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W marcu tego roku w ciagu dwunastu dni do Kliniki Neonatologii Uniwersyteckiego
Szpitala Klinicznego trafilo dwoje dzieci z tzw. okna zycia. To pierwsza taka sytuacja
w historii szpitala. Lekarzom udalo si¢ uratowa¢ chlopczyka i dziewczynke, ale ich droga
do znalezienia nowych rodzicéw jest dluga. Na urzedowe nadanie tozsamosci czeka si¢
tygodniami, a bez tego formalnie dzieci nie istnieja. W szpitalnej dokumentacji widnieja
jako NN, a poza nig nie ma ich wcale.

Dieta na swieta

Jaja, kielbasy, zury, migsiwa,
mazurki, serniki, baby. Zwykle
stodkie, czesto ttuste, niemal za-
wsze niemajace wiele wspélnego
z piramidg zdrowego Zywienia.
Ale za to jakie pyszne! To, co
znajdzie si¢ na wielkanocnym
stole, zalezy przede wszystkim od
rodzinnej tradycji. Zobaczmy, co
dobrego, a co zlego dla naszego
organizmu znajdziemy w $wig-
tecznych potrawach i jak unikna¢
skutkéw przejedzenia.

Czytaj na str. 4-5

Ochrona danych osobowych

Bezpieczenstwo informacji
we wspélczesnym $wiecie jest
nie tylko norma i koniecznoscis,
ale takze obowigzkiem dla firm
i organizacji w Polsce. Wymo-
gi prawa nakladajg na zarzady
organizacji obowigzek podjecia
szeregu dzialan o charakterze
organizacyjnym i technicznym
w zakresie ochrony przetwarza-
nych informacji. Jak to wygla-
da w USK? Jakie konsekwencje
beda mialy zmiany unijnych
przepiséw?

Czytaj na str. 6

Czytaj nastr. 3

Seks to barometr zdrowia
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W Uniwersyteckim Szpitalu
Klinicznym we Wroctawiu pra-
cuje kilkunastu konsultantéw
wojewodzkich z réznych dziedzin
medycyny. Jednym z nich jest dr
Ryszard Smolinski, dolnoslaski
konsultant w dziedzinie seksuolo-
gii. Rozmawiamy z nim o obo-
wigzkach, jakie Iaczg sie z tym
stanowiskiem, a takze o najczest-
szych problemach seksualnych
Polakéw, szkodliwych tabletkach

na potencj¢ i ...o wio$nie.

Czytaj na str. 7
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Trzykrotna mistrzyni'swiata
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Dr Malgorzata Salamonowicz z Kliniki Transplantacji Szpiku, Onkologii i Hematologii
Dziecigcej USK zdobyta 3 ztote medale na tegorocznych Mistrzostwach Swiata Lekarzy
i Farmaceuté6w, ktore si¢ odbyly we wloskim Canazei w dniach 15-18 marca b.r. Pani doktor
pokonatla uczestniczki w kategorii kobiet 30-40 lat, zwyciezajac we wszystkich konkuren-
cjach: slalom, slalom gigant i supergigant.

— To méj najwiekszy dotychcza-
sowy sukces, cho¢ $cigam si¢ na
réznego rodzaju imprezach od
wielu lat — przyznaje dr Malgo-
rzata Salamonowicz. — ,Na pudle”
w Mistrzostwach Swiata Lekarzy
i Farmaceut6éw takze juz stawatam,
nigdy jednak nie bytam tak wyso-
ko. Od poczatku sezonu intensyw-

/-

Czy pielegniarka oddziatowa
musi by¢ kobieta? W kierowanej
przez prof. Andrzeja Mysiaka Kli-
nice Kardiologii USK tego typu
uprzedzen nie ma. Na zarezerwo-
wanym dotad (przynajmniej w na-
szej mentalnosci) dla pari stanowi-
sku od lutego pracuje mezezyzna
— Marek Ignac.

— Przyjmujac to stanowisko nie
batem si¢ stereotypéw, bo pracujac
od szesciu lat jako pielegniarz juz
dawno si¢ z nimi zmierzytem —
méwi Marek Ignac. — Mezezyzni
w zawodzie pielegniarza wcigz sa
mniejszoscig. Owszem, zdarzaja si¢
drobne docinki, kto§ czasem powie
do mnie ,,pani oddzialowa” czy co$

nie trenowalam. Bez tego zwycie-
stwo nie byloby mozliwe, cho¢ na
nartach jezdze od 3. r. zycia.
Trzykrotna mistrzyni $wiata
podkresla, ze weekendowe treningi
byly mozliwe tylko dzigki zyczli-
wosci i zrozumieniu przelozonych
oraz kolegéw z pracy. W sezonie
narciarskim w soboty i niedziele nie
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w tym rodzaju, ale to nieszkodliwe
zarciki. Pacjenci bywaja lekko zdzi-
wieni, cho¢ az tak bardzo raczej ich
nie szokuje.

Oddzialowy przyznaje, ze
wiekszym od stereotypéw proble-
mem jest ilo§¢ obowigzkéw, do kté-
rych nie przygotowuje zadna szko-
ta. Wszystkiego trzeba si¢ nauczy¢
od wspdlpracownikéw, a jest tego
naprawde duzo i potrzeba czasu,
by wszystko dobrze opanowa¢. Na
poczatku zdarzalo mu si¢ pracowaé
po godzinach, ale jest coraz lepie;j.

Marek Ignac jest jedynym ,,pa-
nem oddzialowym” w USK. Na

razie.

ma dyzuréw, nadrabia to w tygo-
dniu i gdy sezon sie¢ skoniczy, czyli
okolo polowy maja.

_ Tegoroczne Mistrzostwa
Swiata Lekarzy i Farmaceutéw
byty wyjatkowo udane dla wszyst-
kich uczestnikéw z naszego kraju.
Polska zdobyla bowiem Puchar
Narodéw.
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Laureatki konkursu Pielegniarka Roku 2016

W Konkursie Pielegniarka Roku
organizowanym corocznie przez
Polskie Towarzystwo Pielegniar-
skie, w eliminacjach wojewddzkich
Il miejsce zajeta Anna Juskowiak z
Dziatu Blokéw Operacyjnych oraz
Magdalena Nizot z Kliniki Angiolo-
gii, Nadcisnienia Tetniczego i Dia-
betologii. Il miejsce przypadto
Jolancie Zdeb z Dziatu Blokéw
Operacyjnych.

- JesteSmy dumni, ze w prestizo-
wym konkursie, organizowanym
przez towarzystwo naukowe, nasze
kolezanki zajety tak wysokie miej-
sca - podkresla Dorota Milecka,
zastepca dyrektora ds. pielegniar-
stwa USK.

Magdalena Nizot - mgr pielegniar-
stwa, absolwentka Wydziatu Nauk
0 Zdrowiu Uniwersytetu Medycz-
nego we Wroctawiu z 2016 roku.
Zawodowo zwigzana z Klinikg An-
giologii, Nadcis$nienia Tetniczego
i Diabetologii od lipca 2015 roku.
Dazy do podnoszenia kwalifikacji
zawodowych biorac udziat w kur-
sach, szkoleniach, warsztatach,
konferencjach. W 2016 r. ukon-
czyta kurs o specjalnosci ,,Eduka-
tor w cukrzycy”, kurs specjalistycz-
ny ,,Wykonywanie i interpretacja
zapisu elektokardiograficznego
dla pielegniarek i potoznych” oraz
,,Kurs podstawowy w zakresie
przetaczania krwi”.

Anna Juskowiak - specjalista
w dziedzinie pielegniarstwa ope-
racyjnego, zawdd pielegniarki wy-
konuje od 2005 r., kiedy ukoriczy-
ta Medyczne Studium Zawodowe
w RawiczuW 2006 r. przyjechata
do Wroctawia przekonana, ze duze

miasto daje duzo mozliwosci. W la-
tach 2006 - 2008 pracowata na od-
dziale chirurgicznym w Samodziel-
nym Publicznym Zaktadzie Opieki
Zdrowotnej MSW we Wroctawiu.
W 2010 r. ukonczyta studia licen-
cjackie na kierunku pielegniarstwo
w Panstwowej Medycznej Wyz-
szej Szkole Zawodowej w Opolu,
a w 2014 r. zdata egzamin pan-
stwowy i uzyskata tytut specjalisty
w dziedzinie pielegniarstwa ope-
racyjnego. Aktualnie pracuje jako
pielegniarka operacyjna w Dziale
Blokéw Operacyjnych oraz studiu-
je Dyplomacje Europejska na Uni-

wersytecie Wroctawskim. Zaréwno
w pracy jak i w zyciu prywatnym
lubi wyzwania. Jak sama o sobie
moéwi ,, petna nadziei na lepsze ju-
tro podejmuje wyzwania dnia co-
dziennego”.

Jolanta Zdeb - specjalista w dzie-
dzinie pielegniarstwa anestezjolo-
gicznego i intensywnej opieki, ab-
solwentka studiow magisterskich
Wydziatu Nauk o Zdrowiu Uniwer-
sytetu Medycznego we Wrocta-
wiu, jako pielegniarka pracuje od
19 lat, obecnie jako pielegniarka
anestezjologiczna w Dziale Blokow
Operacyjnych.

» Od lewej: Anna Juskowiak, Magdalena Nizot,
Jolanta Zdeb.
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W marcu tego roku w ciggu dwunastu dni do Kliniki Neonatologii Uniwersyteckiego Szpi-
tala Klinicznego trafito dwoje dzieci z tzw. okna zycia. To pierwsza taka sytuacja w historii
szpitala. Lekarzom udalo si¢ uratowaé chlopczyka i dziewczynke, ale ich droga do znale-
zienia nowych rodzic6éw jest dtuga. Na urz¢dowe nadanie tozsamosci czeka si¢ tygodniami,
a bez tego formalnie dzieci nie istnieja. W szpitalnej dokumentacji widnieja jako NN, a poza

nig nie ma ich wcale.

Chlopczyka wroctawskie sio-
stry boromeuszki znalazly w oknie
zycia przy ul. Rydygiera 12 marca.
Widzac torbe na zakupy poczat-
kowo myslaty, ze kto§ podrzucit
ubranka dla dzieci, co czasem si¢
zdarza. W tobotku bylo jednak
dziecko — jeszcze nieumyte z wéd
plodowych, z niezabezpieczong pe-
powing. Prawdopodobnie zostalo
porzucone dostownie kilka godzin
po urodzeniu. Podobnie jak dziew-
czynka, ktdrg siostry znalazly nad
ranem 24 marca. Wszystko wska-
zywalo na to, ze i ona dopiero si¢
urodzita. Siostry nadaly chtopcu
mie¢ Franciszek, bo zostal podrzu-
cony w rocznicg pontyfikatu papie-
za Franciszka. Dziewczynke na-
zwaly Gabrysig. Formalnie jednak
nie ma to znaczenia — przyjete do
szpitala przy Borowskiej noworodki
figurujg jako NN. W dokumenta-
¢ji medycznej Franciszek to NN §
(syn), a Gabrysia — NN C (cérka).
Po tygodniach pobytu w szpitalu

nic si¢ nie zmienito.
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— Te procedury trwajg zbyt dtugo
— ocenia kierownik Kliniki Neo-
natologii USK prof. Barbara Kré-
lak-Olejnik. — Ile trzeba czekag,
by zosta¢ w pelni czlowiekiem?
Obowigzujace przepisy wobec
tych dzieci nie sa dostosowane do
rzeczywistosci. Niektére z nich
bywaja chore, a jesli wymagaja
inwazyjnych zabiegéw, nie maja
opiekuna prawnego, ktéry méglby
wyrazi¢ na nie zgodg. Teoretycznie
w takich sytuacjach decyduje sad,
ale co wtedy, gdy do sadu nawet nie
dotarlo zgloszenie o ich istnieniu?
A jesli ktéres z dzieci umrze za-
nim urzednicza machina nada mu
tozsamos$¢, to zostanie pochowane
takze jako NN? Kazde z nich jest
czlowiekiem i to wszystko nie po-
winno zabiera¢ urzednikom az tyle
czasu. Rejestracja dziecka w USC
powinna przebiegaé sprawnie;.

Co zawodzi?

Profesor Krélak-Olejnik pod-
kresla, ze system okien zycia do
pewnego momentu dziala nieza-
wodnie. Do USK trafilo juz kil-
koro takich dzieci i scenariusz byt
zawsze podobny: monitoring i sys-
tem dzwigkowy pozwalajg siostrom
natychmiast zauwazy¢ noworodka.
Udzielajg mu pierwszej pomocy,
jednocze$nie zawiadamiajac po-
gotowie i policje. Dzieci zostaja
przywiezione do szpitala najpéz-
niej w ciggu godziny i szybko majg
profesjonalng opicke. Takiemu no-
worodkowi trzeba wykona¢ wiele
badan, znacznie wigcej niz w przy-
padku kazdego innego nowonaro-
dzonego dziecka, bo przeciez nie

ma standardowych informacji,
jakie uzyskuje si¢ z wywiadu ro-
dzicéw. Opiekunéw prawnych nie
ma, a faktycznymi opiekunami
zostajg pracownicy szpitala, ktérzy
sie nim zajmuja. Lekarze i pie-
legniarki opiekuja si¢ dzieckiem,
a niezaleznie od tego ruszaja pro-
cedury zwigzane z nadaniem toz-
samosci, bez ktérej ono formalnie
nie istnieje. Stuzby socjalne zawia-
damiajg sad, a ten dalej robi swoje.
Wedlug przepiséw, matka, ktéra
porzuca dziecko, ma 6 tygodni na
zmiang decyzji. W tym czasie moze
bez zadnych konsekwencji zabraé
dziecko z powrotem. Przepis ten
nie budzi watpliwosci w sytuacji,
gdy matka urodzi w szpitalu i tam
zostawi noworodka. Nie jest bo-
wiem wéwczas anonimowg osobg
i jej dziecko ma tozsamo$¢ od uro-
dzenia. Inaczej w przypadku pod-
rzuconych bezimiennych dzieci.
— Rzadko si¢ zdarza, by ten, kto zo-
stawia dziecko w oknie zycia (bo
niekoniecznie to musi by¢ matka),
jednoczesnie przekazywal jaka-
kolwiek informacje¢ na jego temat
— méwi prof. Barbara Krélak-O-
lejnik. — We Wroctawiu tylko raz
si¢ zdarzylo, ze dziecko mialo przy
sobie nie tylko ubranka na zmia-
ne, ale pelng dokumentacje lekar-
ska, tacznie z ksigzeczka zdrowia.
Matka zostawila tez list, w ktérym
wyjasniala, ze znajduje si¢ w bar-
dzo trudnym polozeniu, dlatego
zostawia dziecko i ma nadzieje, ze
zapewnia mu w ten sposob lepsze
zycie.

Ta sytuacja nalezy jednak do
absolutnych wyjatkéw. Norma
jest natomiast to, ze rodzice dzieci

» Zdaniem prof. Barbary Krélak-Olejnik, procedury zwia-
zane z nadaniem tozsamosci dzieci NN trwajg zbyt dtugo.
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Uruchomiony w grudniu ub. r.

Mleko dla maluszka

Bank Mleka Kobiecego USK dziata

i rozwija sie znakomicie. Dotychczas dawczynie przekazaty przeszto 50
litréow bezcennego pokarmu, ktéry na biezaco podawany jest najbar-
dziej potrzebujagcym matym pacjentom Kliniki Neonatologii - chorym
noworodkom oraz wczesniakom, ktére z réznych powoddéw nie moga go
dostac¢ od wtasnej mamy. Mleko z banku podawane jest m.in. dzieciom
z okna zycia, ktére mamy nie maja.
- Zgodnie z naszymi przewidywaniami nie mamy problemu z pozyskaniem
dawczyn - méwi dr Matylda Czosnykowska- tukacka, koordynator Banku
Mleka Kobiecego USK. - Kobiety chetnie sie zgtaszaja, dzielac sie pokar-
mem. Wsréd dawczyn sa m.in. mamy naszych bytych pacjentow, ktére
same majac wczesniej chore dzieci, Swietnie rozumieja potrzeby innych.

Honorowe dawczynie przechodzg badania, ale potem nie musza
pojawiac sie w szpitalu - po pokarm jezdzi do ich doméw specjalny
transport. lloéci mleka oddawanego do banku sa bardzo rézne: od 500
ml miesiecznie do nawet 750 ml dziennie. W pierwszej kolejnosci daw-
czynie zaspokajaja potrzeby wtasnych dzieci. Takze sktad pokarmu jest
niezmiernie indywidualny, réznice w zawartosci substancji odzywczych
moga by¢ nawet dwukrotne. Jak podkresla dr Matylda Czosnykowska-
tukacka, kazdy pokarm jest cenny.

Bank Mleka Kobiecego w USK jest jedyna taka placéwka na Dolnym
Slasku. Kontakt: Klinika Neonatologii, ul. Borowska, 50-556 Wroctaw,

tel. 71 733 15 15.

z okien zycia nie zmieniaja zdania.
Juz nigdy po nie nie przyjda.

Takich decyzji si¢ nie

ocenia

Wedlug polskiego prawa matka
ma prawo zostawic¢ urodzone dziec-
ko w szpitalu, nie ponoszac z tego
powodu konsekwencji. W samym
USK we Wroctawiu zdarza si¢ to
$rednio raz w miesigcu. Prawny
status takiego dziecka jest znacznie
bardziej przejrzysty. Zostaje zareje-
strowane, ma imie i nazwisko i gdy
tylko nie potrzebuje juz pomocy
medycznej, moze zostaé przekaza-
ne do rodziny zastgpczej. Fizycz-
nie — bo formalnosci zwigzane ze
zrzeczeniem si¢ praw rodzicielskich
trwaja dluzej, co jest zwigzane
z mozliwoscig zmiany decyzji po
uplywie 6 tygodni. Mimo to, po-
tozenie maluszka jest znacznie lep-
sze. Jedno z pozostawionych dzieci,
urodzonych w szpitalu przy ul. Bo-
rowskiej w potowie marca, juz po
dwéch tygodniach trafito do tym-
czasowej rodziny, dzigki sprawne-
mu dzialaniu o$rodka adopcyjnego.
— Nigdy nie oceniamy matek, ktére
zostawiaja swoje dzieci w szpitalu
czy tez w oknach zycia — podkresla
prof. Barbara Krélak-Olejnik. —
Zdajemy sobie sprawe, ze za taki-

mi decyzjami stoja zwykle trudne
sytuacje, jakich czesto nie mozna
sobie nawet wyobrazi¢. Te kobiety
zadaja sobie wiele trudu, by zadba¢
o przyszlosé¢ dziecka, ktérego nie
cheg lub nie mogg same wychowac.

Matki, ktére podejmuja taka
decyzje, niemal nigdy nie méwia
o sobie. Personel szpitala tez nie
pyta. Typowe jest dla nich tez to, ze
nie chcg nawet spojrzeé na nowo-
rodka. Tak, jakby si¢ baly, ze gdy
go zobacza, nie beda juz w stanie
go opuscid.

Tych dzieci by nie bylo

Okna zycia bywaja krytykowa-
ne, a dwa lata temu Komitet Praw
Dziecka ONZ wezwat Polske do ich
likwidacji, uznajac, ze naruszajq pra-
wa dziecka. W obronie okien stana}
woéwcezas Rzecznik Praw Dziecka,
wedlug ktérego prawo do zycia jest
nadrzedne wobec prawa do tozsa-
mosci. Poglad ten podziela szefowa
Kliniki Neonatologii:

— Jestem przekonana, ze gdyby nie
okna zycia, tych dzieci, ktére sie
w nich znalazly, po prostu by nie
bylo — ocenia prof. Krélak-Olejnik.
—Tylko we Wroctawiu to dotychczas
kilkanascioro noworodkéw. Czesé
z nich z pewno$cig znalazlo dom
i nowych, kochajacych rodzicéw.

- -

"a il

» W Klinice Neonatologii USK niemal kazdego mie-
sigca znajduja sie dzieci, ktérych rodzice nie chca.
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Jaja, kielbasy, zury, migsiwa, mazurki, serniki, baby. Zwy-
kle stodkie, czesto tluste, niemal zawsze niemajace wiele
wspolnego z piramida zdrowego Zywienia. Ale za to jakie
pyszne! To, co znajdzie si¢ na wielkanocnym stole, zalezy
przede wszystkim od rodzinnej tradycji. Wielkanocne po-
trawy w kazdym domu aczy jedno: bez nich nie wyobraza-
my sobie §wiat. Co w nich dobrego, a co zlego dla naszego
organizmu, analizuje dr Magdalena Hurkacz, farmakolog

kliniczny USK.
Jaja w roli gléwne;j

Nieodzowny element wielka-
nocnego stotu jako osobne danie
lub sktadnik salatek, ciast czy do-
datek do zurku. Przed laty eksperci
odradzali ich nadmierne spozycie
ze wzgledu na sporg zawartosé
cholesterolu, obecnie uwaza sig,
ze nie ma on wickszego wplywu
na jego poziom we krwi. Ponadto
jajo kurze jest skarbnicg warto-
$ci odzywezych. Jest tego tyle, ze
wlasciwie tatwiej byloby wymienié
to, czego jaju brakuje (np. witamy
C, bo tej rzeczywiscie w nim nie
znajdziemy). Jajo zawiera proteiny,
witaminy rozpuszczalne w tlusz-
czach: A, D, E, K oraz rozpuszczal-
ne w wodzie, zwlaszcza z grupy B,
w tym rzadko spotykana w zywno-
$ci witamine B12. Ponadto jajo jest
zrédlem niacyny, regulujacej po-
ziom cukru i cholesterolu we krwi
czy lecytyny, wplywajqcej na pra—
WlleWQ prace serca i mézgu.
co czyni jajko produktem wa@tko—
wym, to takze wysoka zawartos§é
wapnia, fosforu , zelaza, a nawet
selenu i cynku. W jaju zawarte sg
takze tluszcze: najwiecej jest w nim
tréjglicerydéw, potem fosfolipidéw,
a ok. 6 proc. stanowi cholesterol.
Nalezy jednak pamiegtaé, ze sklad
jaja rézni si¢ m.in. w zaleznosci od
sposobu karmienia kur. Sg jaja bar-
dziej i mniej warto$ciowe. Wazne
jest tez to, jak dlugo jaja sg gotowa-
ne, bo na skutek dluzszej obrébki
termicznej tracg wiele ze swoich
cennych sktadnikéw. Najzdrow-
sze s3 jaja na migkko, z z6Itkiem
na wpét scigtym. To tez produkty,
ktére nalezy spozywac krétko po
ugotowaniu. Zapobiegliwa gospo-
dyni, ktéra przygotowuje jaja np. do
faszerowania dzieni czy dwa przed
$niadaniem wielkanocnym, popet-
nia bfad. Zanim znajdg si¢ na sto-

le, moga wchlona¢ przez skorupke
rézne szkodliwe substancje. UWA-
GA! Jajek nie wolno je$¢ srebrny-
mi sztuécami. Wytworzone przez
kontakt z biatkiem zwigzki srebra
sa toksyczne.

Wedliny i migso

Te produkty znajduja si¢ prawie
na samej gorze piramidy zdrowego
zywienia i aktywnosci fizyczne;j.
Oznacza to, ze nie powinno si¢ ich
jada¢ codziennie. No ale przeciez
niecodziennie mamy §wigta, a jak
przezyé Wielkanoc bez pieczy-
stego, bialej kietbasy czy soczystej
szynki? Nie da sie. Da si¢ natomiast
wybraé mniejsze lub wieksze ,zto”.
Tradycyjna w polskiej kuchni biala
kielbasa zrobiona jest z migsa wie-
przowego i przypraw. Teoretycznie.
Dzi§ w wyrobach wigkszosci pro-
ducentéw oprécz podstawowych
sktadnikéw, znajdziemy réznego
rodzaju stabilizatory, maltodeks-
tryne, regulatory kwasowosci,
substancje konserwujgce. Bez-
pieczniejsze i smaczniejsze od go-
towych wedlin sg wlasnorecznie
ugotowane lub pieczone miesa. Ich
najwickszg zaletg jest to, ze wiemy,
co jemy, zwlaszcza gdy kupujemy
mieso z dobrego zrédta. Migso
samo w sobie nie jest niezdrowe.
Zawiera niezbe¢dne do Zycia bial-
ko, aminokwasy, niezbedne niena-
sycone kwasy tluszczowe, witaminy
(glownie z grupy B), zelazo. Nalezy
je ograniczaé przede wszystkim ze
wzgledu na szkodliwe dla zdro-
wia nasycone kwasy tluszczowe,
ktére podwyzszaja poziom chole-
sterolu we krwi, w konsekwencji
prowadzac do miazdzicy (jesli sa
spozywane w nadmiarze). Réz-
nice wartoéci odzywczych w po-
szczeg6lnych gatunkach migsa s
ogromne. Najlepiej widaé to w za-
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wartosci tluszezu. W piersi indyka
(bez skory) znajduje si¢ mniej niz
jeden proc. tluszczu, podczas gdy
podgardle wieprzowe ma go prze-
szlo 60 proc. Generalnie migso
z indyka i kurczaka jest chudsze
od innych, a zatem ma mniej nasy-
conych kwaséw tluszczowych. Nie
dotyczy to catego drobiu — kacz-
ka czy ges maja juz ok. 30 proc.
tluszczu. Trzeba réwniez pamie-
ta¢ o réznicach w poszczegélnych
czg¢éciach - najwigcej tluszczu
znajduje si¢ w skrzydelkach, naj-
mniej w piersi. Chudym migsem
jest tez cielecina i migso krélicze,
ktére polecam na §wigteczny pasz-
tet. Wieprzowina wieprzowinie
nieréwna, podobnie jak wolowina.
Pieczona karkéwka czy schab ze
§liwka smakuja réwnie dobrze, ale
réznica w zawartosci tluszcezu jest

ponad dwukrotna (na korzys¢ scha-
bu, ktéry jest zaliczany do chudych
migs). O boczku czy golonce lepiej
nie wspominaé, zwlaszcza ze bar-
dziej kojarza si¢ z piwng biesiadg
niz §wigtecznym obiadem. Za to
wolowina, ktéra przed laty popa-
dta w nietaske (m.in. z powodu tzw.
choroby wsciektych kréw), zawiera
najwiecej zelaza ze wszystkich ga-
tunk6éw migs. A poledwica wolowa
ma ponad dwa razy mniej tluszczu
niz udko z kurczaka. Pamietajmy
tez o przyprawach, ktére pobudzaja
uktad pokarmowy.

Kolorowo na stole

Kiedy na parapecie zaczynaja
kietkowa¢ niezbyt picknie pach-
nace nasiona rzezuchy, to znak,
ze zbliza si¢ Wielkanoc. Nie trak-
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tujmy jej tylko jako ozdobe stotu!
Ta niepozorna roslinka zawie-
ra wiele substancji, ktérych o tej
porze roku nie znajdziemy w ni-
czym innym. Ma duzo witaminy
C, a takze witamin A, B, PP i K,
soli mineralnych zelaza, magne-
zu, wapnia i jodu. Ponadto obniza
poziom cukru we krwi. Choéby
tylko z tych powodéw powinno si¢
sypaé rzezuche gdzie tylko si¢ da,
tym bardziej, ze jej wyhodowanie
jest dziecinnie proste. A jesli juz
ktos nie znosi charakterystyczne-
go zapachu, moze z powodzeniem
wykorzystaé kietki, np. rzodkiewki
lub brokuta, ktére takze sa boga-
te w wiele korzystnych substan-
cji, a ktére réwnie fatwo samemu
wyhodowaé¢ w domu. Dzi$§ bez
problemu wczesng wiosng kupimy
rézne rodzaje salaty, rzodkiewke,

>

» Farmakolog kliniczny USK dr Magdalena Hurkacz przestrzega przed jedzeniem
jajek srebrnymi sztué¢cami, ze wzgledu na procesy chemiczne, ktére mogg zaszkodzic.
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szczypiorek, papryke, a nawet tru-
skawki-giganty. O ile na truskawki
radzg poczekad, az wyrosna rodzi-
me na naszych polach, o tyle wiele
1nnych dostf;pnych teraz warzyw
i owocéw mozna jes¢ bez obaw.
Obecnie sprowadza si¢ je z krajow,
w ktérych dojrzewaja o tej porze
roku w sposéb naturalny. Talerz
owocéw moze by¢ réwnie udanym
deserem po $§wiatecznym $niada-
niu, jak stodkie ciasta. Pamietajmy
tylko o doktadnym ich umyciu,
a w przypadku cytruséw o spa-
rzeniu. Zwykle przed transportem
sa bowiem spryskiwane szkodli-
wymi dla zdrowia substancjami
przeciwgrzybiczymi.

Sosy

Doskonale wzbogacaja smak
gotowanych jajek czy wedlin, sa
takze nieodzownym elementem
$wigtecznego menu. Robimy je na
ogol na bazie majonezu lub jogur-
tu. Ogélnie jogurt zawiera mniej
tluszczu od majonezu, ale nalezy
zwraca¢ uwage na zawartos¢ cukru,
mleka w proszku czy stabilizatoréw.
W przypadku majonezu szczegdl-
nie warto czyta¢ etykiety. Im mniej
sztucznych aromat6w, skrobi mo-
dyfikowanej, substancji zagesz-
czajacych, kwasu fosforowego, jaj
w proszku, substancji konserwuja-
cych i stabilizujacych — tym lepie;.
Najlepiej jednak zrobi¢ majonez sa-
memu. To zajmuje dostownie chwi-
le, a mamy gwarancje, ze bedzie-
my jes¢ tylko majonez, a nie rézne
dodatki smakowe. Nie robimy go
jednak z oliwy, ale z bezsmako-
wych olejéw, np. stonecznikowego,
rzepakowego, z pestek winogron.
Przestrzegam przed wszelkimi
gotowymi sosami. Potrafig zepsué
smak najlepszej pieczeni czy we-
dliny. Najbardziej godny polecenia
jest sos chrzanowy. Korzeri chrzanu
to prawdziwa bomba zdrowia. Za-
wiera witaming C, prowitaming A,
witaminy z grupy B, potas, wapn,
fosfor, magnez, séd, zelazo, siarke,
mangan i fitoncydy, czyli naturalne
substancje bakteriobdjcze. Chrzan
reguluje procesy trawienne, pobu-
dza apetyt, odkwasza organizm
iwspomaga prace nerek. Wszystkie
te zalety warto wykorzystaé pod-
czas $wiatecznej biesiady. Te cu-
downe wlasciwosci odnoszg sie do
$wiezego chrzanu, dlatego najlepiej
samodzielnie zetrze¢ go niedlugo

przed spozyciem.
Pieczywo

Niektérzy uwazaja, ze mozna
bezkarnie objada¢ si¢ ttustymi mie-
sami w zawiesistych sosach, byle by
nie zagryza¢ chlebem. Troche jest
w tym racji. Ttuszcz obecny w tych
potrawach Iaczy si¢ z glukozag za-
wartg w pieczywie, tworzac tréjgli-
cerydy, ktére wplywaja na rozwdj
miazdzycy w wiekszym stopniu niz
cholesterol.

Ciasta

Maka, jaja i cukier to podstawo-
wy sktadnik kazdego ciasta. Jednak
ciasto ciastu nieréwne. Do biszkop-
tu nie dodaje si¢ w ogéle ttuszczu,
ale kruche musi zawiera¢ mnéstwo
masta. Wlasnie polaczenie cukru
z tluszczem jest niekorzystne ze
wzgledu na wspomniane wyzej
tréjglicerydy. Nie ma §wiatecznych
ciast bez bakalii. Orzechy i suszone
owoce s3 bogate w liczne sktadniki
odzywcze. Zawieraja m.in. blon-
nik, magnez, potas, witamine E,
i kwas foliowy. Suszone morele
obfitujg w betakaroten, rodzynki,
figi i §liwki dzialajg przeczyszcza-
jaco. Wada jest duza kalorycznosé,
no ale chyba po $niadaniu pelnym
migsa i jajek nikt nie jest w stanie
zje$¢ ich w duzych ilosciach. Ko-
niecznie tez trzeba przed spozy-
ciem je sparzy¢, bo czesto zawierajg
srodki przecigrzybicze, stosowane
w procesie kandyzowania. Wielka-
noc to czas sernikéw, w zaleznoéci
od tradycji tych pieczonych lub
tych przygotowywanych na zimno
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w formie paschy. I tu takze mozna
si¢ pokusi¢ o wersje 1zejszg. Sernik
nie musi by¢ na kruchym spodzie
i zawieraé¢ nadmiaru cukru.

Kawa czy herbata?

Ani jedna, ani druga w trakcie
positku. Jesli juz musimy popijaé, to
tylko woda lub winem wytrawnym
czy pétwytrawnym. Herbata i kawa
wyplukujg z organizmu m.in. ze-
lazo i magnez. Po positku mozna
sie napi¢ niewielkg ilo$¢ kawy lub
herbaty, ktére przez zawartosé
kofeiny i teiny pobudzaja uktad
pokarmowy do pracy. Nie pijemy
kawy rozpuszczalnej ani sypane;j.
Wedtug czestych stereotypéw al-
kohol poprawia trawienie i jesli juz
sie przejadlo tlustymi potrawami,
kieliszeczek czego$ mocniejsze-
go dobrze nam zrobi. To nie jest
prawda, chyba ze chodzi o bardzo
niewielkie ilo$ci alkoholu, najlepiej
wina. Wigksze obcigzaja watrobe,
i tak juz nadwer¢zong §wigtecznym
jedzeniem.

Uwaga na leki!

Sporej grupy lekéw nie wolno
taczy¢ z tlustymi potrawami, bo
powoduje to, ze lepiej sie wchia-
niaja i stajg sie toksyczne. Nalezg
do nich leki immunosupresyjne
i przeciwgrzybicze, ale nie tylko.
Przyjmujac jakiekolwiek leki, a na-
wet suplementy, zanim zasigdziemy
do suto zastawionego stolu, prze-
czytajmy dokladnie ulotke, czy nie
ma w niej informacji na ten temat.
Albo zawczasu skonsultujmy to
z lekarzem lub farmaceuta.
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Swiateczna biesiada nie musi konczy¢ sie niestrawnoscia

Wielkanocna tradycja w wielu polskich domach oznacza stét ugi-
najacy sie od ciezkostrawnych potraw, od ktérego niektorzy niemal
nie odchodza. W najlepszym razie konczy sie to poczuciem ociezato-
sci i dyskomfortu, ale dla oséb chorych moze by¢ grozne. O tym, ze
wcale tak by¢ nie musi i wszystko zalezy od nas samych, przekonuje
dr Katarzyna Neubauer z Kliniki Gastroenterologii i Hepatologii Uni-
wersyteckiego Szpitala Klinicznego we Wroctawiu.

Wiosna to dla wielu oséb czas

na podejmowanie decyzji o zmia-
nie trybu zycia na zdrowszy. Poja-
wia sie potrzeba wiekszej aktyw-
nosci fizycznej, by sie rozruszac po
zimie, a takze przejscia na lzejsza
diete, by stracic kilka kilograméw
przed wakacjami. | nagle mamy
Swieta, ktore niwecza najbardziej
ambitne postanowienia.
- Okres Swiateczny nie jest naj-
lepszym momentem do wprowa-
dzania nowej diety, opartej na
zasadach zdrowego zywienia -
przyznaje dr Katarzyna Neubauer
z Kliniki Gastroenterologii i Hepa-
tologii USK. - Jednak warto nawet
wowczas kierowac sie zdrowym
rozsadkiem. Wielkanocne po-
trawy przygotowywane w domu
nie musza by¢ przeciez ciezko-
strawne. A w samym powolnym
spozywaniu positkéw nie ma nic
ztego, a wrecz przeciwnie, o wiele
gorsze jest jedzenie w pospiechu
i np. rownoczesne przegladanie
internetu.

Eksperci zalecajg spozywanie
positkéw przy stole, nie$piesznie,
doktadne przezuwajac kazdy kes.
Taki sposéb jedzenia, od ktérego
wiele oséb odwykto, jest najlepszy
dla naszego uktadu pokarmowego.
Lepiej trawimy, ale i tez mniej zja-
damy - uczucie sytosci pojawia sie
bowiem z pewnym opdznieniem.
Paradoksalnie wiec, kiedy jemy
cos$ w biegu, uczucie gtodu zniknie
po zjedzeniu wiekszej porcji. Wiel-
kanocne $niadanie czy swigteczny
obiad czesto przeciagaja sie, bedac
okazja do rodzinnego spotkania.
Moze to by¢ korzystne dla tego jak
jemy. Niekoniecznie - co, a przede
wszystkim ile.

- Na wielkanocnym stole znajdzie-
my zapewne réwniez fatwostraw-
ne potrawy - méwi dr Neubauer.
- A domowa babka drozdzowa to
dosc¢ lekki deser. Najwazniejsze,
by zachowac przy stole troche
dystansu i zdrowego rozsadku.
W piramidzie zdrowego zywienia

i aktywnosci fizycznej wiekszo$¢
tradycyjnych potraw (np. mieso,
wedliny, stodkie ciasta) znajduje
sie na samej goérze, co oznacza,
ze powinno by¢ ich w diecie jak
najmniej. Niektorych nie ma w pi-
ramidzie wcale, czyli wedtug ak-
tualnych zalecen powinno sie ich
unikac. Jesli jednak juz sie stato:
nie umieliSmy sobie odmoéwié
i doszto do przejedzenia, najlep-
szym sposobem na poprawe sa-
mopoczucia jest ruch. Wystarczy
iS¢ na dtuzszy spacer. R6znego
rodzaju preparaty reklamowane
jako pomocne w niestrawnosci
czy utatwiajace trawienie nie sa
natomiast dobrym rozwigzaniem.
Skutecznos¢ i bezpieczenstwo
stosowania wiekszosci z nich nie
zostaty potwierdzone w badaniach
klinicznych.

Swieta trwaja zaledwie dwa

dni, wiec nie musza oznaczac dla
organizmu kataklizmu. Zdrowej
osobie okazjonalne przejedzenie
nie powinno zaszkodzi¢. Ocieza-
tos¢ i dyskomfort wczesniej czy
pdézniej minga. Inaczej jest w przy-
padku oséb obcigzanych réznymi
chorobami np. kamica zétciowa,
przewlektym zapaleniem trzust-
ki czy cukrzyca. Konsekwencje
btedéw dietetycznych moga by¢
u nich powazne, dlatego nie moga
sobie pozwoli¢ na takie stabosci
nawet w czasie $wiat. Takze osoby
zdrowe powinny mie¢ na uwadze
to, ze dodatkowe kilogramy, kté-
rym sprzyja swigteczna dieta, to
nie tylko problem estetyczny.
- Rosnie liczba choréb, w rozwoju
ktoérych istotna role odgrywa oty-
to$¢ - dodaje dr Neubauer. - Nie
s3 to tylko cukrzyca czy nadcisnie-
nie tetnicze, o czym powszechnie
wiadomo. Udowodniono, ze oty-
tos¢ jest czynnikiem ryzyka zacho-
rowania na nowotwory ztosliwe
w tym raka jelita grubego, ktéry
jest najczestszym nowotworem
ztosliwym przewodu pokarmo-
wego czy raka przetyku.
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Ochrona danych*osobowychw USK

Bezpieczeristwo informacji we wspélczesnym $wiecie jest nie tylko norma i koniecznoscia,
ale takze obowiazkiem dla firm i organizacji w Polsce. Wymogi prawa nakladaja na zarzady
organizacji obowiazek podjecia szeregu dzialan o charakterze organizacyjnym i technicz-
nym w zakresie ochrony przetwarzanych informacij.

Ochrona informacji jest tema-
tem zlozonym, a powodzenie jej
realizacji zalezy od umiejetnego
zarzadzania bezpieczeristwem po-
szczegdlnych rodzajéw informacji,
poziomu $wiadomosci pracowni-
kéw dopuszczonych do przetwa-
rzania informacji oraz odpowiednio
dobranych rozwigzari technicznych
i technologicznych.

Uniwersytecki Szpital Klinicz-
ny im. Jana Mikulicza-Radeckiego
we Wroclawiu przetwarza swoje
informacje w nastgpujacej formie:
- papierowej;

- elektronicznej;
- z monitoringu;
- werbalne;j.

Z uwagi na wymogi organiza-
cyjno-prawne w szpitalu sg réwniez
przetwarzane informacje niejawne
—w rozumieniu i zgodnie z Ustawg
o ochronie informacji niejawnych.
Niezwykle waznym aspektem dla
szpitala jest ochrona danych oso-
bowych, a w szczegélnosci danych
osobowych pacjentéw, jak réw-
niez pracownikéw szpitala. Dane
te w wickszoéci to tzw. ,dane
wrazliwe”, ktérych ochrona wy-
maga najwyzszej pieczolowitosci,
uwagi i staranno$ci. Za realizacje
i koordynacje zadan zwiazanych
z ochrong danych osobowych
w USK odpowiada starszy inspek-

tor ds. bezpieczenstwa informacii,
ktéry zgodnie z Ustawg o ochronie
danych osobowych jest jednocze-
énie zgloszonym do Generalnego
Inspektora Ochrony Danych Oso-
bowych, Administratorem Bezpie-
czeristwa Informaciji (ABI).

Organizacja ochrony danych
osobowych w USK, jak juz wspo-
mniano, realizowana jest zgodnie
z Ustawg o ochronie danych oso-
bowych (Dz.U 2016 r., poz. 922).
Natomiast na grunt USK zostala
zaimplementowana zarzadzeniem
dyrektora, ktére okresla zasady tej
ochrony w naszej organizaciji.

Istotnym i zarazem niezbednym
elementem (warunkiem) w zakresie
ochrony danych osobowych jest ko-
niecznos¢ posiadania upowaznienia
do przetwarzania danych osobo-
wych przez osobe, ktéra te dane
przetwarza. Jest to wymag ustawo-
wy, wynikajacy zaréwno z przywo-
tywanego aktu prawnego, jak réw-
niez z Ustawy o prawach pacjenta
i Rzeczniku Praw Pacjenta. Taki
dokument wydaje z upowaznienia
dyrektora wiasnie Administrator
Bezpieczeristwa Informacii.

W USK obowigzuje polityka
bezpieczeristwa danych osobowych
oraz instrukcja zarzgdzania syste-
mem informatycznym przezna-
czonym do przetwarzania danych.

W ramach wykonywania swoich
obowigzkéw, Administrator Bez-
pieczeristwa Informacji realizuje
szkolenia w zakresie ochrony infor-
macji, w tym ochrony danych oso-
bowych. Szkolenia takie odbywaja
si¢ cyklicznie — raz w miesigcu dla
nowych pracownikéw oraz w ciagu
calego roku w ramach tzw. spraw-
dzen (wynikajacych z ustawy) we
wszystkich komérkach organiza-
cyjnych szpitala.

Ochrona danych osobowych
jest waznym czynnikiem determi-
nujacym i znaczaco wplywajacym
na bezpieczenistwo pacjentéw w in-
stytucjach ochrony zdrowia.

Unia zmienia zasady

27 kwietnia 2016 r. w efekcie
kilkuletnich prac legislacyjnych
w Unii Europejskiej zostal przyje-
ty pakiet legislacyjny reformujacy
unijne prawo ochrony danych oso-
bowych, ktéry obejmuje dwa akty
prawne: rozporzadzenie Parlamen-
tu Europejskiego oraz Dyrektywe
Parlamentu Europejskiego w spra-
wie ochrony danych osobowych
(tzw. RODO).

Stosowanie RODO rozpocznie
si¢ w dniu 25 maja 2018 r. Przy-
jecie RODO oznacza, ze kwestie
ochrony danych osobowych w za-

sadniczej czesci bedg uregulowane
w jednym akcie prawnym w calej
UE, a nie jak dotychczas w 28 kra-
jowych ustawach o ochronie danych
osobowych. RODO w swoich zato-
zeniach ma by¢ neutralne techno-
logicznie. Jednoczesnie jego posta-
nowienia wprowadzaja szczegdlne
instrumenty prawne i mechanizmy
odnoszace si¢ do specyfiki gospo-
darki cyfrowej. Pojawiaja si¢ nowe
lub zdefiniowane na nowo prawa,
takie jak: prawo do usunigcia da-
nych i prawo do zapomnienia oraz
prawo do przenoszenia danych.
Ponadto wprowadzono koncepcje,
ktére byly dotad jedynie postula-
tami o charakterze teoretycznym,
min. zapewnienie ochrony danych
na etapie projektowania, domyslna
ochrona danych i obowiazek zgla-
szania naruszen ochrony danych
osobowych do organu nadzorcze-
go. Bardzo wazna koncepcja, ktéra
przenika przepisy RODO, jest tzw.
podejscie oparte na ryzyku.

RODO wprowadza takze
kompleksowe regulacje dotyczace
sankcji za naruszenie przepiséw
o ochronie danych osobowych.
Oprécz sankcji administracyjnych,
nakladanych przez organy nadzor-
cze ustawodawca przewidzial moz-
liwos¢ nakladania kar pienieznych.
RODO okresla gérne limity tych
kar ze wzgledu na rodzaj narusze-
nia. Sg to warto$ci w wysokosci do
20 mln euro, a w przypadku przed-
sigbiorstwa do 4 proc. jego catkowi-
tego rocznego obrotu.
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RODO zostato zbudowane na
dotychczasowym dorobku legisla-
cyjnym i orzeczniczym rozwijanym
przez ostatnie 40 lat w Europie.
Skoncentrowanie si¢ na podsta-
wowych zasadach ochrony da-
nych osobowych oraz odejscie od
istniejacych wcze$niej obowigz-
kéw o charakterze notyfikacyj-
no-rejestracyjnym spowodowalo
zmiang modelu ochrony danych
osobowych.

Wienczystaw Bielecki,
petnomocnik dyrektora USK

ds. ochrony informacji niejawnych,
Andrzej Michalski,
Administrator Bezpieczenstwa
Informaciji
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barometr ZdrowiQ konsultanci w Usk

Pracownicy USK petnia funkcje konsultantow w réznych dziedzinach

medycyny. Prof. Danuta Zwolinska z Kliniki Nefrologii Pediatrycznej

jest krajowym konsultantem w dziedzinie nefrologii pediatrycznej. Oto

lista konsultantow wojewddzkich, pracujacych w USK:

= lek. Mirostaw Gibek z Kliniki Anestezjologii i Intensywnej Terapii
(anestezjologia i intensywna terapia),

= dr Andrzej Dotyk z Kliniki Angiologii i Nadcisnienia Tetniczego

Rozmawiamy z dr n. med. Ryszardem Smoliniskim z USK we Wroclawiu, lekarzem sek-

suologiem, dolnoslaskim konsultantem w dziedzinie seksuologii, sekretarzem Polskiego

Towarzystwa Medycyny Seksualnej, biegtym przy Sadzie Okregowym we Wroctawiu.

Czym zajmuje si¢ wojewédzki
konsultant ds. seksuologii?

Ryszard Smoliniski: Konsultant
wojewédzki jest lekarzem powo-
tywanym przez wojewodeg, ktérego
zadaniem jest organizacyjny i me-
rytoryczny nadzor nad seksuologia
w regionie, ktéry reprezentuje.
Wojewddzki konsultant, ktéry
wspélpracuje z konsultantem kra-
jowym (w seksuologii jest to prof.
Zbigniew Lew Starowicz), wnio-
skuje o otwarcie kolejnych specja-
lizacji, nadzoruje je i uczestniczy
w egzaminach lekarzy. Misja kon-
sultanta jest tez promocja zdrowia
seksualnego. Dlatego uczestnicze
w wielu konferencjach naukowych,
wyktadach, jako ekspert udzielam
wywiadéw. Zapraszam w kazdy
czwartek o godz. 23.10 na antene
Polskiego Radia Wroctaw, gdzie
w programie ,Intymnie” , rozma-
wiam z radiostuchaczami i odpo-
wiadam na ,trudne” pytania.

Czy kazdy lekarz moze wy-
bra¢ specjalizacje w dziedzinie
seksuologii?

Ryszard Smolinski: Przepisy
w tych kwestiach si¢ zmieniaja,
ale dotychczas byla to specjaliza-
cja zarezerwowana tylko dla leka-
rzy ginekologéw-poloznikéw oraz
psychiatréw. Seksuologiem moze
zostaé tez psycholog, ale w tym
przypadku konieczne jest uzyska-
nie odpowiedniego certyfikatu Pol-
skiego Towarzystwa Seksualnego.
Tu jednak wyraznie odréznié nale-
zy lekarzy seksuologéw od psycho-
logéw. Pierwsi (lekarze) studiowali

medycyne i raczej diagnozuja i le-
czg cialo, drudzy za$ (psycholodzy)
studiowali psychologie iraczej,le-
czg dusze”. Nie wszyscy o tym wie-
dza, stad wielu pacjentéw oczekujg-
cych wypisania lekarstwa trafia do
psychologéw seksuologéw, ktérzy
nie moga wystawia¢ recept. I kolej-
na wazna uwaga: jesli potrzebujesz
profesjonalnej pomocy zwigzanej ze
swoim zyciem seksualnym, zawsze
warto przed wizyta sprawdzi¢ kwa-
lifikacje seksuologa. Nie wystarczy
tabliczka na drzwiach gabinetu.
Lekarz winien posiadaé specja-
lizacje z seksuologii, a psycholog
certyfikat seksuologa klinicznego.
Warto wejsé na strong Polskiego
Towarzystwa Seksuologicznego,
ktére zrzesza lekarzy i psycholo-
g6éw zajmujacych sie seksuologia
lub Polskiego Towarzystwa Medy-
cyny Seksualnej, do ktérego naleza
tylko lekarze seksuolodzy i spraw-
dzi¢ kwalifikacje osoby, ktérej
chcemy powierzy¢ swoje intymne
dysfunkcje. Nie warto tez czerpac
pseudowiedzy z internetu, gdzie roi
si¢ od totalnych bzdur, szuka¢ po-
mocy w sexshopach, albo kupowa¢
w aptekach ,cudowne” lekarstwa.
Prawdziwe leki sg na recepte. Kaz-
da dysfunkcja seksualna wymaga
profesjonalnej diagnostyki. Wiele
z nich to pierwszy symptom tlacej
sie, nieujawnionej jeszcze powaznej
choroby! Np. dysfunkcja wzwodu
jest nader czgsto zwiastunem zbli-
zajacej sie lub zaczynajacej sie cu-
krzycy czy nadcisnienia. Zdrowie
seksualne to czg$é ogdlnie poje-
tego zdrowia. Warto o nie dbad.
Ile ja, przy okazji wizyt z powodu
problemdw seksualnych, rozpozna-

tem przypadkéw cukrzycy, nadci-
$nienia, czy innych choréb... Ich
leczenie, przez odpowiednich spe-
cjalistéw, nie tylko zatrzymywato
poglebianie si¢ seksualnych dys-
funkgji, ale nader czgsto pozwalalo
powréci¢ do petnego zdrowia.

Kto przychodzi najczesciej do
seksuologa?

Ryszard Smolisiski: Typowy pa-
cjent odwiedzajacy gabinet le-
karza seksuologa to mezczyzna
z dysfunkcja wzwodu lub ze zbyt
szybkim wytryskiem i kobieta
z ostabionym libido, zaburzonym
orgazmem lub lubrykacja, czy po-
chwicg. Najczesciej przychodzi
mezczyzna. Albo jest bardzo mlo-
dy, po nieudanych pierwszych kon-
taktach intymnych; albo ma 50+,
jest rozwodnikiem lub wdowcem,
po dluzszej wymuszonej przerwie
w zyciu seksualnym. Mezczyzni
skarza sie przede wszystkim na
zaburzenia erekcji. Szacuje sie, ze
ten problem dotyka w Polsce ponad
2,5 mln Kowalskich.

Nie wystarczy jaka$ tabletka?
Sadzac z reklam, specyfikéw na
meskie problemy nie brakuje na
rynku.

Ryszard Smolinski: Cz¢s¢ z nich
jest wreez grozna dla zdrowia i zda-
niem PTMS nie powinna by¢ do-
stepna bez recepty, a wigc bez kon-
sultacji z lekarzem. Stosowanie ich
przy wspdlistnieniu innych, czgsto
nierozpoznanych choréb, a szcze-
g6lnie z innymi lekami moze by¢
grozne nie tylko dla zdrowia, ale

(angiologia)

= dr hab. Hanna Gerber z Kliniki Chirurgii Szczekowo-Twarzowej

(chirurgia szczekowo-twarzowa),

= prof. Grzegorz Mazur z Kliniki Choréb Wewnetrznych, Zawodowych
i Nadcisnienia Tetniczego (choroby wewnetrzne),
= prof. Rajmund Adamiec z Kliniki Angiologii i Nadcisnienia Tetniczego

(diabetologia),

= mgr Olga Fedorowicz, kierownik Apteki Szpitalnej (farmacja szpitalna),
= dr hab. Elzbieta Poniewierka z Kliniki Gastroenterologii i Hepatologii

(gastroenterologia),

= prof. Marek Jasinski z Kliniki Chirurgii Serca (kardiochirurgia),
= prof. Magdalena Krajewska z Kliniki Nefrologii i Medycyny

Transplantacyjnej (nefrologia),

= dr hab. Irena Makulska z Kliniki Nefrologii Pediatrycznej (nefrologia

dziecieca),

= prof. Wtodzimierz Jarmundowicz z Kliniki Neurochirurgii

(neurochirurgia),

= dr hab. Maria Ejma z Kliniki Neurologii (neurologia),

= dr hab. Radostaw Kaczmarek z Kliniki Okulistyki (okulistyka),

= prof. Bernarda Kazanowska z Kliniki Transplantacji Szpiku, Onkologii
i Hematologii Dzieciecej (onkologia i hematologia dziecieca),

= dr hab. Jerzy Swierkot (reumatologia),

= dr Ryszard Smoliniski (seksuologia),

= dr Pawet Chudoba (transplantologia kliniczna),

= prof. Romuald Zdrojowy z Kliniki Urologii i Onkologii Urologicznej

(urologia),

= dr Bogustaw Beck (zdrowie publiczne).

tez dla zycia. Zdrowie czlowieka to
zbyt cenna warto$é by je zaniedby-
wad lub powierza¢ dr Google! Za-
burzenia seksualne nie sa wylgcznie
problemem sfery plciowej. Wiele
z nich to wezesny symptom innych
choréb. Przyjmowane na wiasng
reke preparaty, jesli nawet dziala-
ja, zaburzaja obraz rozwijajacej sie
skrycie choroby, oddalaja moment
jej rozpoznania, a co za tym idzie
— skutecznego leczenia. Mozna na-
prawde zrobi¢ sobie krzywde, dla-
tego przestrzegam przed uleganiem
reklamie w tej kwestii, takze przed
zwlekaniem z szukaniem fachowej
pomocy. Wiemy z réznych badan,
ze przecietny pacjent decyduje sig
na wizyte u seksuologa dopiero po
kilku latach od wystapienia pro-
bleméw. To blad, choéby wiasnie
w kontekscie rozwijajacej sie skry-
cie cukrzycy. Promujac zdrowie
seksualne, mamy jeszcze wiele do
zrobienia. Trzeba przekonaé pa-
cjentéw, by niedomagania w sferze
seksualnej traktowali jak wszystkie
inne choroby. Cof$ ci dolega? Zglos
si¢ do lekarza, a nie czekaj kilka lat,
az samo przejdzie, bo nie przejdzie.
To powinno by¢ oczywiste. Dzisiaj
mamy mozliwo$ci pomocy w nie-
mal w kazdej dysfunkcji seksual-
nej — pod warunkiem, ze pacjenci
akceptuja metody leczenia, a ich
oczekiwania mieszczg si¢ w grani-
cach rozsadku.

A mieszczg sig?

Ryszard Smoliniski: Na ogé? tak,

cho¢ oczywiscie bywaja wyjatki.
Czasem tez, by sprosta¢ wiasnym
oczekiwaniom, trzeba zmienié
co$ w zyciu. Szybkie tempo, pra-
coholizm, stres czy zadaniowe re-
alizowanie potrzeb seksualnych
na korporacyjnych imprezach, nie
sprzyjaja zdrowiu seksualnemu.
Zbyt czesto takze si¢ zapomina, jak
wazne w seksualnosci sg dobre rela-
cje z partnerem. Dlatego po poradg
u seksuologa powinny przychodzi¢
pary, ktérych problem dotyczy. Za-
wsze do tego zachecam.

Czy wiosna seksuolodzy przezy-
wajg szturm na swoje gabinety?

Ryszard Smolisiski: Bez przesady,
az takich kolejek nie ma. Czlowiek
jest cze$cia przyrody i naturalny
cykl pér roku ma na niego wplyw.
Cieplejsze dni i wigcej slonca
(zwlaszcza w naszym klimacie)
sprzyjaja aktywnosci seksualne;j.

poréwnaniu z okresem sprzed
kilkunastu lat pacjentéw jest wie-
cej. Pewnie dlatego, ze ro$nie licz-
ba probleméw seksualnych, ale
tez dlatego, ze seks wreszcie tak-
ze w Polsce przestal by¢ tematem
tabu. Pacjenci rzadziej si¢ wsty-
dzg szukaé pomocy. Na t¢ zmiane
$wiadomo$ci mieli i majg ogromny
wplyw takze seksuolodzy. Warto
wspomnie¢, ze w tym roku obcho-
dzimy 55-lecie polskiej seksuologii,
ktérej podwaliny tworzyl u nas
nieco dzi§ zapomniany prof. Ka-
zimierz Imielinski, ktérego bylem
uczniem.
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Komputer lepszy od ksiazki?
Lepsza sprawnos¢ umystu po siedemdziesigtce zapew-
nia korzystanie z komputera i rob6tki na drutach czy szy-

detku niz czytanie ksigzek i granie w réznego rodzaju gry.
Do takiego wniosku doszli naukowcy z amerykarskiej Mayo
Clinic. Badanie dotyczylo tagodnych zaburzeri poznawczych
u starszych os6b, ktore uwaza si¢ za stan przejsciowy miedzy i
prawidlowym starzeniem si¢ a tagodng demencjg. Przebadano
prawie 2 tysiace oséb w wieku od 74 do 82 lat. Byli wsréd nich
zaréwno mezczyzni, jak i kobiety. Laczyl ich natomiast brak
zaburzen poznawczych zwigzanych z wiekiem. Badacze ana-
lizowali codzienng aktywno$¢ tych oséb. Wedlug ich ustalen,
ryzyko wystapienia zaburzeni poznawczych ;
zmniejsza si¢ w najwickszym stopniu
u tych, ktérzy regularnie korzystaja
z komputera lub dziergaja na drutach
i szydelku. Podczas gdy komputer ogra-
nicza to ryzyko o 30 proc., czytanie ksig-
zek jedynie o 17 proc. Inny wniosek jest
taki, ze im czesciej sie wykonuje te
czynnosci, tym lepiej.

od swoich réwies
orgamzm

Upal szkodzi psychice
Jaki wplyw ma upalna pogoda na problemy psychiczne? Postanowili to
sprawdzi¢ naukowcy ze szwedzkiego uniwersytetu w Umea. Przeanali-
zowali oni liczbe przyjec¢ do Szpitala Zdrowia Psychicznego w Hanoi
w Wietnamie w korelacji z pogoda. Wyniki analizy byly zaskakujace: gdy
temperatura powietrza przekracza 35 st. C, do kliniki przyjmowanych jest
wiecej os6b z depresja i innymi zaburzeniami psychicznymi.
Wazny jest nie tylko sam upal, ale i czas jego trwania. Jesli
jest goraco przez caly tydzien, do szpitala przyjmowa-
nych jest dwukrotnie wigcej pacjentéw niz w przy-
padku trzydniowych skwaréw. Zwiazek miedzy
upalami a problemami psychicznymi najbardziej
jest zauwazalny u os6b starszych. Badania majg
by¢ kontynuowane, a ich efekty postuza two-
rzeniu skuteczniejszych programéw leczenia
i zapobiegania chorobom psychicznym.

Krzyzowka panoramiczna
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bez W;Itamlny B1. Sprawa tego preparatu
wywotata skandal kilkanascie lat temu, zly
d doprowadzit do niecodwracalnego uszko-
dzenia uktadu nerwowego i serca u 23 niemowlat,
_ byly tez przypadki $mierci. Po latach wrécono do sprawy,
badajac dzieci karmione wadliwg mieszanka. Okazalo
si¢, Ze maja one znacznie gorsze zdolnosci motoryczne
snikéw. Naukowey tiumgc%g, ze ludzki
n1e 1elka} zdolnos¢ do gror dzetﬁg wita-
miny B1, dﬁtego jej zapasy musza by¢ Kg?
niane. Inny whniosek z izraelskiego badania jest taki, ze
istnieje konieczno$¢ regularnej kontroli dostepnych
na rynku substytutéw mleka matki.

@ ledwie 16 tys. czlonkéw, zyje nad rzeka Marnqu1 w Amazo-

yczne

GPS usypia mozg
Uzywasz nawigacji satelitarnej? Uwa-
zaj, bo bez niej mozesz juz nigdzie nie trafic.
Zdaniem brytyjskich badaczy, GPS "wylacza"
te cze¢sci mézgu, ktére normalnie odpowiadajg za
planowanie trasy. Bez satelitarnego wspomagania
podczas podejmowania decyzji, w ktéra strong
si¢ poruszaé, w naszym mézgu aktywujg si¢ re-
jony odpowiedzialne za pamieé i nawigacje oraz
planowanie i podejmowanie decyzji (hipokamp
i kora przedczolowa). Ta aktywno$¢ zanika, gdy
korzystamy z GPS. W badaniu uczestniczylo 24
kierowcéw, ktérzy na symulatorze poruszali sie
po jednej z dzielnic centralnego Londynu. Kiedy
kierowcy jezdzili samodzielnie, rejestrowane bylo
zwigkszenie aktywnosci w hipokampie i korze
przedczolowej przy kazdym skrecaniu w nowa
ulice. Aktywno$¢ byta tym wicksza, im wiecej
mieli drég do wyboru. Podczas stosowania
GPS nie obserwowano takich zmian.

gsto uzupel-

Najzdrowsze serca
Kalifornijscy lekarze przebadali fowiecko-zbieracki lud
Tsimane z Ameryki Potudniowe; i oglosili, ze to spolecznosé
o najzdrowszych sercach na §wiecie. Plemie Tsimane liczy za-

nii na terenie Boliwii, zachowujac zwyczaje przodkéw. Przy
uzyciu tomografu komputerowego zbadano serca 705 przed-
stawicieli plemienia. W wieku 45 lat zaden z nich nie wykazywat
objawéw zwapnienia tetnic wiericowych, podczas gdy w tej grupie ma
je ok. 25 proc. mieszkaricow USA. Znacznie zdrowsi s tez 75-latkowie,
wéréd ktérych trzy czwarte nie ma miazdzycy (W USA w tym wieku nie ma jej objawéw
tylko ok. 20 proc.). Naukowcy zastrzegaja jednak, by nie wyciagaé btednych wnioskéw.
Ich zdaniem, te wyniki nie $wiadczg o tym, ze w plemieniu Tsimane nie choruje si¢ na
choroby sercowo-naczyniowe, poniewaz jego cztonkowie umierajg srednio wezesniej niz
mieszkaicy USA czy Europy. Generalnie sg zdrowi, bo rzadko pala papierosy, lepiej si¢ od-
zywiaja i wiecej ruszaja. Ich dieta to gléwnie warzywa i owoce, jedynie 17 proc. to mieso
(w dodatku chude), a 7 proc. przypada na ryby. Zdecydowana wigkszos¢ kalorii ich
pozywienia pochodzi z weglowodanéw, a tylko po 14 proc. z ttuszczu i bialka.
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