w naszym
przypadku to poradnie specjalistyczne - jest jak naj-
bardziej na migjscu. Docierajg do mnie same pozytywne

gtosy dotyczacego tego, co robimy w naszej galerii. Sam,
gdy tylko nastepuje zmiana osoby wystawiajgcej, ide
obejrzec i podzielam opinie naszych pacjentéw co do
pozytywnego oddziatywania kolejnych wystaw.

Jako pierwsze w Galerii Zmiennej zostaty pokazane
prace rysunkowe dzieci, wykonane podczas zaje¢
plastycznych w Bibliotece Miejskiej w Cieszynie. Prace
nawigzywaty do tematéw zdrowia i leczenia. Galeria
bardzo szybko zyskata popularno$¢ i niedtugo potem
w szpitalu rozpoczety sie prezentacje prac kolejnych
artystow.

- W ciggu pieciu lat prezentowalismy obrazy olejne,
akryle, fotografie, linoryty, drzeworyty, hafty, koronki,
rysunki. Wystawy cieszg sie duzym zainteresowaniem,
amiejsce ich ekspozycji jest na tyle atrakcyjne, Ze artysci
sami kontaktujg sie z nami - dodaje Barbara Karnas. -
Nie znam innego szpitala, ktdry wykorzystuje te forme

arteterapii do zminimalizowania napiecia, jakie zawsze
towarzyszy pacjentom podczas wizyt u lekarza - przy-
znaje opiekun wystaw.

JESIEN 2016 W GALERII ZMIENNEJ

W wakacyjne dni w szpitalnej galerii dominowata
ludowa nuta. Agnieszka Pawlitko - zafascynowana
motywami folklorystycznymi - prezentowata energe-
tyczne obrazy petne koloru, tarica i muzyki. Artystka
przektada swoje ludowe inspiracje réwniez na za-
interesowania rekodzietem artystycznym, a techniki
wspotczesne taczy z tradycyjnymi.

We wrzesniu delikatne, haftowane obrazy udo-
stepnita Katarzyna Koczwara. Urokliwe miniaturki, ktore
na co dzien przekazuje przyjaciotom, zachwycaty
precyzja i niedostownoscia tematu. Kolorowy pazdziernik

, , Galeria jest przestrzeniq terapeutyczng

dla pacjentow

zkolei idealnie wspdtgrat z olejnymi obrazami Jana Gluzy.
Znany malarz wszystkie barwy Swiata i wrazenia ze swo-
ich licznych podrézy zamknat w prezentowanych pra-
cach. Listopad rozpoczat sie onirycznie i tajemniczo.
W atmosfere nierzeczywistosci wprowadzity gosci Galerii
Zmiennej zdjecia Sebastiana Basto Zebrowskiego,
bedace poktosiem licznych wypraw. Pieknym za-
koriczeniem pracowitego roku byta wystawa obrazow ze
skory Reginy Zachurzok - ,Antidotum czyli sztuka jako
lekarstwo nachorobe”. BK

Wstep na ekspozycje w Galerii Zmiennej jest bezptatny.
Kontaktz Organizatorem wystaw: 33854 92 18.

» Szpitalna galeria od pieciu lat prezentuje prace artystéw z catego Slaska Cieszyriskiego

fot. B. Karnas-Greri
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» dr MaC|eJ Krzanowsk| byt Dyrektorem szp|ta|a w latach 1991-1996

Program masowych badari w kierunku raka sutka
i miazdzycy, realizowany przez cieszyriska placowke,
objat az 40 procent dorostej populacji regionu. W Szpitalu
Slaskim prowadzono takze wszystkie ogdlnopolskie
badania przesiewowe noworodkow oraz testy w kierunku
fenyloketonurii i wrodzonej niedoczynnosci tarczycy.
Jako jeden z pierwszych, cieszyniski szpital, do badan
przesiewowych stawow biodrowych pod katem wrodzo-
nej dysplazji wiaczyt ultrasonografie. W 1994 r. szpital
otrzymat gtéwna nagrode w konkursie Stowarzyszenia

Zdrowych Miast za prace dr n. med. Haliny Molak-Olczak,
lek. med. Romana Korbuta i dr. n. med. Macieja Krzanow-
skiego o0 rozpoznawaniu raka sutka w cieszyriskim szpi-
talu. Dr Krzanowski otrzymatindywidualng nagrode lll sto-
pnia przyznang przez Ministra Zdrowia. Niestety, ten rok
nie zakoriczyt sie dla placéwki optymistycznie - inwestycje
,Szpital Slaski” ominieto przy rozdziale srodkéw. Woje-
waddztwo bielskie wszystkie pieniadze otrzymane na pro-
gram inwestycyjny przeznaczyto na dokoriczenie budowy
SzpitalaWojewddzkiego w Bielsku-Biatej.

Finanse szpitala byty w ztej kondycji, choc¢ po-
réwnujac je do ogdlnej sytuacji w kraju, nie wypadaty
najgorzej. Na dodatkowe $rodki finansowe skiadaty sie
wykupywane ,cegietki”’, deklaracje zatdg cieszyriskich
zaktadow pracy oraz wptaty od pacjentéw. Wptywy z tych
ostatnich przeznaczane byty na tzw. biezacq dziatalno$é
(zakup lekow, zywnos$ci i Srodkéw opatrunkowych),
natomiast $rodki gromadzone na koncie Fundacji Zdro-
wia Slaska Cieszyriskiego byly przeznaczane na inwe-
stycje i zakupy sprzetowe.

Szpitalowi nie utatwiat zycia Wojewodzki Wydziat
Zdrowia, ktéry w zwiazku z ogromnym zadtuzeniem
lecznictwa zaczat wptywac na dyrektoréw i ksiegowych
placéwek zdrowia w celu ,dyscyplinowania budzetu” -

nie wolno byto wydawac wiecej, niz sig otrzymuje. Realia
tamtych czasow pokazaty, jak nietrafiona to byta decyzja.
Leczenie pacjentow nie byto mozliwe. Zabieranie nadziei
chorym z powodu braku pieniedzy uznane byto za nie-
etyczne. Szpital ratowat sie wiec, jak magt. To, ze cze$¢
oddziatéw posiadato najnowoczesniejszy sprzet dia-
gnostyczny, byto wytaczna zastuga pracownikow réznych
zakiadow pracy oraz wptat indywidualnych. Dodatkowo
cieszyriska Fundacja zainicjowata zbieranie pieniedzy na
przejsciu granicznym w Boguszowicach. Darczyrica, kto-
ry przekazat Srodki w wysokos$ci minimum 6 tysiecy
dolaréw, stawat sie honorowym wiascicielem jednej z sal
chorych, noszacej od tej pory jego imie. W rezultacie akcji
powieszono 17 takich tabliczek.

Zza chmur powoli wytaniato sie storfice. Oddziat gine-
kologiczno-potozniczy otrzymat wyrdznienie w konkursie
,R0dzi¢ po ludzku”, zorganizowanym przez Gazete Wy-
borcza, uzyskujac ocene 5,5 na 6. W kolejnosci najwyzej
ocenionych oddziatéw z catego kraju znalazt sig na 18.
miejscu. Za szczegdlng opieke nad noworodkiem, pro-
mocje karmienia piersig oraz tzw. rooming in (catodo-
bowy pobyt noworodka z matka), w listopadzie 1995 .
placowka uzyskata po raz pierwszy tytut ,Szpital przyja-
zny dziecku”.

P> Badanie stuchu u noworodka

Cieszyniski szpital realizowat takze lecznictwo
otwarte, na ktore réwniez musiat znalez¢ Srodki finan-
sowe. Do wiekszych sukcesow tego roku nalezato uru-
chomienie osrodka zdrowia w Gorkach Wielkich. Sko-
czow zaplanowat stworzenie wysokospecjalistycznej
przychodni wraz z oddziatem pomocy doraznej, a na
remonty i modernizacje czekaty tez pozostate osrodki
zdrowia w Strumieniu, Pogwizdowie i Cieszynie.

Rok 1995 dobiegat korica, a szpital mogt pochwali¢
sie istotnymi osiggnieciami inwestycyjnymi. Kazdy bu-
dynek cieszyniskiej placowki zostat objety nitkg cieping
(podtaczong do miejskiej sieci cieplnej), funkcjonowat juz
nowy parking oraz nowa izba przyje¢ z aparatem rent-
genowskim, a na uruchomienie czekaly juz sala wy-
padkowa oraz pokdj obserwacyjny. W najblizszym czasie
planowano szybkie przenosiny oddziatu chirurgii
urazowej do Pawilonu Centralnego. Ale nadchodzacy rok
1996 zapowiadat sie jako kolejny trudny w historii
cieszyriskiego szpitala. BK

rowane oddziaty: Neonatologii, Pediatrii, Chirurgii Dziecie-
cej, Geriatrii oraz SOR.

We wrzesniu w cieszyiskim szpitalu, w ramach
Programu Przesiewowych Badan Stuchu u Noworodkow,
zostato przebadane 5-milionowe dziecko. Mata Lenka z Ko-

Fundacje wspomagaja szpital

25 lati ponad 8,6 miliona ztotych przekazanych na zakupy aparatury ratujacej zycie pacjentow - tak w liczbach
podsumowaé mozna dziatalno$é Fundacji Zdrowia Slaska Cieszyriskiego. 0d 22 lat Szpital Slaski otrzymuje

réwniez potrzebny sprzet medyczny od Wielkiej Orkiestry Swiatecznej Pomocy.

Dzieki dziatalnoéci Fundacji Zdrowia Slaska Cie-
szyriskiego, w minionych latach dla pacjentéw szpitala
zostaty zakupione m.in.: pierwszy aparat USG dla dzieci,
pierwszy laparoskop, aparaty do hemodializy, tomograf,
czy tez aparat do badar UKG. W 2016 r. Fundacja zakupita
9 f6zek dla Oddziatu Obserwacyjno-Zakaznego, wage
przytozkowa dla Stacji Dializ, wozek do dystrybucji lekow
dla Oddziatu Neonatologicznego, a takze przeznaczyta
75000 ztotych na celowy zakup sprzetu medycznego. Szpi-
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tal Slaski w Cieszynie otrzymat aparature medyczng o fa-
cznej wartosci 101 287 ztotych i dar rzeczowy z Niemiec
o wartosci 30 900 zlotych. Wkiad Fundacji w poprawe
warunkéw leczenia mieszkaricow Slaska Cieszyriskiego
jestogromny.

Nie bez znaczenia jest rowniez trwajaca od ponad 20
lat wspétpraca z Fundacja Wielkiej Orkiestry Swiatecznej
Pomocy. To ponad 1 305 889 ztotych przekazanych w for-
mie aparatury medycznej. Dotychczas zostaty obda-

niakowa styszy i jest zdrowym, radosnym niemowlakiem.
Program funkcjonujacy od 2002 r. prowadzi Fundacja
WOSP. Kazde dziecko urodzone w publicznym szpitalu na
tzw. pierwszym stopniu referencyjnosci juz w drugiej dobie
Zycia ma przeprowadzone nieinwazyjne badanie stuchu.
W przypadku wykrycia nieprawidtowosci maty pacjent
poddany jest specjalistycznej diagnostyce. W 2016 r.
Fundacja WOSP przekazata na Oddziat Neonatologiczny
nowoczesny aparat USG z wyposazeniem 0 warto$ci
69250 ztotych. BK
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Pomystodawcg stworzenia szpitalnego informatora byt dr Maciej Krza-
nowski, byty dyrektor Szpitala Slaskiego. Pierwsze wydanie ,Wiadomosci z ulicy
Bielskiej 4” - jakze rozniace sie od obecnego - podsumowat wowczas stowami: -
Zainteresowanie pracownikow swoim zaktadem pracy jest zjawiskiem bardzo
pozytecznym. Ale jak wyjs¢ sprawie naprzeciw, jak rozmawiac z zatogq liczaca
1800 0s6b, a do tego pracujgcq i mieszkajacg na terenie pomiedzy Koniakowem
a Strumieniem? Odpowiedzig na to jest pomyst wydawania pisma. Zamierzamy
w nim pisac o tym, o co sami zapytacie w poczcie do nas i o tym, co naszym
zdaniem moZe byc interesujgce. Zamiast wyszczegalniac, o czym bedziemy pisac,
bedziemy po prostu pisac.

W ciagu 25 lat wydano 128 numeréw czasopisma - poczatkowo w naktadzie
zaledwie kilkuset egzemplarzy, by w latach pdzniejszych osiagnaé ilo$¢ nawet
5 tysiecy. Zmieniata sie réwniez objeto$¢ gazety - od kilku do kilkudziesigciu
stron. Kolejne zespoty redakcyjne dbaty o urozmaicanie szaty graficznej pisma;
wwydaniu nr 92 po raz pierwszy pojawitsi¢ kolor.

TROCHE HISTORII

Adres ,Redakcja, ul. Bielska 4” pojawit sie po raz pierwszy 80 lat temu. Z ta-
ka wiasnie redakcyjna stopka, 1 stycznia 1936 roku ujrzat Swiatto dzienne
inauguracyjny numer ,,Gazety Lekarskiej Slqska Polskiego”, w ktdrym ukazaty sie

Dzieje sie na Bielskiej .
Srebrny jubileusz Wiadomosci z Bielskiej

WIADOMOSCI

Nawet najwierniejsi Czytelnicy gazety Szpitala Slaskiego moga nie wiedziec, ze ,Wiadomosci z ulicy Bielskiej 4” maja za soba
prawie 25 lat historii. Czasopismo wydawane przez szpital od lat cieszy sie zainteresowaniem zarowno wsrod pracownikow, jak

i mieszkaricow catego regionu.

artykuty autorstwa cieszyriskich lekarzy. W kolejnych wydaniach pojawiaty sie
informacje 0 zjazdach, orzecznictwie lekarskim, recenzje ksiazek, opisy dziatania
lekow, sentencje i cytaty. Gazeta ukazywata sie do 1939 roku, by powrdci¢ po
wojnie w roku 1945. Dotrwata do korica 1947 roku. Po wielu latach puste miejsce
cieszyriskiej gazety szpitalnej zajatinformator ,Wiadomosci z ulicy Bielskiej 4”.

Oczywiscie, nie pretendowano do miana wydawnictwa naukowego, ale za-
tozono, ze pismo bedzie dokumentowac dziatalno$c cieszyniskiego szpitalnictwa.
Gazeta informowata nie tylko 0 zmianach kadrowych, lecz takze o powstawaniu
nowych poradni, zakupach nowej aparatury medycznej, borykaniu sig z remon-
tami oddziatéw i problemami finansowymi, ale tez prezentowata osiagniecia
stricte medyczne. Popularnocia cieszyty sie artykuty naukowe - bedace pokio-
siem cotygodniowych, czwartkowych, zebrar lekarskich - powstate w oparciu
o doswiadczenia specjalistow zdobyte w cieszyriskich szpitalach. Po latach,
dzieki wykorzystaniu internetu jako narzedzia pracy, z lekarzami szpitala zaczeli
kontaktowac sie ci, ktorzy byli zainteresowani tematami znalezionymi w archi-
wum gazety szpitainej, zamieszczonymi w witrynie Szpitala Slaskiego.

SUKCES TKWI W LUDZIACH

Nie jest sztuka powota¢ do zycia czasopismo, ale skompletowaé odpo-
wiednio zaangazowany zespot redakcyjny. Pierwsze numery ,Wiadomosci
zBielskiej” redagowat Jacek Daszkiewicz, 6wczesny Zastepca Dyrektora ds. Eko-
nomiczno-Eksploatacyjnych wraz z sekcja informatyczna. 0d 8. numeru opieke
redakcyjna nad gazeta przejeta Barbara Karnas-Greni. Nad numerem 90. pracowat
sktad rozszerzony o Dariusza Babiaka, Agate Sadowska-Metel, Szymona
Szwarca, Anne Gatuszke i Marcina Wieczorka. W roku 2012 do zespotu dotaczyta
Beata Sikora-Matyjurek. Chociaz zadna z wymienionych osob nie byta zawo-
dowym dziennikarzem, z wielka pasjg przygotowywano kolejne numery, czesto
opracowujac artykuty po godzinach czy w domowym zaciszu.

»KAMIENIE MILOWE” SZPITALA

W biuletynie zostalty opisane najwazniejsze wydarzenia w historii
cieszyriskiej placowki. Naleza do nich: otwarcie catodobowego, a nastepnie
dziennego oddziatu psychiatrycznego, uruchomienie oddziatu geriatrycznego,
likwidacja hotelu pracowniczego, powstanie NZ0Z-6w, usamodzielnienie sekcji

transportu sanitarnego, utworzenie pododdziatu udarowego, przeniesienie
oddziatéw i poradni ze Szpitala Siostr Elzbietanek, outsourcing ustug pralniczych
i Zywienia, zakupy wysokiej klasy aparatury dla Zaktadu Diagnostyki Obrazowej
i najwazniejsze - oddanie do uzytku Pawilonu Diagnostyczno-Zabiegowego oraz
dwukrotne otrzymanie Certyfikatu Akredytacyjnego.

Wiele na famach gazety dziato sie tez w sferze niezwiazanej bezpo$rednio
z leczeniem. Organizowane byly sympozja naukowe, konferencje, koncerty
charytatywne przygotowywane we wspéipracy z Fundacjg Zdrowia Slaska
Cieszyniskiego, z ktorych dochdd przeznaczany byt na zakup aparatury medycznej
dla cieszyniskiego szpitala. Planowano takze Dni Juniora, Seniora i wiele innych
inicjatyw stuzacych mieszkaricom. Celem gazety byto informowanie nie tylko
o0 sprawach organizacyjnych szpitala, ale takze o ludziach - ich zwycigstwach
i codziennych problemach.

CZAS REFLEKSJI

- Cieszymy sig, Ze gazeta trwa, szuka swojego ksztattu, spotyka sie z wyrazami
uznania. Dodatkowg radosc czerpie z refleksji, ze w okresie minimalizacji dziatari
do najbardziej koniecznych lub najbardziej zyskownych, dzieje sie u nas cos,
czego mogtoby ostatecznie nie byc... ajest, i dobrze, Ze jest. Ciesze sig, bo wierze,
ze dla pozytecznego procesu scalania grupy przypadkowych ludzi w zespot
~Wiadomosci” mogg odegrac pozytywng rolg - mowit Maciej Krzanowski, kiedy
ukazatsie 10. numer gazety. Pomystodawca pisma podsumowat:

- Pracujemy w lecznicy mogacej poszczycic sie osiggnieciami i historig
wykraczajgcymi poza ramy powiatowego szpitala. ,Wiadomosci z ulicy Bielskiej
4”te historie rejestrujg itworza.

Wspdtpracujaca prawie od poczatku ze szpitalng gazeta Barbara Karnas
z nadzieja mowi: - Te stowa zostaty wypowiedziane wiele lat temu, ale nadal sq
aktualne i nie stracity nic na swej wartosci. Mam nadzieje, ze nasza gazeta, mimo
- ¢czasami - wielu trudnosci, bedzie Swiadectwem czasu, ktory jest dla nas wazny
ido ktdrego bedziemy z nostalgig wracac po latach.

25 lat to wystarczajacy czas, by gazete na state skojarzy¢ ze Szpitalem
Slaskim, by ,wrosta” ona w zycie szpitala i lokalnego $rodowiska, oraz by z nie-
cierpliwo$cig oczekiwaé kazdego kolejnego numeru. Swoistym wskaznikiem
popularnosci pisma sa proshy odchodzacych na emeryture pracownikow szpitala
oregularne przysytanie biezacych numerdw. BK
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... krew dziata jak lekarstwo?
Rl

V'

Transfuzja krwi mtodych osobnikdw moze odwrdcic proces
starzenia skory, a nawet leczy¢ chorobe Alzheimera -
twierdza naukowcy z Harvardu. Podczas eksperymentu
przeprowadzonego na myszach odkryli, ze krew ,do-
tadowuje” madzg, tworzac nowe naczynia krwionosne.
W efekcie poprawia pamie¢ oraz zdolno$¢ uczeniasie.

... to wazne, kiedy jesz?

Przeprowadzone przez naukowcow badania pomoga
zrozumiec, dlaczego zdolno$¢ organizmu do regulowania
stezenia glukozy we krwi u osdb zdrowych jest nizsza
wieczorem niz rano, oraz dlaczego pracownicy zmianowi
sq bardziej narazeni na wystapienie cukrzycy typu 2.
Zespot kierowany przez naukowcow z Harvardu zmierzyt
niezalezne wptywy czynnikow, takich jak: czas positku, cykl
snu i budzenia, zegara biologicznego organizmu - na
zdoIno$é cztowieka do kontrolowania stezenia glukozy we
krwi. Badacze odkryli, Ze praca w nocy (Spanie w ciggu
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dnia, $niadanie w godzinach wieczornych) obniza
tolerancje glukozy przez kolejne dni. Zjawisko to, ktére
nazwano ,przesunieciem dobowym”, moze mie¢ powazne
konsekwencje zdrowotne dla pracownikéw zmianowych.
By¢ moze, poprzez lepsze zrozumienie czynnikow
przyczyniajacych sie do zmian tolerancji glukozy, uda sie
w przysztoci znalez¢ rozwigzania, ktére pozwolg na
zmniejszenie zagrozenia wystapienia cukrzycy typu 2
u pracownikdw zmianowych.

... istnieje wibrujaca pigutka?

N

Stymulacja ruchu jelit od wewnatrz moze by¢ wyba-
wieniem dla osob cierpiacych na silne zaparcia. Wibrujaca
pigutka to rezultat pracy naukowcéw z Tel Aviv Sourasky
Medical Center. Specjalna tabletka jest wyposazona
w miniaturowy, elektryczny silnik, ktory uruchamia sie po
ponad 6 godzinach od potkniecia. Gdy znajduje sie
w jelitach, powoduje wibracje. Dzigki podraznieniu $cian
jelit ruch robaczkowy jest bardziej efektywny i nastepuje
szybsze przesunigcie masy pokarmowej do dalszych
czesci organizmu. Testy pigutki wypadty obiecujaco -
pacjenci wyprozniali sie $rednio dwa razy czeSciej
i czynno$¢ ta nie bytajuz dla nich bolesna.

... pomidory wytwarzajq prad?

Dojrzate pomidory to idealny skfadnik wielu potraw, jednak
co roku cze$¢ tych warzyw marnuje sie w wyniku gnicia.
Amerykariscy naukowcy postanowili zastosowac nie-
nadajace sie do sprzedazy warzywa jako zrodto...
elektrycznosci. Jak sie okazuje, zgnite pomidory moga
stanowi¢ wydajne Zrédto energii w mikrobiologicznych
ogniwach paliwowych. Bakterie rozktadajg zwigzki
zawarte w pomidorach, a uwalniane w tym procesie
elektrony zostajg uwiezione w ogniwie elektrochemicznym
i dziatajg prawie tak, jak bateria. Przy wykorzystaniu tej
metody zuzycie 360 tys. ton pomidorowych $mieci (tyle
powstaje ich na samej Florydzie!) pozwolitoby na 90 dni
zasilania Disneylandu.

... plastry kontroluja poziom cukru we krwi?

vq

&5

Koreariscy naukowcy z Seoul National University za-
projektowali, a nastepnie wydrukowali w technologii 3D
prototyp plastra. Opatrunek nie stuzy do ochrony
skaleczen, ale przyda sig cukrzykom. Przylepiec to tak
naprawde urzadzenie zbudowane z grafenu i ultracienkich
czujnikow, ktére po przyklejeniu do ciata moze
monitorowac pH i temperature skory. Dane sa przesytane
bezposrednio do aplikacji w smartfonie i dzigki odpo-
wiednim wyliczeniom, mozZliwe jest ustalenie poziomu
cukru we krwi. Dodatkowo plaster moze zawieraé np.
insuling, ktéra zostanie wstrzyknieta dzieki obecnosci
mikroigietek w momencie, gdy poziom cukru wzro$nie
powyzZej normy.

... Facebook to narkotyk?

Naukowcy z Uniwersytetu Kalifornijskiego wykazali, ze
niepohamowane przegladanie Facebooka dziata na ludzki
mozg podobnie do kokainy. Korzystanie z portalu aktywuje
ciato migdatowe (strukture mozgu umozliwiajaca m.in.
ocene znaczenia istotnosci zdarzen i emocji) oraz

prazkowe (zaangazowane w przewidywanie mozliwosci
otrzymania nagrody). W przeprowadzonych testach wie-
kszo$¢ o0sOb uzaleznionych od Facebooka reagowata
szybciej na nowe wiadomosci niz np. na zmiany w ruchu
drogowym. Pocieszajacy jest jednak fakt, ze opisane
zachowania wynikaja z niskiej motywacji do kontrolowania
swoich odruchéw, a obszary moézgu odpowiedzialne za
impulsywne reakcje nie sg zmienione az tak, jak u 0s6b
uzaleznionych od substancji chemicznych, co dobrze
rokuje w przypadku terapii.

... cyberkaraluchy ratuja uwiezionych?

ol

Amerykaniscy uczeni stworzyli mechaniczne karaluchy,
ktére moga wcisnaé sie w najmniejsza szpare w gru-
zowisku, by znaleZ¢ uwigzione pod nim ofiary. Badacze
studiowali ruchy prawdziwych karaluchow, ktdre sg
mistrzami w szybkim poruszaniu si¢ i wciskaniu w mi-
kroskopijne otwory. Moga one w mgnieniu oka sptaszczy¢
sie i rozstawiajac nogi na boki, przebiec przez 2,5-mi-
limetrowa dziure. Podobng technike naukowcy zasto-
sowali w swoim robocie. Uczeni maja nadzieje, ze wy-
puszczenie w gruzowisko setek cyberkaraluchéw pomoze
szybko i efektywnie zlokalizowac uwiezionych.

Zrddta: Popular Science, Science Daily, The Telegraph, Morris C. J.
Et al.: Endogenous circadian system and circadian misalignment
impact glucose tolerance via separate mechanisms in humans. Proc
Natl Acad Sci USA 2015, www.telegraph.co.uk, CBS
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Felieton: Troche niedzieli w poniedziatek

Nie dziergam, nie haftuje, nie ukfadam
bukietow ani tez obrazéw z puzzli, ale fo-
tografuje, pochtaniam ksiazki, podrozuje, tanicze
i.. oddaje sie innym codziennym przyje-
mnos$ciom.

Oskar Wilde powiedziat: po dobrym obiedzie cztowiek
jest w stanie wiele wybaczy¢, nawet wtasnemu bratu.
Ale nie tylko dobre jedzenie fagodzi obyczaje, takze
przyjaznie urzadzone mieszkanko, wygodnie i pra-
ktycznie przygotowane miejsce pracy, a przede
wszystkim wtasne, mate, codzienne ceremonie.
Wstaje wczesnie rano po to, aby mie¢ margines wo-
Inego czasu na matg kawe w towarzystwie meza, na
przeczytanie - bez pospiechu - kilku stronic. Teraz
moge juzjechac, moge rozpoczac dzier pracy.

Zyjemy w goraczce, stawiamy sobie coraz wigksze
wymagania, bo $wiat tego od nas oczekuje, pedzimy
przed siebie w dazeniu do przyziemnych wartosci,
jakimi sa: majatek, stanowisko, bywanie w salonach
polityczno-hiznesowych. Ten $wiat pozornych wa-
rtosci jest kolorowy, porusza wyobraznie, wywotuje
fatszywe przekonanie, ze szczescie zalezy od tego, co
okresla sie¢ mianem sukcesu. Taka pogon okupiona
jest wieloma stresami. Jak zatrzymac ten obtedny
bieg nie tracac zdrowia, przyjaciot, a nawet szacunku
do siebie. Goraczkowe pragnienie sukcesu prowadzi
do wyniszczenia psychicznego, niepokojow, be-
zsennosci i pozornych zwiazkéw miedzyludzkich.
Gubimy wtasne ,ja” i mimo silnego instynktu samo-
zachowawczego niszczymy zdrowie biegnac w zyciu
zbyt szybko, nie kontrolujac kierunku pospiechu.

Ten pospiech sprawia, ze umyka naszej uwadze
terazniejszos¢. Warto uswiadomic sobie, ze szcze-
$cie, poczucie sensu zycia zyskuje sie nainnej drodze.
Pozytywnym trendem ws$rdd zabieganych profe-
sjonalistow jest uczenie sie przyjemnosci, jak zyé mito
i by¢ wreszcie zadowolonym z siebie. Czas najwyzszy
odkry¢ w sobie wtasne pragnienia i upodobania. Jesli
lubisz urzadzac¢ wnetrza nie oddawaj swojego ,kata”
w rece dekoratorow. To twoja enklawa, w ktorej
powiniene$ czué sie komfortowo i przytulnie. Pono¢
chilijski poeta Pablo Neruda wytozyt sieri swojego
domu polerowanymi kamieniami, bo lubit chodzi¢ po
bruku. Daj pole fantazji i ciesz sie efektem swojej
wyobrazni.

Bardzo, ale to bardzo wazne jest pielegnowanie
codziennych rytuatow, ktére robimy dla wiasnej przy-

jemnosci. Kazdy ma prawo inaczej je postrzegac, ale
cel jest zawsze ten sam: ucztowieczaja i wzbogacaja
nasza codzienno$¢. Kto$ cwiczy joge, inny biegnie na
spacer z psem, albo tez przygotowuje plan mini
weekendowych podrézy, by mdc sie nimi - wraz
z bliskimi - w petni cieszyc¢. Ludzie haftuja, dziergaja,
maluja, paraja tworzeniem bizuterii z sutaszu, jezdza
na rowerze, taricza namietne tango. Codzienne mate
ceremonie to jeden z krokéw do odkrywania pra-
wdziwego - czasami gteboko schowanego - ,ja”.
Czas na przyjemnosci nie jest tylko ,,od $wieta”.
Troche niedzieli nie tylko w poniedziatek, lecz takze
we wtorek, Srode i czwartek... tego z catego serca
zycze.
Barbara Karnas
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Nasze punkty pobran

CIESZYNSKIE CENTRUM
MEDYCZNE

ul. Filasiewicza 3,
43-400 Cieszyn

tel. +48 790 772 658
poniedziatek-pigtek 79-119

ZAPEWNI) SOBIE
WYZSZA JAKOSC
DIAGNOSTYKI!

NZOZ STOMATOLOGICZNE]
| LEKARSKIE) NA WZGORZU

ul. Na wzgbdrzu 36,
43-400 Cieszyn

tel. +48 533389 019
poniedziatek-pigtek 79-10%

UWAGA!

Nasze laboratorium wykonuje
darmowe badania ze skierowa-
niem z wszystkich poradni spe-
cjalistycznych ZZOZ Cieszyn.

Q www.diaklin.pl@ info@diaklin.pl[_TE] www.facebook.com/diaklin




