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PATRYCJA DZIADOSZ

.Dziennik Polski"

zycia, ajego rowiesnica ponad 24. Tojednak tylko suche dane.
Wiadomo bowiem, ze wielu z obecnych 60-latkow uda sie dozy¢
do bardziej sedziwego wieku, niz wskazuje na to Srednia statystyczna.
Wedlug prognoz Gtownego Urzedu Statystycznego w 2035 roku,
co trzeci senior w Polsce bedzie miat ponad 80 lat.

S tatystycznie dzisiejszy 60-latek ma przed sobq jeszcze 19 lat

Zrokunarok zyjemy coraz dhuzej ijest to oczywiscie wiadomosé
optymistyczna. Dlugosé zZycia nie moze byc jednak wartosciq samq
w sobie. Warto zadbac tez o jego jakoS¢. Nic wigc dziwnego, Ze eksperci
nie ustajq w poszukiwaniach recepty na pomysine starzenie sie. Nie-
waqtpliwie o wiosnie w jesieni Zycia trudno mowic, gdy szwankuje
zdrowie czy niedomaga umyst. Opracowanie uniwersalnej recepty
na dobrg staros¢ wydaje sie wiec wyjgtkowo trudne.

Dla kazdego oznaczac¢ moze ona bowiem zupetnie cos innego.
Dlajednego nestora ,,eliksirem miodosci” bedzie udane matzeristwo,
dla drugiego zaangazowanie w wolontariat, dla kolejnego odkryta
wtasnie mitoS¢ do aktywnego stylu zycia,

Dzieki szybkiemu postepowi technologicznemu, a co za tymidzie
takze rozwojowi medycyny, w dzisiejszych czasach zyskujemy jednak
coraz wiecej narzedzi, by z chorobami wieku podesztego skutecznie
walczyé, a moment pojawienia sie niesprawnosci odsungc w czasie.

Mowiq o tym eksperci, ktorych zaprosilismy do udziatu w dziewig-
tej juz edycji Forum Seniora. Obalili oni takze mit méwiqgcy o tym,
ze staros¢ oznacza biernos$¢. Drodzy Seniorzy! Popatrzmy na jesien
zycia w kategoriach mozliwosci. Bo cho¢ niewqtpliwie niesie ona
ze sobq caly szereg strat, przynosi takze wyjgtkowo cenny prezent
- czas. To szansa na to, aby zrealizowac odktadane na pozniej marze-
nia, pomysty, podroze czy tez ksiqzki, ktore latami czekaly na swojq
kolej.

Licze, Ze z pomocq naszych wspaniatych rozmowcow, ktorych
zaprosilismy do udziatu w kolejnej edycji dedykowanego Paristwu
wydarzenia, cho¢ w minimalnym stopniu udato nam sie wyjs¢
naprzeciw Panistwa oczekiwaniom i wyzwolic¢ pozytywnq energie.

To szczegolnie potrzebne w tych trudnych czasach. Drodzy Seniorzy
dbajcie o siebie, szczepcie sie i bqdzcie uwazni, bo to jedyna skuteczna
droga do zwalczenia zarazy. Wierze, ze jeszcze bedzie normalnie!
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Warto zy¢ w zgodzie zPanem Bogiemizurologiem
- Cho¢ zapadalnosc na raka gruczotu krokowego roshie,
to umieralnosc z powodu tej choroby spada. Zwtaszcza
u chorych, uktérych choroba nie ma agresywnego
przebiegu lub jest wczesnie rozpoznana

-mowi prof. PIOTR CHEOSTA, kierownik Katedry i Kliniki
Urologii Collegium Medicum UJ oraz prezes Polskiego
Towarzystwa Urologicznego

By by¢ szczesliwym,
niemoznarozpamietywacztychrzeczy!
ANNADYMNA: - Jestem troche jak pradnica.
Caty czasmusze sie kreci¢, by tadowaty misiesity.
Chyba misie to udaje tylko dlatego, ze wszystko,
corobie-kocham. To jest mdj akumulator!

Pacjenci onkologiczni w wiekszym stopniu narazeni
sg naciezkiprzebiegismieré¢zpowodu COVID-19
Pandemia sprawita, ze leczenie pacjentéw nowotworowych
w systemie ochrony zdrowia zostato zepchnigte na dalszy
plan. O onkologii w cieniu pandemii rozmawiamy
zdr. MARCINEM HETNALEM, dyrektorem medycznym
Centrum Radioterapii Amethyst i ordynatorem oddziatu
radioterapii w szpitaluim. Ludwika Rydygiera w Krakowie
16

Dobry sen wplywa nie tylko najakos$¢ zycia,
aletakzenajego diugos¢
- Konsekwencje niedosypiania mogg by¢ bardzo liczne
i powazne. Wptywajg zaréwno na pogorszenie zdrowia
fizycznego, jak i ostabienie funkgcji poznawczych. Brak snu
catlowicie rozregulowuje naszg gospodarke hormonalng
- podkresladr MALGORZATA HOEDA z Instytutu
Psychologii Uniwersytetu Jagiellonskiego

20

Seniorze! Pijkranowianke!
Tonajlepszawoda naswiecie
- Blisko 60 proc. badanych krakowian deklaruije, ze pije
wode z kranu - tak wynika z ostatnich badan satysfakgji
klienta. Czy to duzo? Na pewno zdecydowanie wiecej niz
jeszcze kilka lat temu - zaznacza dr TADEUSZ BOCHNIA,
zastepca dyrektora ds. produkcji w Wodociggach Miasta
Krakowa

22

Zdrowadieta pomaga zapobiega¢ chorobom,
wspiera tez pacjentapodczasleczenia
O tym, jakie powinny by¢ zasady zdrowego odzywiania sie
osob starszych, by cieszy¢ sie drugg mtodoscia
w dojrzatym wieku - rozmawiamy z dietetyk kliniczng
ALEKSANDRA KUCHARCZYK z gabinetu FitMyMind

26
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PROF. PIOTR CHEOSTA:

- Wielu mezczyzn mysli o sobie jak o macho.
Nie lubi mowi¢ o swoich stabosciach,
woli udawac, postrzegac siebie jako ludzi zdrowych
i cate zycie sprawnych.

Po co wiec takiemu stuprocentowemu

mezczyznie lekarz?
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Warto zy¢ w zgodzie
Z Panem Boglem
| z Urologiem

- Choc zapadalnosc¢ na raka gruczotu krokowego rosnie,
to umieralnosc¢ z powodu tej choroby spada.
Zwtaszcza u chorych, u ktorych choroba nie ma agresywnego
przebiegu lub jest wczeSnie rozpoznana

- mowi prof. PIOTR CHEOSTA,

kierownik Katedry i Kliniki Urologii Collegium Medicum UJ
oraz prezes Polskiego Towarzystwa Urologicznego

-Choroby urologiczne dotykaja znacznej czesci
spoleczernistwa. Nowotwor prostaty jest obecnie
drugim najczesciej wystepujacymnowotwo-
rem zlosliwym wsrod mezczyzn. Bylam zdzi-
wiona, jak zobaczylam te statystyki.

- Niestety, to wcigz wysokie liczby. Ogolnie
nowotwory wywodzace sie z uktadu moczo-
wego stanowig okoto 25 proc. wszystkich nowo-
tworéw, a grupg dominujgcg wérod nich jest wia-
Snie rak gruczotu krokowego. Wzrost zachoro-
walnosci naraka prostaty obserwuje sie na catym
Swiecie. W niektorych krajach, na przestrzeni
ostatnich kilkunastu lat, liczba wykrytych zacho-
rowan wzrosta az siedmiokrotnie. Jest to zwig-
zane m.in. zwydhuzeniem sie zycia, a takze upo-
wszechnieniem badania zwanego PSA. Zanim to
badanie weszto do praktyki klinicznej, lekarze
na ogot diagnozowali raka prostaty dopiero, gdy
dawat objawy. A wiec p6zno. Polacy zyjg coraz
dtuzej, zatem bedzie rosta grupa mezczyzn, kto-
1zy predzej czy pozniej zachoruja naraka pro-
staty. Udowodniono bowiem, Ze istnieje liniowa
zaleznoS¢ pomiedzy wiekiem pacjenta a czesto-
Scia wystepowania tego nowotworu. Jednak,
choc¢ zapadalnosé na raka gruczotu krokowego
roSnie, to umieralno$¢ z powodu tej choroby
spada. Zwlaszcza u chorych, u ktérych choroba
nie ma agresywnego przebiegu lub jest wczeSnie
rozpoznana. Oto, dlaczego tak wazna jest profi-
laktyka, czyli systematyczne badanie sie.

-Nie oznacza to jednak, Zze nanowotwor natury
urologicznej nie zachoruje 30- czy 40-latek. M6j
kolegamiatrakajadranastudiach.

- Rakjadra jest jednym z tych nowotworow,
ktory wiasnie najczesciej dotyka mtodych mez-
czyzn, pomiedzy 17. a40. rokiem zycia. Drugi
okres, 0 zwiekszonym ryzyku zachorowania
nanowotwor jadra, wystepuje po 70. Oczywiscie
tak jak pani redaktor powiedziata nie oznacza to,
Zemezczyzni w innym wieku na niego nie zacho-
ruja. Objawy takie, jak bezbolesne powiekszenie
jadra, stwardnienie narzadu, szybki przyrost jego
objetosci, bol czy jakakolwiek inna zmiana

stwierdzona podczas codziennych zabieg6ow hi-
gienicznych, powinna natychmiast zwrécié
uwage mezczyzny i spowodowac btyskawiczng
wizyte u urologa. Szybka wizyta niejednokrotnie
jest w stanie uratowac zycie. Nowotwory jader

W przewazajacej wiekszosci majg bowiem bar-
dzo duzy potencjat onkologiczny do tworzenia
przerzutow. Wykrycie choroby na wczesnym
etapie pozwala unikngé¢ m.in. leczenia chemia
iwielkich operacji chirurgicznych.

- A gdy chcemy sie upewni¢, Ze znasza prostata
wszystko jest wporzadku, to od jakiegobada-
nianalezaloby zacza¢? Oznaczenia PSA?

- PSA nie jest markerem nowotworu pro-
staty. Jest markerem catej prostaty. Stanowi on
cenny wskaznik - informacje, czy trzeba posze-
rzyC diagnostyke, czy nie. Zajac sie problemem
dogtebniej czy obserwowaé. Dlatego badaniom
tym powinna nieodigcznie towarzyszy¢ wizyta
uurologa. Wielu pacjentéw samodzielnie ozna-
cza PSAiprzez dtugi czas unika kontroli. Potem,
kiedy taki chory trafia do specjalisty i styszy pyta-
nie: ,,Dlaczego pan tak dtugo zwlekat?, jest zasko-
czonyiskonsternowany. No bo skoro przez kilka
lat oznaczat sobie PSA, to wydawac by sie mogto,
zetokoniec tematu. A to tylkojeden z elemen-
tow profilaktyki. Badanie przezodbytnicze, be-
dace nieodzownym elementem badania fizykal-
nego, ktéremu powinien sie poddaé pacjent,
trwa krétko, a dzieki niemu jesteSmy w stanie po-
szerzyc¢ diagnostyke i wykry¢ m.in. raka stercza.
Nawet wtedy, gdy PSA jest prawidtowe.

-Mimoizwczesnadiagnostykajest szansa
nawyleczenie, tonadal wielumezczyzn woli
urologa omija¢ szerokim lukiem. Traktujac was
troche jak wrogow. Z czego to wynika?

- Ze wstydu, moze ze strachu? Wielu mez-
czyzn mysli o sobie jak o macho. Nie lubi méwic
oswoich stabosciach, woli udawac, postrzegac
siebie jakoludzi zdrowychicate zycie spraw-
nych. Po co wiec takiemu stuprocentowemu
mezczyznie lekarz? Pokutuje réowniez przekona-
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nie, Ze jesli nic sie nie dzieje, to po co zawracac
sobie gtowe jakimi$ wizytami w poradni. Profi-
laktyka, jaka profilaktyka? Ide do specjalisty
wtedy, kiedy co$ zaczyna mi dolegac. To zta
droga, z ktérej my lekarze od lat prébujemy cho-
rych sprowadzi¢. Na szczeScie na przestrzeni lat
w tym zakresie jest coraz lepiej. Obserwujemy
glebokie zrozumienie nie tylko mezczyzn, ale
takze u kobiet, co do tego, ze warto by¢ zdro-
wymisie bada¢ - bo choroba wczeSnie wykryta
jest wyleczalna. Duzg role odgrywaja tez akcje
spoteczne, a takze festiwale typu KultUro, pod-
czas ktorych promowane sg badania profilak-
tyczne oraz zdrowy styl zycia. To dzieki nim
ociepla sie wizerunek lekarza urologa. Niestety,
czes¢ znas wcigz nie zdaje sobie sprawy, ze prze-
wazajaca liczba badan, jakie wykonuje urolog,

a ktére moga wigzac sie z naruszeniem intym-
nosci, trwa krocej niz mycie zebow. Dostarczajg
one jednak informaciji, ktére sg w stanie zawazy¢
na zyciuizdrowiu pacjenta. Warto zy¢ zatem
wzgodzie z Panem Bogiem i urologiem.

-Kiedy jest dobry moment na pierwsza wizyte
uurologa?

- Kazdy, kto ma jakiekolwiek watpliwoSci
co do stanu swojego zdrowia, powinien bez-
wzglednie skonsultowac sie z urologiem. Szcze-
golnie dotyczy to tych, ktorzy stwierdza niepra-
widtowosci w obrebie swoich gonad, tj. narza-
déw plciowych zewnetrznych. Natomiast jesli
chodzi o narzady wewnetrzne takie jak nerka,
moczowdd czy gruczot krokowy, to dysponu-
jemy SciSle wytyczonymi kryteriami. W przy-
padku gruczotu krokowego, czyli prostaty, zaleca
sie, by kazdy mezczyzna po 50. roku zycia raz
wroku odwiedzit urologa. Jesli zas pacjent ma
obcigzajacy wywiad rodzinny, to znaczy, ze
wsrod jego najblizszych wystepowaty przypadki
zachorowan na nowotwory uktadu moczowego,
warto zgtosic sie do lekarza w granicach czter-
dziestki. Ryzyko zachorowania na raka prostaty
jest bowiem w tej grupie az 11 razy wyzsze niz
w przypadku populacji, ktéra tych zaleznosci nie
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PROF. PIOTR CHEOSTA: - W mniej powaznych przypadkach
stosujemy leczenie farmakologiczne, natomiast w tych ciezszych,
bardziej skomplikowanych niejednokrotnie wymagana

jest ingerencja chirurgiczna

ma. Zkolei jesli chodzi o gorme drogi moczowe,
touwazam Ze w kazdym przedziale wiekowym,
przynajmniej raz w roku powinno sie wykonac
badanie USG. Niewatpliwie jest jeszcze jeden
wazny sygnat §wiadczacy o tym, Ze jest sie bez-
wzglednym kandydatem do wizyty u urologa.
To krwiomocz. Dotyczy to zar6wno kobiet, jak
imezczyzn.

- Podobnourolog to najlepszy przyjaciel ko-
bietyimezczyzny.

- To prawda. Urolog w kontekscie zdro-
wotnym to prawdziwy przyjaciel pacjenta. Jak
popatrzymy na dane epidemiologiczne, ktore
pokazuja nie tylko wzrost Sredniej dtugosci zy-
ciaw Polsce, ale takze wzrastajaca tendencje
zapadalnoSci na nowotwory ztosliwe, to mo-
zemy zatozyc¢, ze w trzeciej dekadzie biezacego
stulecia, a w czwartej to juz na pewno urolog
bedzie lekarzem dedykowanym dla kazdej pol-
skiej rodziny. Pozwolmy wiec sobie poméc.

-Zjakimi problemami przychodza do Profesora
najczesciejemeryci?

- Kobiety najczesciej zgtaszajq sie z nietrzy-
maniem moczu i nawracajacymi zakazeniami
uktadu moczowego, a mezczyzni z tagodnym
rozrostem gruczotu krokowego. W przypadku
chordb prostaty najczeSciej moéwimy o tagod-
nym powiekszeniu albo raku stercza.

-Nietrzymanie moczu to bardzo wstydliwy pro-

blem, ktory niestety, odbija sie najakosci zycia.
- Niestety, nietrzymanie moczu jest proble-

mem spotecznym. Pacjenci niechetnie rozma-

wiajg o tej dolegliwosci ze swoim lekarzem.

A niestusznie! Nietrzymanie moczu wptywa

bowiem na zycie pacjenta w trzech obszarach

- zdrowotnym, bo wyplyw moczu powoduje,

Ze okolice krocza stajq sie bardziej podatne na in-

fekcje, psychospotecznym, powodujgc wycofy-

wanie sie z zycia towarzyskiego, poniewaz przy-

kry zapach jest krepujacy zarowno dla samego

pacjenta, jak i jego otoczenia, a takze ekono-
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micznym, bo zmusza do znaczacych wydatkéw na srodki absorp-
cyjne takie jak podktady. Przy catym wstydzie zapominamy
otym, Ze jest to dolegliwos¢, ktorg mozna skutecznie leczy¢. Musi
by¢jednak ono uzaleznione od przyczyny. W mniej powaznych
przypadkach stosujemy leczenie farmakologiczne, natomiast

w tych ciezszych, bardziej skomplikowanych niejednokrotnie wy-
magana jest ingerencja chirurgiczna. Jednak te mozliwosci, kto-
rymi dysponuje aktualnie medycyna, s3 tak minimalnie inwa-
zyjne, ze powr6t pacjenta do pelnej sprawnosci jest bardzo szybki.

- Potraficie przywrocic ludziom komfort dawnego zycia?

- To Swietne pytanie, bo zawiera tez w sobie to, kto mogtby
miec najwieksze szanse w tym wzgledzie. Ot6z najwieksze
szanse ma ten kto przyjdzie wczesniej, kiedy choroba nie wy-
maga jeszcze zastosowania rozlegtych i okaleczajacych sposo-
bow leczenia. W wielu sytuacjach jesteSmy w stanie przywrocic
jakos¢ zycia sprzed wystapienia choroby. U wielu kobiet i mez-
czyzn dotknietych bezwiednym gubieniem moczu, jesteSmy
w stanie pomoc do takiego stopnia, ktory umozliwi powrot
do normalnego zycia. U chorych, ktérzy sg dotknieci zmianami
o potencjale onkologicznym wykrytym na mato rozlegtym eta-
pie, jesteSmy za$ w stanie leczy¢ ich z sukcesem. By to byto moz-
liwe, najwazniejsze jest jednak to, by nie bac sie pamietac,
ze urolog to lekarz, ktory chce wykry¢ chorobe na wezesnym
etapie i wlasciwie, uzywajac do tego nowoczesnych narzedzi,
zgodnie ze Swiatowymi standardami, leczyc.

Rozmawiala PatrycjaDziadosz

Prof. Piotr Chiosta

- prezes Polskiego Towarzystwa Urologicznego,
atakze kierownik Katedry i Kliniki Urologii Collegium Medicum UJ
w Krakowie oraz kierownik Oddziatu Klinicznego Urologii i Urologii
Onkologicznej w Szpitalu Uniwersyteckim w Krakowie.
Autor oraz wspotautor ponad 250 prac naukowych. Wprowadzit
do polskiej urologii szereg nowatorskich metod operacyjnych
ioryginalnych metod modyfikacji leczenia przede wszystkim
laparoskopowego. Wykonat pierwsze w Polsceijedne z pierwszych \
w Swiecie laparoskopowe wyciecie zaotrzewnowych weztéw o\
chtonnych u chorych na przerzutowego raka jadra. PROF. PIOTR CHEOSTA: - Kobiety najczesciej zgtaszajq sie z nietrzymaniem moczu i nawracajgcymi zakazeniami uktadu moczowego,
a mezczyzni z tagodnym rozrostem gruczotu krokowego
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ariro Salon i wypozyczalnia sprzetu medycznego

©aSka Gabinet rehabilitacji i terapii manualnej

W ofercie \
- szyny CPM Artromot, Optiflex - tozka rehabilitacyjne
- koncentratory tlenu - wozki inwalidzkie

- materace przeciwodlezynowe - pulsoksymetry, inhalatory
- kule, laski, balkoniki, ortezy - aparaty CPAP do leczenia bezdechu
- odziez kompresyjna CEP - ssaki medyczne - podnosniki sufitowe

Sklep i wypozyczalnia sprzetu
ul. Saska 9/5 ore . .
30-715 Krakéw rehabilitacyjnego i ortopedycznego.

tel. 123581020, 12 359 53 86 Gabinety rehabilitacji.
kom. 606 347 288 i

e-mail: artro.med@gmail.com

www.artro-med.pl
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ANNA DYMNA:
- Moge powiedzie¢, ze w zyciu wykorzystatam kazdg chwile.

Kiedy bytam mtoda, szalatam, bawitam sie, popetniatam rézne gtupoty,
ale radosne. One mnie nie wykanczaty. Otworzytam fundacje,

od ponad 20 lat prowadze Salony Poezji i program telewizyjny
~Spotkajmy sie". Ucze tez studentéw. Rzeczywiscie, robie duzo rzeczy,
ale nigdy nie miatam ich do$¢
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DYC Szczesliwym,

nie mozna

rozpamietywac

ztych rzeczy!

- Jestem troche jak pradnica. Caty czas musze sie krecic,
by tadowaty mi sie sity. Chyba mi sie to udaje tylko dlatego,
ze wszystko, co robie - kocham. To jest moj akumulator
- mowi ANNA DYMNA w rozmowie z Patrycja Dziadosz

-Zyjemy teraz w szczegélnym czasie. Jak odna-
lazla sie Pani w tej nowej, dziwnej rzeczywisto-
Sci?

- Jest jak u Herberta w ,,Kiedy Swiat staje”:
Zdarza sie to bardzo rzadko. Zaskrzypi os ziem-
skaistaje. Wtedy wszystko staje: burze, okrety
ichmury pasqce sie w dolinach. Wiasnie teraz
co$ zaskrzypiato i nastat taki czas proby, w kto-
rym musieliSmy zmieni¢ tryb zycia. Nagle zo-
rientowatam sie, Ze przez cate zycie bytam jak
taki pijaczek, ktorego kiedys spotkatam
na ulicy. Ten cztowiek byt nachylony do ziemi
pod ogromnym katem, ale nie przewracat sie,
bobiegt do przodu. Dymny (red. Wiestaw)
tez napisat kiedys piekny tekscik o koniu roz-
pedzonym, ktéry pedzi i nie moze sie zatrzy-
mac. Gdyby to uczynit, pektoby mu serce. Bar-
dzo osobisty tekst. O nim, ale tez i o mnie. Pan-
demia uSwiadomita mi, ze od ponad pot wieku
juzbiegne. Podobne mysli miatam kilka lat
temu, gdy Ela Baniewicz wydata ksigzke
omnie. Kiedy zobaczytam, ile zagratam r6l,
to pomyslatam: ,,Chyba zytam 200 lat”.

- Toprawda, zestawienierol w .Dymnej” jest
imponujace.

- Moge powiedzie¢, ze w zyciu wykorzy-
statam kazda chwile. Kiedy bytam mtoda,
szalatam, bawitam sie, popetniatam rézne ghu-
poty, aleradosne. One mnie nie wykanczaty.
Otworzytam fundacje, od ponad 20 lat prowa-
dze Salony Poezji i program telewizyjny
»Spotkajmy sie”. Ucze tez studentéw. Rzeczy-
wiscie, robie duzo rzeczy, ale nigdy nie miatam
ich dos¢. OczywiScie, sg takie momenty,
kiedy jestem zmeczona, ale mam na to sposéb.
0t6z kiedy wykancza mnie praca w fundacji,
to zluboscig ide do teatru, by na scenie zapo-
mniec¢, choé na chwile, o codziennosciijej dra-
matach. Tam odpoczywam. Jak jestem zme-
czona nagraniami, ide odpocza¢ do swoich
podopiecznych. W jednej przestrzeni odpoczy-
wam od drugiej. Jestem troche jak pradnica.
Caly czas musze sie kreci¢, by tadowaty mi sie

sity. Chyba mi sie to udaje tylko dlatego,
ze wszystko, co robie - kocham. To jest mo6j
akumulator.

-Wieluznas chcialoby tak umiec¢. Jak sie tego
nauczyc?

- Mam to szczeScie, ze bytam wspaniale
wychowywana. Mama i tata nauczyli mnie pra-
cowitosci, odwagi w dziataniu, uczciwosci. M6j
tata umiat wszystko robi¢. Mama byta prawdzi-
wym dobrem, tagodnoscia... aniotem. Do tej
pory s moimi wzorcami. A potem, jak juz by-
fam Zong Dymnego, to mySmy sami robili me-
ble, torebki, szyliSmy futra. Wszystko robiliSmy
razem. Od Switu do nocy. Takich miatam ludzi
wokoét siebie, dlatego jestem pracowita. Oprocz
sity trzeba mie¢ wiare w siebie.

-Nie spotykasie Pani czasem ztym, ze ludzie
dziwia sie, ze tyle Pani pracuje, oddajac czas
isily innym?

- Czasem tak - bo to prawda, ze duzo robie.
Mimo ze od dziewieciu lat mogtabym by¢ tylko
na emeryturze, posztam na nig dopiero
w sierpniu, ale ciggle gram w Starym Teatrze.
Nieraz styszatam: Jeszcze sie nie nagratas?
Taka pazerna jeste$ narole? Jak wytlumaczy¢,
ze to po prostu kocham? Nie chce z niczego
zrezygnowac, poki mam sity. A z fundacji nie
moge zrezygnowac. Nigdy. Jestem tam wolon-
tariuszem, mam podopiecznych. To powazne
zobowigzanie. Nie moge im powiedziec:

KIEDY KTOS W ZYCIU ZROBIL Cl
JAKIES SWINSTWO, ZAPOMNL
0 TYM NA DRUGI DZIEN, JAK TEN
KTOS SIE NAZYWA. NIE WOLNO
TEGO NOSIC W SOBIE. JA NIE MAM
SILY NA NIENAWISC

Anna Dymna

FORUM SENIORA

zmienita!

Dziekuje bardzo, odechciato mi sie. Nigdy ich
nie opuszcze z wlasnej woli. Poza tym nie zno-
sze nic nie robi¢. Kiedy bezczynnie siedze, do-
skwierajg mi wszystkie choroby, o ktoérych sta-
ram sie zapomniec. Bezruch mnie wykancza.

- Ale nie ma czasem Pani tak po prostu,
poludzkudosé?

- Wiem, Ze to dziwne, ale nie. Im wiecej ro-
bie, tym bardziej mi sie chce robi¢. Nienawidze
bezczynnosci. Czasem, oczywiscie, jest mi
ciezko. Bo pomaganie innym to s nieustanne
nerwy, nieprzespane noce. Ktos umiera, kogo$
trzeba ratowac...

-Nowlasnie, robi Pani bardzo duzo dlainnych.
Czy nigdy nie mysli Pani o sobie?

- Wiem, Ze dla niektérych to truizm,
ale to prawda. Nienawidze zajmowac sie soba.
Najwieksza rados¢ czerpie z zycia, kiedy moge
poswiecac czas komus innemu. By by¢ szcze-
Sliwym, nie mozna tez rozpamietywac ztych
rzeczy. Pamie¢ mozna ¢wiczyC madrze i na-
uczyc sie, jak ma pomagac zy¢. Kiedy ktos
w zyciu zrobit ci jakie§ Swinstwo, zapomnij
o tym na drugi dzien, jak ten ktoS sie nazywa.
Nie wolno tego nosi¢ w sobie. Ja nie mam sity
nanienawisé.

-Iudajesie takzdniana dzief zapomina¢c?

-0d lat ¢wicze, wiec czesto sie udaje
(Smiech). Drzazgi trzeba natychmiast wycia-
gac. Musze tak robié, bo za duzo ztego spotkato
mnie w zyciu. Gdyby nie to moje zapominanie,
juz dawno bytabym rozgoryczong, starg baba.
Atak to jestemn tylko stara. Swiat jest coraz
trudniejszy.

-Mam wrazenie, Ze ma coraz wiecej zZtawso-
bie...

- Bo ludzie s3 samotni i majg coraz wieksze
kompleksy. Gdy rozmawiam z mtodymi
ludzmi, to wiekszos¢ jest z rozbitych rodzin.
Kazde zlo trzeba jednak zwycieza¢ dobrem.
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ANNA DYMNA: Nigdy nie chciatabym niczego zatrzyma¢. Kazda rzecz ma swaj
czas... Kazdy wiek mi sie podoba... Najwazniejsze, zebym w srodku sie nie

Nie dajmy go w nas zniszczy¢. Wiem, ze to
brzmi naiwnie i dos¢ ewangelicznie. Wielu lu-
dzi to drazni. Trudno. Czesto, by zrozumie¢
Swiat iludzi, Swiadomie patrze na niego
oczami dziecka. I to mi pomaga pojac najbar-
dziej zagmatwane problemy. Usmiecham sie
wiec, gdy czytam jakie$ hejty, gdy cos§ bardzo
boli i robie swoje. Nie mam sity na bezsen-
sowng walke na polu bagna. Nie moge dac sie
prowokowac, bo sie w tym bagnie utopie.
Sprawdzam czasem, co wywotuje wludziach
tyle nienawisci. Kiedy$ w mediach spoteczno-
Sciowych napisatam taki post: ,,Drogi Przyja-
cielu, dziekuje ci, ze bieglte$ na rzecz mojej fun-
dacji. Kazdy Twoj krok to uSmiech mojego
podopiecznego”. Iruszytalawina. Ktos$ napisat,
Ze nie jest Zadnym moim przyjacielem. Wul-
garnie. PoniZej pojawito sie tysiace wpisow,
jatka. Wtedy odpisatam: ,,Drogi Przyjacielu, je-
§li sprawia Ci ulge, ze mnie tak opluwasz, jesli
Tobie to jest potrzebne, moge i do tego stuzy¢”.
Noiwygratam. Opluwajacy przeprosit mnie,
po kilku godzinach opluwania. Podobno byt
przekonany, Ze kto$ sie pode mnie podszywa.
Czasem hejty bardzo bola. Ale lepiej sobie po-
ptakac¢ w poduszke, niz ,,kopac sie z koniem”.
Przerazaja tez czasem pytania ,,madrych” lu-
dzi: A po co pani wydaje spoteczne pienigdze
na debili? A nie lepiej pomoc zdolnemu
dziecku? Nie ma na to odpowiedzi. MoZzna
tylko zaptakac.

-Dlaczego wiec Pani pomaga? W ten sposob
bardzo sie Pani naraza.

- 0d lat mam problem z odpowiedzig na to
pytanie. Matgosia Chmielewska jest zakonnica,
wiec moze wszystko na Boga zrzucic. Janeczka
Ochojska moze powiedziec, ze kiedys sama
otrzymata pomoc, zna los osoby niepelno-
sprawnej... I daja jej spokoj. Amnie ciggle pytaja.
WtaSciwie nie mam nic na swoje usprawiedli-
wienie. Janeczka poradzita mi: ,,Odpowiadaj:
robie to, bo pani tego nie robi!” (Smiech).

Dokoriczenie-str.10



10

FORUM SENIORA

I
!

o

;_“. i
l | Ot

.
i
N

Ed

SRODA, 21 KWIETNIA 2021
DZIENNIK POLSKI

FOT. ANNA KACZMARZ

ANNA DYMNA: - Im wiecej robie, tym bardziej mi sie chce robic. Nienawidze bezczynnosci. Czasem, oczywiscie, jest mi ciezko... Koncert charytatywny w Filharmonii Krakowskiej

Dokoriczenie ze str.9

A tak naprawde sprawia mi to dziatanie praw-
dziwa rados$é, a co wazniejsze, nadaje gleboki
sens mojemu zyciu. Kiedy zaktadatam fundacje,
pojechatam do Jurka Owsiaka, by mi dat jakiesS
wskazowki. Nie znaliSmy sie jeszcze wtedy do-
brze. On mi powiedziat: ,,Anka, rozsadnajestes,
silna, masz pasje - dasz sobie rade. Musisz tylko
pamietad, ze kiedy zaczniesz robi¢ wazne i do-
bre rzeczy, niektorzy zaczng cie atakowac. Mu-
sisz by¢ nieztomna. R6b swoje, bo to bedzie zna-
czyto, ze robisz cos waznego”. Miat racje.

-ItakPani,.robiswoje” od ponad 201at.

- Zaczeto sie w podkrakowskich Radwa-
nowicach, gdzie ksiadz Tadeusz Isakowicz-
Zaleski prowadzi schronisko dla dorostych
0s0b z niepetlnosprawnoscia intelektualna.

W 1999 roku zaprosil mnie na przeglad twor-
czo$ci muzyczno-teatralnej swoich pod-
opiecznych. Batam sie tego spotkania. Nigdy
nie znatam takich ludzi i nawet nie wyobraza-
fam sobie kontaktu z nimi. Za komuny nie
bylto ich w naszej rzeczywistosci, w naszym
codziennym zyciu. Byli izolowani, zyli gdzie$
wstydliwie i w ukryciu. Gdy w 1973 roku wyje-
chatam do Londynu z przedstawieniem ,,Noc
listopadowa”, to pomyslatam sobie: ,,Boze,
jacy ci Anglicy sg biedni, ilu oni majg ludzi
niepelnosprawnych, a my jacy szczesliwi, kraj
mlekiem i miodem ptyngacy”. Pare razy spo-

tkatam tylko w koSciele kogo$ z porazeniem
mozgowym. Nie wiedziatam jeszcze wtedy,
co to za choroba. Zastanawiatam sie: ,,Jak
ksigdz takiemu pokreconemu, na wézku, co
nic nie rozumie, moze dawac¢ komunie?” Nie
zdajemy sobie sprawy, Ze tacy chorzy maja
tylko zepsute przekazniki, a w Srodku sg bar-
dzo inteligentnymi, warto§ciowymi ludZmi.
Poza tym my, aktorzy, jesteSmy rozpuszczeni
okropnie. Jak gdzieS ide, to do dzi§ jest:

0, Ania Pawlaczka! Marysia Wilczur! Wszyscy
nas znaja, wiedza o nas wiecej niz my sami

o sobie. Pojechatam jednak do tych Radwano-
wic. I nagle znalaztam sie wsrod oséb, ktore
w wiekszo$ci nie wiedziaty, ze jestem aktorka.

-PrzezylaPaniszok?

- Poczutam sie wsréd nich jak na jakiejs
dziwnej, obcej planecie. Zawsze chciatam zbli-
zyc sie do takich ludzi. Duzo o nich czytatam.
Pamietam, jakby to byto wczoraj. Wszyscy row-
noczesnie coS do mnie mowili, wyrzucali z sie-
bie niezrozumiate czesto stowa, krzyczeli, cato-
wali, Sciskali, tulili sie. Cieszyli sie, Ze jestem.
To rzadkie uczucie. Przez pierwsze pie¢ minut
mysSlatam, Ze oszaleje. Ale po chwili poczutam
sie potrzebna, kochana... Naprawde. To byt dla
mnie wazny egzamin, ktéry odmienit moje zy-
cie. Poznatam inne nieznane mi piekno. Za-
przyjaznitam sie z nimi. Zaczetam pomagac te-
rapeutkom robi¢ z nimi przedstawienia w te-
atrze ,,Radwanek”. Zorganizowatam festiwal

»Albertiana”. Wtedy od Fundacji im. Brata Al-
berta dostatam Medal Sw. Brata Alberta. Pomy-
Slatam sobie wtedy: ,,za co?!” Okropnie sie za-
wstydzitam i stwierdzitam, ze naprawde mu-
sze naniego zastuzy¢. I gdy moim niepelno-
sprawnym intelektualnie przyjaciotom dziata
sie krzywda, zatozytam fundacje ,,Mimo
Wszystko”, by pomocim godnie zy¢ i czeSciej
sie uSmiechac.

-Kazimierz Kutzméwil o Pani: Swieta kobieta.

Nie bez powodu kilka tygodni temu zostata Pani

pierwsza w historii laureatka nagrody jego
-Kazio byl przeSmiewca i za to go kocham.

Byt bardzo wazny w moim zyciu. Dawat od-

wage, radoS¢, prawde. To on nauczyl mnie,

Ze trzeba sie bra¢ w gars¢, wyrazac swoje zda-

nie, mie¢ dystans. Jest mi niebywale Zal,

gdy tacy ludzie odchodza...

- Czy chcialaby Pani czasem zatrzymac czas?
- Nigdy nie chciatabym niczego zatrzy-
mac. Kazda rzecz ma swoj czas... Kazdy wiek
mi sie podoba. Najwazniejsze, zebym
w Srodku sie nie zmienita. Kiedy$ zrobitam
program o staroSci. Gosciem byta cudowna
pani profesor Klementyna. Zapytatam jg, co
zrobic, zeby na staro$c tak sie spokojnie
u$miechac jak ona. Powiedziata, ze trzeba
zbierac skarby cate zycie i zy¢ pelnig zycia.
Ta staruszka moéwita mi: ,,Prosze pani, ja te-

raz zamykam oczy - chociaz nie musze zamy-
kac, bo juz prawie nic nie widze - ijestem,
gdzie chce by¢”. Byta geologiem, jezdzita

po Swiecie, prowadzita wykopaliska. Powta-
rzata: ,,Jestem szczeSliwa, mam przyjaciot,
studentow, mam czas, mam swoje skarby

W pamieci”.

AnnaDymna

- aktorka filmowa i teatralna.
Popularno$¢ przyniosta jej rola
Ani Pawlakowny w filmie ,,Nie ma mocnych”,
grata tez Barbare Radziwittéwne w serialu
,,Krolowa Bona” czy Marysie Wilczuréwne
w filmie ,,Znachor”.

Aktorka krakowskiego Starego Teatru,
w ktoérym wystepuje od 1973 roku.
Uczestniczka akcji charytatywnych,

a takze zatozycielka fundacji
,»,Mimo Wszystko”,
ktora prowadzi oSrodki terapeutyczne
dla dorostych os6b z uposledzeniem
intelektualnym.

Jak wspomoéc fundacje Dymnej?

Np. przekazujac 1 proc. podatku.
Konto fundacji - Santander Bank Polska:
2510901665 0000 0001 08381162
lub 6510901665 0000 0001 0373 7343.
Wiecej: mimowszystko.org
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WIKTOR CECHINI [ * 5
MEDICAL & SPA il

Wiktor Cechini potozony w centralnej czesci Popradzkiego Parku Krajobra-  ~ Specjalizujemy sie wleczeniu chorob ukladu pokarmowego,
zowego, na tzw. Lopacie Polskiej w Zegietowi -Zdroju. Budynek to pofaczenie °dd‘,’°|_‘:W:ng‘:' m°c:°"x7§]° _"ra; s:;h""e_"treu'f“t't"hg'c_z':_"ih
zabytkowych muréw o bogatej historii z nowoczesng architektura. Odwiedzajacych oW €r Miaigorzaa FICImPSCATZ, TeMIs'a, specjatsia

: . : : o balneoklimatologii i medycyny fizykalnej, zastepca dyrektora
zachwyca krajobraz Doliny Popradu oraz ciche spokojne otoczenie lasow. : . . : .
Booata b bi iialnia wodv mineralnei to atut .. (Os.lecznictwa Sanatorium Uzdrowiskowego Wiktor Cechini
0gata .aza Z,a !eggwa o.raz'plja fia wody minera p.ej 0atl eg(.). m_le]' w Zegiestowie-Zdroju. - W naszym sanatorium odzyskuja tei

sca. W ofercie znajduj sie zabiegi z zakresu hydroterapii, balneoterapii, fizy-

e " _ 2 A : _ sity i zdrowie ludzie zestresowani, zmeczeni zgietkiem duzych
koterapii, inhalacji w grocie solnej i rehabilitacji ruchowej w basenie. miast, pragnacy ciszy i odpoczynku na fonie natury.

Wiktor Cechini
topata Polska 24,
33-370 Zegiestéw-Zdroj

+48 18 47172 68, +48 1847172 51
rezerwacja@cechini.pl

WWW.wiktor.cechini.pl
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Babciu, nie pomozesz?
Kulisy dziatan oszustow

Za pienigdze seniorow jezdza wynajetymi, bardzo drogimi samochodami. Korzystaja z ustug najlepszych
adwokatow w Polsce. Ktamig w mediach spotecznoSciowych, ze pracuja jako modele u znanych
projektantow, m.in. Vuittona. Mowa o oszustach dziatajacych metodami na policjanta, wnuczka, wypadek.
O kulisach ich dziatania opowiadaja nam krakowscy policjanci

Bartosz Dybata

Do mojej mamy zadzwonita kobieta, zwracajac
sie do niej ciociu. Damski gtos rzeczywiscie przy-
pominatkogos zrodziny. Prosito pomoc. Roz-
moéwczyni mamy twierdzita, ze potracitasamo-
chodem ciezarna, zostata zatrzymana przez po-
licjei potrzebuje pieniedzy nakaucje. Mamapo-
wiedziala, Zze nie ma pieniedzy, mimo to kobieta
nadalrozpaczliwie prosita o pomoc, pytajac,
czy moze majakas walute. Kiedy mama powie-
dzialajej, ze nictakiego niema, kobietarozia-
czylasie. Weczesniej zapytatajeszcze: .ciotka,
nie pomozesz?”. Kolejnego telefonujuznie byto
-opowiadaKrzysztof.

Mama Krzysztofa trafita na celownik oszu-
stow dziatajacych metoda na wypadek. Nie data
sie nabra¢, dzieki czemu uchronita sie przed utratg
oszczednosci zycia. Wystarczajaca czujnoscig nie
wykazata sie natomiast 74-latka z krakowskiej Kro-
wodrzy. Seniorka stracita 670 tysiecy ztotych.

Myslata, Ze przekazuje pienigdze policjan-
towi. W rzeczywistosci oddata oszczednoSci
oszustom.

Kryminalny z Krakowa: - Kazdy, gdy dtuzej
sie nad tym zastanowi, mysli: jak mogtem tak dac¢
sie oszukac. Ale w trakcie rozmowy nie ma czasu
na zastanowienie sie, spojrzenie na chtodno
na sytuacje, przestepcy nie dajg czasu przemy-
Slec sprawy, naciskaja, to sprawia, ze ludzie nie-
wiele myslac, dajg sie ztapa¢ wich sidta.

Byta policjantka: - Seniorzy wstydza sie
przyznac do tego, Ze zostali oszukani. Wiedza, ze
spotkaja sie z krytyka ze strony bliskich, wrecz
hejtem, moze wySmianiem.

Tylko przez ostatnich kilka tygodni oszusci
dziatajgcy metodami na tak zwang legende (po-
licjanta, wnuczka, wypadek) wytudzili ponad
milion ztotych od mieszkancéw Matopolski,
gtownie starszych.

Oszust uciekt porsche

Kwota utraconych przez krakowskich senioréw
w ubieglym roku oszczedno$ci réwniez robi
ogromne wrazenie: opiewa na prawie pie¢ milio-
néw ztotych. Jednak w stolicy Matopolski oszu-
kani zostali nie tylko seniorzy, ale tez miedzy in-
nymi mtoda kobieta, ktora stracita blisko 200 tys.
z}. Zkolei w sierpniu minionego roku mtoda para,
obydwoje po okoto 30 lat, przekazali oszustom
ponad 77tys. zt.

Nie zmienia to faktu, ze w gléwnej mierze
zaSlepic przestepcom dajg sie starsze osoby,
Ppo 60., 65.10ku Zycia. S wsrod nich gtownie ko-
biety: w minionym roku oszukano blisko sto
mieszkanek Krakowa, a tylko 22 mezczyzn. Tak
przynajmniej wynika z danych policyjnych, bo
by¢ moze mezczyZni po prostu rzadziej przy-
znaja sie do tego, ze padli ofiarg oszustwa.

Oszusci zyja na bardzo wysokim poziomie, wrecz ptawia sie w luksusach. Jezdzg wynajetymi,
bardzo drogimi samochodami, typu porsche, mercedes, audi. Noszg ubrania ekskluzywnych
marek. Nie inwestujg w mieszkania, domy, a pieniedzy pozbywajg sie tak szybko, jak sie tylko da

Ale 2020 rok to réwniez sukcesy krakow-
skich kryminalnych, ktorzy Scigaja oszustow,
dziatajgcych na legende. - ZatrzymaliSmy mez-
czyzne pochodzenia romskiego, u ktérego zna-
lezliSmy duze iloSci bizuterii, monet, dolaréw
amerykanskich, ktore byly juz popakowane
iprzygotowane do tego, by zostac przekazane
za granice. Oszust zostat zatrzymany w jednym
z krakowskich hoteli, poruszat sie bardzo drogim
autem - méwi nam kryminalny.

Nieoficjalnie wiadomo, Ze byto to porsche,
ktérym mezczyzna chciat sie wydostac z Polski.

To ty, Tomeczku?
Kulisy dziatan oszustéw zdradzajg nam krakow-
scy kryminalni. Dla ich dobra nie podajemy
imion i nazwisk.

Policjanci wyjawiaja, Ze przestepcy szukaja
swoich ofiar w tradycyjnych ksigzkach telefo-
nicznych. Wynajdujg osoby o staromodnych

imionach, jak Stanistaw, Franciszek, Maria. Wie-
dza, ze nosza je z reguty seniorzy, a tych tatwiej
oszukaciukras¢ im oszczednosci zycia.

Przestepcy nic nie wiedzg o swoich ofiarach,
to sami oszukani przekazujg im informacje
na swoj temat: na przyktad jak ma na imie ich
wnuk, w jakim banku trzymajg pienigdze.
- Oszust dzwoni i méwi: czeS¢ babciu. Kobieta
odpowiada, to ty Tomeczku? Tak, to ja - styszy
seniorka po drugiej stronie stuchawki. Oszukani
po6zniej tego nawet nie pamietaja, wmawiaja
nam, ze nic na swoj temat nie méwili przestep-
com - méwi policjant.

Jak twierdzg w rozmowach z nami krakow-
scy §ledczy, wérod oszukanych, ktérych spra-
wami sie zajmowali, sa: lekarze, kilku profeso-
row krakowskich uczelni, emerytowany poli-
cjant, sedzia...

Po pierwsze: przygotowanie

Alicja Szczepanska, byta policjantka, teraz radna
miejska: - Przestepcy dziatajg bardzo podstep-
nie. Gdy ja bytam policjantka, najpierw dzwonili
do senioréw jako przedstawiciele organizacji po-
mocowych, by rozeznag, czy ich potencjalne
ofiary mieszkajg same, w jakiej sg sytuacji finan-
sowej. Mozna powiedzie¢, Ze robili wywiad, by
sprawdzic, czy ktos jest tatwym celem.

Kto tujest oszustem

Oszusci dzwonig tylko na telefony stacjonarne,
zeby nie namierzyta ich policja. Aby jeszcze bar-
dziej zminimalizowac ryzyko wpadki, facza sie
z ofiarami z zagranicy. Potaczenia trwajg niejed-
nokrotnie wiele godzin, a w oszustwo zaangazo-
wanych jest kilka osob. Nerwy sprawiaja, ze se-
niorzy traca glowe.

A oszusci sprytnie zdobywajg ich zaufanie.
Podaja sie za policjantow, a jesli poszkodowany
nie ufa im w stu procentach, méwia, ze ich toz-
samosc¢ i miejsce pracy mozna zweryfikowac,
dzwoniac pod numer 997. Tam senior styszy, ze
faktycznie jest taki funkcjonariusz.

Szkopul w tym, Ze oszukany w ogole sie nie

' rozlacza, wpisuje numer telefonu w trakcie roz-

mowy, zatem konwersacja dalej trwa, a oszusci
jedynie przekazuja miedzy sobg stuchawke. To
oznacza, ze oszukana osoba nie rozmawia
z prawdziwa policja, tylko caty czasjest nataczu
Z przestepcami.

Zdarza sie, ze kiedy z seniorem kontakt na-
wigze juz faktycznie prawdziwy policjant, oszu-
kany mu nie wierzy, jest przekonany, Zze wiasnie
teraz probuje sie go wprowadzi¢ w btad, okrasc.
- Pewien oszukany pan, gdy probowalismy sie
z nim skontaktowac¢, wynajat pok6j w hotelu
i tam sie przed nami ukryt - wspomina jeden
z kryminalnych.

Dokoriczenie-str. 14
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Kwota utraconych przez krakowskich senioréw w ubiegtym roku oszczednosci robi ogromne wrazenie: opiewa na prawie 5 min zt. W Matopolsce oszukani zostali nie tylko seniorzy, ale tez mtodzi

Dokoriczenie ze str. 13

Babciu, pozycz naauto!

Alicja Szczepanska: - Miatam kiedy$ sprawe,
kiedy to do seniorki zadzwonit oszust, podajacy
sie za jej wnuka. Przekonywal, Ze zepsuto mu sie
autoiwtasnie kupuje nowe, ale nie wziat ze sobg
wystarczajgco duzo pieniedzy, a musi kupic sa-
mochod teraz, bo jest superokazja i nie moze jej
przegapic. Gdy seniorka data sie przekonac, po-
wiedziat, ze po pieniadze podjedzie jego kum-
pel, bo on rozmawia ze sprzedawcg i musi zostac¢
namiejscu. Doszto do przekazania pieniedzy.

Uniknaé recydywy

Oszusci, majgc do dyspozycji potezne zaplecze
finansowe, pochodzace z przestepstw, korzystaja
z ofert najlepszych adwokatow. Prawnicy przy-
jezdzaja do Krakowa na przestuchania nawet
zinnych miast.

- Gdy materiat dowodowy jest bardzo
mocny, oszusci chcg dobrowolnie poddac sie
kaze, ale nie zdradzaja, dla kogo pracowali, cho¢
my doskonale wiemy, Ze mieli Swiadomos¢, kto
byt ich przelozonym - méwi nam jeden z poli-
cjantow.

Gdy dorosli oszusci wpadng kolejny raz,
po wyijsciu zza krat rezygnuja z dalszej dziatal-
nosci przestepczej, bo wiedza, ze w recydywie
groza duzo wyzsze kary. Wtedy angazujg wlasne
dzieci. - Wysylaja do ,,pracy” nastolatkéw, spoty-
kaliSmy na swojej drodze dzieci miedzy 13.a 16.
rokiem zycia, ktore byly angazowane w oszuki-
wanie senioréw - opowiada kryminalny.

Romskie klany
Policjanci méwig nam, Ze oszustwami na wnuczka
zajmuja sie gtéwnie osoby pochodzenia rom-

skiego, a doktadniej - kilka romskich klan6éw. Po-
§r6d Romow zyjacych w Polsce jest to mniejszosc,
ktoéra z przestepstw uczynita sposéb na zycie
wluksusie.

W grupach przestepczych nie ma zbyt wielu
Polakow, a jesli juz, to zajmuja najnizsze stano-
wiska. Sg na przyktad tak zwanymi ,,odbiera-
kami”, ktorym seniorzy przekazuja swoje kosz-
townosci.

- Czasami, jesli jest bardzo zaufany Polak, to
zajmuje sie jeszcze transportem pieniedzy za gra-
nice, gdzie rezyduje dana grupa przestepcza. Ale
to rzadkos¢. Telefonistami, werbownikami, lo-
gistykami s3 Romowie - mowi funkcjonariusz
policji. Jak styszymy od kryminalnych, na tere-
nie Polski dziata kilka szajek, zajmujacych sie
oszustwami na wnuczka. W Krakowie nie ma
zadnej ,,centrali”, ale przestepcy czesto spoty-
kaja sie w tutejszych hotelach na wystawnych
imprezach.

Wstyd

Alicja Szczepanska: - Seniorzy wstydza sie przy-
znac do tego, ze zostali oszukani. Wiedza, ze spo-
tkajg sie z krytyka ze strony bliskich, wrecz hej-
tem, a moze nawet wySmianiem. Poza tym
wsrdd oszukanych jest wiele 0s6b z wyzszym
wyksztalceniem, wysoko postawionych, powa-
zanych w swoim Srodowisku. To dla nich wstyd
przyznac sie do tego, ze dali sie tak nabrac.

Chwile ulotne jak motyle

Oszusci zyja na bardzo wysokim poziomie,
wrecz ptawia sie w luksusach. Jezdza wynaje-
tymi, bardzo drogimi samochodami, typu por-
sche, mercedesy, audi. Noszg ubrania eksklu-
zywnych marek, takich jak Gucci, Louis Vuitton,
Louboutin. Nie inwestuja natomiast w mieszka-

nia, domy, a pieniedzy pozbywaja sie tak szybko,
jak sie tylko da.

Wiedza, ze ich zycie na wolnosci wkrotce
moze dobiec konca, dlatego wola nacieszy¢ sie
tym, co bardziej ulotne, niz tym, co trwate.

- Niestety, wyroki, jakie zapadaja w sprawach
oszustw na tak zwang legende, s3 niewielkie,
przestepcy dostajg po pare lat odsiadki. Po wyj-
Sciu na wolnos¢ znéw kradna i wracajg do zycia
nawysokim poziomie - méwi kryminalny.

Wspomina sytuacje, gdy jeden z tak zwa-
nych ,,odbierakéw” rozbit drogie auto w Krako-
wie. Nastepnego dnia jezdzit juz porsche. Koli-
zja szybko jednak sie na nim zemscita, gdyz
po krétkim czasie od zdarzenia wpadt w rece po-
licjantow.

Pani Chanel, pan Alladyn

O tym, ze oszusci kochaja luksus, Swiadcza juz
same ich imiona, ktérymi postuguja sie w swoim
Srodowisku. Te pospolite, nadawane s3 tylko for-
malnie i widniejg w oficjalnych dokumentach.

- Romowie w swoim Srodowisku przybie-
raja sobie imiona znanych os6b ze Swiata mody.
Ale tez z mitologii. MieliSmy Alladyna, Chanel,
Armando. Oszukujacy na legende ktamia po-
nadto w mediach spotecznosciowych, Ze pracuja
jakomodele u znanych projektantow, m.in. Vuit-
tona, udajg Hiszpanow czy Wtochow. Nie maja
statego miejsca zameldowania, w pewien spo-
sob prowadzg dalej wedrowny styl Zycia, tylko
tabory zamienili na luksusowe hotele lub apar-
tamenty. Zyja jakby winnej, odrebnej od nas rze-
czywistoSci, przez co trudniej ich namierzyc¢ -
mowi policjant.

W swoim Srodowisku postuguja sie tylko je-
zykiem romskim. Polski stuzy wytacznie do kon-
taktow z Polakami.

Kryminalni podkreslaja jednak, ze prze-
stepcy na co dzien, mimo przepychu, w jakim
Zyja, nie rzucaja sie w oczy. Sasiedzi czasami nie
maja nawet pojecia, ze za Sciang mieszka rom-
ska rodzina, na dodatek trudnigca sie oszu-
stwami nalegende.

- Oni nie wszczynajg awantur, wszedzie
Pprzemieszczaja sie taksowkami lub drogimi, wy-
najetymi samochodami, ktére podstawiane sa
bezposrednio pod ich domy. Nie popehiajg zad-
nych pospolitych przestepstw lub wykroczen,
by nie zosta¢ schwytanymi przez policje - mowi
funkcjonariusz z Krakowa.

Natomiast miedzy soba oszusci wrecz
uwielbiajg chwali¢ sie swoim bogactwem, to
podnosi prestiz w ich spotecznosci. Gdy krymi-
nalni wchodzili do ich mieszkan, na wersalce
byty porozktadane banknoty, oszusci byli obwie-
szeni ztotymi tanicuchami oraz drogimi zegar-
kami.

Wykorzysta¢ samotnos¢
Alicja Szczepanska: - Zyjemy w spoteczenstwie,
w ktérym seniorzy sa samotni. To bardzo po-
wazny problem. Ich dzieci, wnuki, Zyja w swoim
Swiecie, nie interesuja sie seniorami w rodzinie,
robig kariere, majg swoje problemy. Nie mowie,
zeto zli ludzie, po prostu majg swoje Zycie, w kto-
rym brakuje czasu dla oséb starszych.
Przestepcy to wykorzystuja, kieruja nimi
bardzo niskie instynkty. Wykorzystuja tesknote
senioréw za rodzing, za relacja z drugim cztowie-
kiem. Oszukani mysla, ze dziatajg w dobrej wie-
rze. Ze jesli pomoga wnukowi, to wnuk odnowi
znimi kontakt, bedzie czesciej dzwonil, przyje-
dzie. Seniorzy w takich sytuacjach kieruja sie ser-
cem, a nie rozumiem. Ktora babcia czy dziadek
nie pomogliby ukochanemu wnukowi?

FOT. 123RF
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POLICJA OSTRZEGA!!"
SENIORZE NIE DAJ SIE OSZUKAC

POLICJA

ZMYSLONYCH HISTORII JEST WIELE,
0SZUSCI MOGA PODAWAC SIE ZA:

- cztonka rodziny,
- palicjanta,
- urzednika,
- pracownika banku,
- personel medyczny itp.

UWAZAJ, GDY KTOS DO CIEBIE DZWONI
| PROSI O PIENIADZE, PONIEWAZ:

- jest w trudnej sytuacji zyciowej,
- Twoj krewny uniknie kary wiezienia,
- musisz pomoc w tajnej akcji policyjnej,
- Twoje pieniadze w banku sa zagrozone.

ABY NIE STAC SIE OFIARA PRZESTEPSTWA:

- upewnij sie czy dzwonigcy jest osoba, za ktorg sie podaje,
- hie przekazuj pieniedzy osobom, ktdérych nie znasz,
- hie pozostawiaj pieniedzy w miejscach wyznaczonych przez oszustow,
- hie podawaj zadnych danych przez telefon.

PAMIETAJ:

- Policja NIGDY nie informuje przez telefon

0 prowadzonych przez siebie sprawach, | &7 %
- Policja NIGDY nie pobiera pieniedzy od obywateli, b (kS
- w razie watpliwosci zadzwon na 112. "_:F’OL[CJ

N\ MALOPOLSKA

PoLiICA RN, POLICIA
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¢ - W czasie pand_émii wszystkie
choroby zeszly na dalszy plan.
Zaczeto nam sie wydawac,
Ze gtéwnym problemem jest |
COVID-19. Oczywiscie jestem |
daleki od tego, by bagatelizowac
koronawirusa, jednak kazdego
dnia - takze w okresie pandemii
- w Polsce diagnozuje sie raka

u kilkuset os6b
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Zadnejinnej choroby nie boimy sie tak jak nowotworu. Mimo to pandemia

howodu COVID-19

koronawirusa sprawita, zeleczenie pacjentow nowotworowych
w systemie ochrony zdrowia zostato zepchniete na dalszy plan.
O onkologii w cieniu pandemii rozmawiamy z dr. MARCINEM HETNAEEM,

dyrektorem medycznym Centrum Radioterapii Amethystiordynatorem
oddziatu radioterapii w szpitalu im. Ludwika Rydygiera w Krakowie

-0dnosze wrazenie, Zze w dobie koronawirusa
zapomnieliSmy o innej - grozniejszej z punktu
widzenia zdrowiaizycia pacjentow - epidemii
XXIwieku, epidemii nowotworow.

- Zdecydowanie tak. W Srodowisku me-
dycznym wszyscy mamy Swiadomosc tego,
Ze pandemia koronawirusa w duzej skali za-
chwiata catym systemem opieki zdrowotnej.
Nie dotyczy to tylko onkologii, wiele innych
specjalnosci doswiadcza tego samego. W cza-
sie pandemii wszystkie choroby zeszty na dal-
szy plan. Zaczeto nam sie wydawac, ze gtow-
nym problemem jest COVID-19. Oczywiscie je-
stem daleki od tego, by bagatelizowac korona-
wirusa, jednak kazdego dnia - takze w okresie
pandemii - w Polsce diagnozuje sie raka u kil-
kuset osob.

-ACOVID-19irak topolaczenie, ktore dlapa-
cjentamoze mie¢ dramatyczne konsekwen-
cje...

- Niestety tak. Pacjenci onkologiczni
w wiekszym stopniu narazeni s na ciezki prze-
biegis$mierc z powodu COVID-19. Szacuje sie,
ze Smiertelnosc dla osob starszych, szczegolnie
powyzej 70. roku zycia, przy wspotistnieniu
raka i COVID-19 to az 27 proc. Znacznie wiecej
niz w przypadku przewlektej obturacyjnej cho-
roby ptuc (POChP), choroby niedokrwiennej
serca, czy tez astmy.

-Sytuacja, wjakiej znalazla si¢ onkologia, jest
powazna, zeby nie powiedziec katastrofalna.

- Zprowadzonych badan wynika, ze po-
rownania wynikéw leczenia nowotworéw
przedipo pandemii wypadaja zle. W wielu kra-
jach stosuje sie modele matematyczne, ktore
na podstawie dostepnych danych pozwalajg

ocenig, oile pogorsza sie wyniki leczenia.

Dla Polski nie mamy jeszcze takich opracowan,
jednak mozemy to stwierdzi¢ przez analogie
do tych, ktore zostaty opublikowane dla Wiel-
kiej Brytanii. Ot6z, szacuje sie, ze piecioletni
odsetek przezy¢ na Wyspach obnizyt sie dla
raka jelita grubego, piersii przetyku. Dla raka
jelita grubego prognozuije sie 15 proc., a dla raka
piersi okoto 10 proc. dodatkowych zgonéw
przez 5 lat, poréwnujac to z okresem

przed pandemia. Brytyjskie wyniki wyleczal-
nosci byty dotad lepsze od naszych w Polsce,
wiec mozna sie spodziewac u nas co najmniej
podobnych spadkéw.

W przypadku szybko rosnacych guzéw, m.in. ulokowanych w okolicach gtowy i szyi, ptuc, szyjki macic-y. liczy sie kazdy dzien!

- Wiele osob potraktowato haslo .zostan
wdomu” zbyt dostownie.

- Tobyto widoczne zwtaszcza w pierw-
szych miesigcach pandemii. Wowczas bardzo
spadta liczba radioterapii i podan chemiotera-
pii w stosunku do analogicznych miesiecy z po-
przednich lat. Zaréwno w Centrum Radiotera-
pii Amethyst, jakiw szpitalu im. Ludwika Ry-
dygiera wyrazny spadek liczby pacjentoéw od-
notowaliSmy w kwietniu i maju ubiegtego
roku, co byto ewidentnym efektem wstrzyma-
nia funkcjonowania wielu placowek medycz-
nych istrachu chorych przed koronawirusem.
Z oficjalnych danych wynika, ze wydano tez

DR MARCIN HETNAL: - Trzeba sobie jasno powiedzie¢
- op6znienie momentu rozpoczecia leczenia zwieksza ryzyko
smierci nawet o kilkanascie procent

17

&

zdecydowanie mniej kart DILO (red. Diagno-
stykiiLeczenia Onkologicznego), ktore umoz-
liwiaja pacjentom skorzystanie z szybkiej
Sciezki leczenia nowotworu. Pandemia nie-
stety, spowodowata, Ze chorzy zjuz zdiagnozo-
wanym nowotworem mieli duze problemy

z przeprowadzeniem dalszych badan alboich
zaplanowane zabiegi operacyjne zostaty prze-
suniete. Inna czeS¢ pacjentow nie zostata

w ogble zdiagnozowana, poniewaz przychod-
nie podstawowej opieki zdrowotnej pracowaty
od marca gtéwnie w trybie konsultacji telefo-

Dokoriczenie-str.18
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DR MARCIN HETNAL: - Ludzie obawiali sie zarazenia koronawirusem, v;liec odracza

Dokoniczenie ze str. 17

nicznych. To mogto ograniczy¢ wykrywanie
niepokojacych objawow i op6znic diagnostyke.
Do tego nalezy dodac lek wielu oséb przed wi-
zytag w przychodni lub szpitalu. Ludzie oba-
wiali sie zarazenia koronawirusem, wiec odra-
czali wszelkie kontakty ze stuzba zdrowia.

Na szczeScie ta sytuacja ulegta modyfikacji. Pa-
cjenci zrozumieli, ze rak nie poczeka do konca
pandemii.

- Oraz, ze wczesniejrozpoczete leczenie toje-
denztych czynnikéw, ktore daja szanse napo-
wrot dozdrowia.

- Trzeba sobie jasno powiedziec - op6znie-
nie momentu rozpoczecia leczenia zwieksza
ryzyko Smierci nawet o kilkanasScie procent.
PdZniej rozpoczeta terapia jest rowniez diuzsza
ibardziej ucigzliwa. W przypadku szybko ro-
snacych guzoéw, m.in. ulokowanych w okoli-
cach gtowy i szyi, ptuc, szyjki macicy, liczy sie
wrecz kazdy dzien. Dlatego mimo trwajacej
pandemii robiliSmy wszystko, by skutecznos¢
catego cyklu terapii onkologicznej zostata nie-
zachwiana. Jako Centrum Radioterapii Ame-
thysti szpital im. Ludwika Rydygiera chyba
zdajemy ten egzamin, przynajmniej do tej
pory. MusieliSmy przejac¢ czesc chorych ze szpi-
tali, ktoérych oddziaty zostatly przeksztatcone
w covidowe. Pacjentow onkologicznych nawet
na chwile nie zostawiliSmy samym sobie. Naj-
gorzej byto jesienia ubiegtego roku. Wowczas
jako personel medyczny nie byliSmy jeszcze za-
szczepieni. Zdarzaty sie sytuacje, ze rano
przed rozpoczeciem dyzuru dowiadywaliSmy

—

sie o pozytywnych wynikach testu kilku piele-
gniarek oraz pacjentéw. To byt czas wielkiego
obciazenia, zaréwno fizycznego, jak i psychicz-
nego.

- Gdy rozmawiam zlekarzami, coraz czeSciej
slysze o ofiarach teleporad, ktére miaty by¢
tylkona chwile, asajuzod ponad roku.

- Teleporady maja wiele atutéw i umozli-
wiajg pacjentom kontakt z lekarzem réwniez
w sytuacji trudnosci z dotarciem do przychod-
ni. Jednak majg swoje ograniczenia i nie moga
zastapic bezposredniego kontaktu. W przy-
padku Centrum Radioterapii Amethyst realizu-
jemy teleporady gtéwnie dla tych pacjentow,
ktorzy zakonczyli juz leczenie, a pod opieka le-
karza radioterapeuty pozostaja w celu dalszej
obserwacji. Jesli podczas teleporady pacjent
zasygnalizuje, Ze co$ go niepokoi, natychmiast
umawiam go na wizyte w gabinecie. Wprowa-
dzenie masowych teleporad w specjalistycz-

W SRODOWISKU MEDYCZNYM
~WSZYSCY MAMY
SWIADOMOSC TEGO,
ZE PANDEMIA
KORONAWIRUSA
W DUZE) SKALI
ZACHWIAEA CALYM SYSTEMEM
OPIEKI ZDROWOTNE)

Marcin Hetnat

nych dziedzinach medycyny m.in. takich jak
onkologia jest bardzo niewskazane. Moge nie-
stety, mnozy¢ przyktady pacjentow, ktérzy
przez zamkniete przychodnie i szpitale trafili
do mnie za p6zno. Szczegodlnie w pamieci
utkwit mi przypadek mtodej, czterdziestokil-
kuletniej kobiety, matki. To byta pacjentka

z sasiedniego wojewodztwa. Miata raka ptuc.
Przez trzy miesigce walczyta o uwage. Naj-
pierw po to, by sie zarejestrowac do lekarza,
potem o to, by ktos ja zbadat. Do mnie trafita
juz z przerzutami do mozgu. Oczywiscie mogta
miec je juz wczesSniej, ale tak jak juz mowiliSmy
- szybka diagnoza zdecydowanie zwieksza
szanse pacjenta na wyleczenie. Ta pacjentka
opowiadata mi o katordze, jaka musiata przejsc,
by walczy¢ o swoje zdrowie i zycie. ZrobiliSmy
wszystko, co w naszej mocy zeby jej pomoc.

W guzach przerzutowych do mézgu rokowania
pacjentow nie sa jednak optymistyczne...

-Takich pacjentéw zostawionych samych sobie
jest niestety, wiecej. Czy to prawda, Ze poroku
czekania teraz wiecej chorych trafia dolekarzy
wzaawansowanym stadium choroby?

- Niestety, przyktadéw chorych za p6zno
zdiagnozowanych i tych, ktérzy na czas nie tra-
fili do lekarza jest wiele. Dlatego tak wazne byto
dlanas utrzymanie ciggltosci dziatania. Za-
réwno w szpitalu Rydygiera, jak i w Centrum
Radioterapii Amethyst od poczatku uznaliSmy,
Ze onkologia to ta dziedzina, ktora nie moze
czeka¢. W swojej pracy widziatem juz r6zne
przypadki. Nie mam jednak watpliwosci,

Ze teraz pacjentow w zaawansowanych sta-
diach choroby trafia do nas wiecej. W poczat-
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li wszelkie kontakty ze stuzbg zdrowia. Na szczescie pacjenci zrozumieli, ze rak nie poczeka do konca pandemii

kowych miesigcach pandemii problemem byto
takze wstrzymanie dostaw wielu farmaceuty-
kow stosowanych w przypadku chemioterapii.
Oczywiscie wdrazaliSmy wtedy zamienniki.
Niestety, te braki w przypadku niektorych le-
kow do tej pory nie zostaly wyrownane.

-Znowotworem zyje milion Polakow. Coroku
chorobe wykrywasie u ponad 160 tys. oséb,
a100 tys. chorych umiera. Mimo to onkologia
odlatborykasie zbrakiemlekarzy czy niedo-
statecznym finansowaniem, pandemia te braki
uwypuklilajeszcze bardziej.

- Przez wiele lat onkologia byta trakto-
wana po macoszemu. Nie ma wielu chetnych
do robienia tej specjalizacji. To dziedzina me-
dycyny fascynujaca, nowoczesna, ale inna
niz wszystkie pozostate. Wymaga pracy ze-
spotowej w duzym osrodku, wigze sie z du-
zym obcigzeniem psychicznym. Wiekszos¢
onkologéw nie ma mozliwosciowi dodatko-
wego przyjmowania pacjentow w prywat-
nych gabinetach. Mimo, ze od kilku lat spe-
cjalizacje onkologiczne znajduja sie na liScie
specjalizacji priorytetowych okreslanych
przez Ministerstwo Zdrowia, mtodych onko-
logow wciaz brakuje. Wolg rozpoczac specja-
lizacje tatwiejsza, nie tak obcigzajaca. Sam
prowadze zajecia ze studentami. Gdy pytam
ich o wybory co do specjalizacji, to tylko 2-3
osoby z roku deklarujg bardzo wstepnie wy-
bor onkologii. To bardzo mato. By ta sytuacja
zmienila sie na lepsze, potrzeba madrego
planu naprawczego i znacznie wiekszego fi-
nansowania.

Rozmawiata Patrycja Dziadosz

FOT. CENTRUM RADIOTERAPII AMETHYST
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Skuteczne leczenie raka jest mozliwe

Terapia indywidualnie dobrana do potrzeb pacjenta,
zastosowanie réznych metod leczniczych w tym radiote-
rapii. Dla chorych nowotworowo szanse na zachowanie
Zycia, a przy tym zachowanie jego jakosci, stale rosna.

Liczba zachorowan na nowo-
twory zto$liwe rodnie w catej
Europie i Stanach Zjedno-
czonych. Ma na to wptyw
wiele czynnikéw, ale jednym
z nich jest wydtuzajace sie
zycie wspétczesnych spo-
teczenstw. 78 proc. pacjen-
téw Centrum Radioterapii
Amethyst to ludzie po 60.
roku zycia. Wiek jest gtéw-
nym czynnikiem ryzyka cho-
roby nowotworowe;j.

Chociaz statystyki sg w kon-
tekscie choréb nowotworo-
wych pesymistyczne, jednak
medycyna nie stoi w miej-
scu. Skutecznos¢ leczenia
zdecydowanie sie zwieksza.
Dotyczy to zaréwno chirurgii,
chemioterapii i radioterapii.
Ta ostatnia wykorzystuje
obecnie systemy kompute-
rowego planowania leczenia,
obrazowanie 34D oraz
korzysta z coraz bardziej
zaawansowanego technolo-
gicznie sprzetu, co znaczaco
zwieksza precyzje i minimali-
zuje skutki uboczne leczenia.
Radioterapia poréwnywana
bywa obecnie do chirurgii.
Nie potrzebuje jednak skal-
pela. Zamiast narzedzi chi-
rurgicznych uzywa czastek
jonizujacych, ktére zabijaja
komarki nowotworowe.
Szukamy rozwigzan, kté-

re pozwalaja z najwieksza
skutecznosciag napromieni¢
zmiane nowotworowa przy
jak najwiekszej ochronie zdro-
wych tkanek. Koncentrujemy
napromienianie tylko tam,
gdzie jest to niezbedne.

Leczenie dostosowane
do wieku
Leczenie starszych pacjentéw

niesie za soba znaczne ogra-
niczenia i wymaga olbrzymiej
wiedzy od zespotu medycz-
nego. 90 proc. chorych
onkologicznie powyzej 65.
roku zycia ma jedna chorobe
wspdtistniejaca, 30 proc. ma
powyzej pieciu chorob.
Obecnie onkologia wdraza
daleko posunieta indywidua-
lizacje leczenia. To jak szycie
na miare kazdej terapii. Ze-
spét medyczny musi wzigé
pod uwage ogdlny stan pa-
cjenta, jego choroby wspét-
istniejace, rodzaj i zaawanso-
wanie nowotworu. Wazny jest
nie tylko efekt samego lecze-
nia, ale réwniez jakos$¢ zycia
pacjenta po przebytej terapii
— podkreslaja lekarze z Cen-
trum Radioterapii Amethyst.
Odpowiedni dobdr terapii jest
dzietem catego zespotu spe-
cjalistéw, nie tylko onkologdw,
ale réwniez lekarzy choréb
wewnetrznych, ktérzy ocenia-
ja wptyw leczenia na choroby
wspotistniejgce.

Zwiekszyc¢ intensywnos¢
leczenia

Najnowsze badania wyraz-
nie wskazuja na wieksza
skutecznos¢ stosowania
leczenia skojarzonego. Np.
wysokie dawki napromie-
niania w potaczeniu z jedno-
czesnym podaniem chemio-
terapii dajg wieksza szanse
na wyleczenie. Jednak nie
kazdy pacjent moze zostaé
poddany tak intensywnej
terapii, co powodowane jest
nie tylko ztym stanem zdro-
wia zwigzanym z choroba
nowotworowa, ale tez z inny-
mi wspotistniejgcymi choro-
bami. W takich przypadkach

w Centrum Radioterapii
Amethyst stosowanych jest
wiele rozwigzan, ktére po-
zwalaja na bezpieczng inten-
syfikacje leczenia.

Gdy stan zdrowia pacjenta
wyklucza zastosowanie
chemioterapii, dobrym roz-
wigzaniem jest zwiekszenie
dawki napromieniania. Sto-
sowana jest hiperfrakcjona-
Cja, podczas ktérej pacjent
napromieniany jest dwa razy
dziennie, rano i wieczorem.
Wsparciem leczenia coraz
czesciej jest tez immunote-
rapia. Dzieki zastosowaniu
odpowiednich lekéw, uktad
odpornosciowy pacjenta
zaktywizowany zostaje do
walki z nowotworem. Cen-
trum Radioterapii Amethyst
prowadzi testy kliniczne
lekéw oddziatujgcych na
system immunologiczny.

Wiele mozliwosci
skutecznych terapii

Dzisiaj w obrebie samej
radioterapii mamy spora
réznorodnos¢ metod, ktére
moga zostac zastosowane.
Klasyczna radioterapia (tzw.
teleradioterapia - napromie-
nianie odbywa sie z pewnej
odlegtosci z wykorzysta-
niem akceleratora) jest
uzupetniana albo catkiem
zastepowana brachyterapia

Amethyst

RADIOTHERAPY

(metoda napromieniania,
gdy Zrédto promieniowania
znajduje sie bezposrednio

w samej zmianie nowotwo-
rowej albo w jej najblizszej
okolicy).

Dobre efekty terapeutyczne
mozna uzyskac¢ dzieki pota-
czeniu teleradioterapii i bra-
chyterapii, ktéra umozliwia
znacznie zwiekszenie dawki
promieniowania w samej
zmianie nowotworowej lub
miejscu po jej usunieciu.

W sytuaciji, gdy istnieja prze-
ciwwskazania dla przeprowa-
dzenia operacji chirurgicznej
usuwajacej zamiane nowo-
tworowa, zastosowanie bra-
chyterapii moze da¢ poréw-
nywalne efekty lecznicze.

Dodatkowe wsparcie

W przypadkéw niektérych
lokalizacji zmian nowo-
tworowych potrzebna jest
szczegdblna uwaznosé i tro-
ska. Np. podczas planowania
radioterapii w obrebie gtowy
i szyi konieczna jest ochrona
krytycznych organdw, takich
jak $linianki, zwieracz gar-
dtaijama ustna. Suchosé

w jamie ustnej to czesty
objaw uboczny pojawiajacy
sie w trakcie radioterapii.
Wazne, aby minimalizowac¢
te skutki i zadba¢, zeby po
zakonczeniu radioterapii $li-

nianki wrdcity do odpowied-
niego funkcjonowania.

Od samego poczatku, gdy
pacjent trafia do Centrum
Radioterapii Amethyst, jest
pod opieka dietetyka, ktéry
przekazuje mu instrukcje,

w jaki sposéb ma sie odzy-
wiac¢ i dba¢ o siebie. Podczas
catego procesu leczenia
waga chorego jest monito-
rowana. Jezeli spada, po-
dejmowane sa szybkie kroki
zaradcze.

Kolejnym niezwykle waznym
aspektem w leczeniu jest
praca z psychoonkologiem.
Wiekszos¢ chorych, jakiich
rodzin wymaga takiego
wsparcia, a nierzadko terapii
farmakologicznej. Udowod-
niono w badaniach, ze obni-
zenie nastroju czy depresja
powoduja pogorszenie wyni-
kéw terapii onkologicznej.

- Obserwujagc naszych pa-
cjentéw, widzimy, jak istotna
kwestig sg dobre nawyki
Zywieniowe, wparcie ze
strony rodziny i personelu
medycznego. Jezeli chory
dba o siebie, jest zaangazo-
wany w swoja terapie, fatwiej
ja przechodzi i ma wieksze
szanse na wyleczenie —
zwraca uwage Marta Ur-
banska-Gasiorowska, lekarz
radioterapeuta z Centrum
Radioterapii Amethyst.

Leczenie pomimo pandemii
Elastycznos¢ i szybkie
dostosowywanie sie do no-
wych sytuacji okazato sie
dla placéwek onkologicz-
nych wazna umiejetnoscia.
Pandemia doprowadzita do
jeszcze gtebszego zindywi-
dualizowania leczenia. Cze-
sto stosowane sg krétsze
schematy frakcjonowania,
ktére jednak nie zmniejsza-
ja skutecznosci leczenia.
Zachorowanie na covid-19
u niektérych pacjentow
powoduje konieczno$é
chwilowego przerwania
leczenia, ktore jest wzna-
wiane po zakohczeniu
dziatania wirusa. Dotyczyto
to dotad ok. 1 proc. pacjen-
téw Centrum Radioterapii
Amethyst. Wiekszos$¢

z nich mogta bez problemu
wznowi¢ terapie onkolo-
giczna.

Codziennos$¢ w pandemii
wymaga duzej dyscypliny
zaréwno od personelu me-
dycznego, jak i pacjentéw

w zakresie stosowania
$rodkéw ochrony osobistej

i przestrzegania wszystkich
epidemicznych przepisow
bezpieczenstwa. Ale dzieki
temu Centrum Radioterapii
Amethyst pracuje nieprze-
rwanie przez wszystkie mie-
sigce trwajacej pandemii.

CENTRUM RADIOTERAPII

AMETHYST

oA centrum-radioterapii.pl
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Snu, ktora jest uznawana

Z naukowego punktu widzenia
za nieprawidtowy uznajemy sen
krotszy niz szes¢ godzin
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Dobry sen wptywa

nie tylko na jakose

Z\Cla,

ale takze na jego augose

- Niedosypianie wptywa na pogorszenie zdrowia fizycznego, jak i ostabienie funkcji
poznawczych. Brak snu catkowicie rozregulowuje nasza gospodarke hormonalng
-mowidr MAEGORZATA HOEDA
z Instytutu Psychologii Uniwersytetu Jagiellonskiego

-Zyjemy w czasach ciaglego pospiechu. Przez
wielu senuwazany jest za strate cennego czasu,
dlatego Swiadomie skracaja oni swéj odpoczy-
neklub zniegorezygnuja. Szczerze przyznam,
ze sama czesto takrobie.

- Tobardzo Zle, bo jest to niebezpieczne.
RzeczywiScie w spoteczenstwie funkcjonuje
takie przekonanie, ze sen jest niewazny, ze to
tylko taka przerwa w funkcjonowaniu w czasie
czuwania. I Ze wiaSnie to czuwanie jest najwaz-
niejsze, wiec na nim powinniSmy sie skupiac.
Oczywiscie to btedne myslenie, bo najnowsze
badania pokazuja, Ze sen jest niezwykle istotny
dlanaszego codziennego funkcjonowania,
zdrowia fizycznego, a takze funkcjonowania
poznawczego. Nie powinniSmy nigdy dopro-
wadzac do sytuacji, w ktorej jesteSmy perma-
nentnie niewyspani.

-Ile zatem powinniSmy spa¢, zeby sie dobrze
¢?

- To zalezy m.in. od wieku. Jak wiadomo,
najdtuzej Spia noworodki, potem wraz z bie-
giem lat dtugos¢ snu skraca sie. Prawdopodob-
nie wynika to z tego, Ze nasz organizm po pro-
stu tego snu potrzebuje mniej. Sa tez teorie
mowigce o tym, Ze to nie kwestia naszego
mniejszego zapotrzebowania na sen, a tego,
Ze po prostu nie potrafimy dtuzej spac ze
wzgledu na zmiany, jakie zachodza w naszym
mOzgu wraz z procesem starzenia sie. Dos¢
gwattowne pogorszenie snu i skrocenie jego
czasu zazwyczaj nastepuje okoto 40. roku zy-
cia. Jednak sama dtugos¢ snu to dos¢ indywi-
dualna sprawa. PowinniSmy go dostosowac
donaszych preferencjii mozliwosci.

-Jaktozrobic?

- To dosy¢ trudne do okreSlenia, kiedy
na przyktad obowiazki nie pozwalajg nam
funkcjonowac zgodnie z naturalnym rytmem,
ale nie niemozliwe. Trzeba po prostu stuchaé¢
organizmu. Np. jesli jesteSmy na urlopie, dobrze
postepowac zgodnie ze swoim wewnetrznym
zegarem biologicznym: wstawac wtedy, kiedy
sie wyspaliSmy, a ktas¢ sie spac, gdy jesteSmy
senni. Zalecenia Narodowej Fundacji Snu,
ktora jest uznawana za wyrocznie w tej dzie-
dzinie, s3 takie, ze dorosli powinni spa¢ miedzy
szes¢, a osiem godzin. Z naukowego punktu wi-
dzenia za nieprawidtowy uznajemy sen krot-
szy niz szeS¢ godzin, jezeli ktos genetycznie nie
jest osoba bardzo krotko Spigca, a takie osoby
tez s3. Nadmiar snu to z kolei sen powyzej 10

godzin. Méwimy oczywiScie o osobach doro-
stych.

-Mam wrazZenie, Ze nie zdajemy sobie sprawy
ztego, jak powazne moga byc konsekwencje
niewyspania.

- To prawda. A tymczasem spanie jest
czynnoScia tak samo wazna jak picie wody
czy oddychanie. Konsekwencje niedosypiania
mogg by¢bardzo liczne i powazne. Wpltywaja
one zarOwno na pogorszenie naszego zdrowia
fizycznego, jaki ostabienie funkcji poznaw-
czych. Brak snu catkowicie rozregulowuje na-
sza gospodarke hormonalna. Powoduje m.in.
wzrost poziomu kortyzolu - hormonu odpowie-
dzialnego za reakcje stresowe. Upraszczajac:
kiedy $pimy za mato, nasz organizm zachowuje
sie tak, jakby funkcjonowat w stanie podwy?z-
szonego stresu. Oprocz tego wsrod skutkow
niedoboru snu wymienia sie przede wszystkim
wzrost ci$nienia tetniczego i zwiekszeniery-
zyka chorob krazenia czy tez spowolnienie me-
tabolizmu. Jesli Spimy za krétko, nasz organizm
w nadmiarze wydziela hormon glodu, a hor-
monu sytosci jest za mato. Niewyspani ludzie sg
wiec z reguly bardziej gtodni. Badania jasno
pokazuja, ze niedosypianie jest bardzo mocno
skorelowane z nadwagg i otytoScia. Kiedy
nie dosypiamy, mamy wieksza ochote na kalo-
ryczne jedzenie. Wielokrotnie wykazano takze,
ze niedobo6r snu moze by¢ rownie niebez-
pieczny, jak picie alkoholu. Osoby pozbawione
snu przez jedng noc radzily sobie z prowadze-
niem samochodu réwnie Zle, a pod niektorymi
wzgledami nawet gorzej niz osoby nietrzezwe,
majgce prawie promil alkoholu we krwi.

-Niedawno czytalam nawet, Ze niedostatek snu
znacznie zwiekszaryzyko zachorowania
naraka.

- Prawdopodobnie tak. Wyniki badan
w tym zakresie nie sg jeszcze jednoznaczne.
Faktem jest jednak, ze na skutek bezsennych
nocy cierpi takze system odpornoSciowy
- nie jest w stanie efektywnie bronic sie
przed infekcjami.

- A co, jesliktos zasnaé nie moze? Podobno bez-
sennos¢ dotykanawet co dziesiata osobe. Jak
ztymwalczy¢?

- To bardzo trudny problem. Mowi sie,
Ze bezsennos¢ to choroba cywilizacyjna. Pro-
blemy ze snem mogg by¢ wywotane przez
rozne czynniki, wsréd tych najczesciej wyste-

pujacych sa: przewlekte choroby somatyczne,
szczegoblnie te, ktorym towarzyszy bol, zabu-
rzenia psychiczne takie jak depresja, nerwica
czy zaburzenia lekowe. Jednak coraz bardziej
powszechng przyczyng probleméw ze snem
jest silny i dtugotrwaty stres.

-Sytuacjachybasie pogarsza? Pandemia
COVID-19 sprzyjabezsennosci...

- Faktycznie lekarze podkreslaja, ze pa-
cjentow cierpigcych na bezsennosc jest teraz
wiecej. Okazuje sie, ze bardzo wiele os6b Spi
w pandemii dtuzej, bo nie musi wsta¢ wcze-
$niej, zeby dojechac¢ do pracy. Faktem jest jed-
nak, ze Spimy gorzej. Jest to zwigzane ze stre-
sem, ktory nam towarzyszy. Pojawiaja sie tez
pierwsze doniesienia, Ze bezsennoS¢ moze by¢
jednym z dtugotrwatych powiktan po przecho-
rowaniu COVID-19. Ta bezsennos¢ jest bardzo
nietypowa, polega na tym ze cztowiekowi na-
gle nie chce sie spa¢. Na petiejsze wyniki ba-
danianalizy musimy jednak jeszcze troche po-
czekac.

- Wiemy juz, czym grozibrak snu orazjakiesa
jegoprzyczyny. Wartojednak przyjrzec sig tez
sprawdzonym sposobom nalepszy, zdrowszy
sen, ktory pozwoli na upragniona regeneracje.
CopowinniSmy robic?

- Najwazniejsza jest regularnos¢. Starajmy
sie codziennie chodzi¢ spa¢ i wstawac mniej
wiecej o tych samych porach - przy czym réz-
nica p6t godziny do godziny jest dopuszczalna.
Pilnujmy tego, zeby spac tyle samo. Czesto ro-
bimy tak, ze przez caly tydzien pracujemy
- wstajgc bardzo wczeSnie rano i niejednokrot-
nie ktadac sie p6zno spac. Potem te nasze nie-
dobory snu staramy sie odespa¢ w weekend.
Takie zachowanie bardzo rozregulowuje rytm
snu. Bardzo wazne jest tez, by tuz przed zasy-
pianiem nie uzywac ekranéw. Generujg one
bowiem Swiatto niebieskie, ktére dla naszego
mozgu jest sygnatem, ze mamy dzien, zatem
tonie pora, by spac. Takie prozaiczne kwestie
jak temperatura w sypialni czy wygodne 16zko
réwniez sa bardzoistotne. Dobrze jest tez zadbac
o aktywnosc¢ fizyczna, na Swiezym powietrzu.

- Ajaki wplywnato, jak Spimy, mato, co jemy?

- Zdrowa, zbilansowana dieta ma wplyw
na funkcjonowanie catego naszego organizmu.
Na sen rowniez. Pamietajmy tez o tym, zeby
nie pi¢ wieczorem napojow energetyzujacych
jak kawa czy mocna herbata. W og6le nie po-

SENIORA

DR MALGORZATA HOLDA: - W t6zku nie
jemy, nie oglagdamy telewizji, nie pracujemy.
k6zko powinno kojarzy¢ nam sie ze snem

winniSmy za duzo pic tuz przed zaSnieciem,
zeby potem w nocy niepotrzebnie sie nie wy-
budzac po to, by p6jsS¢ do toalety.

-Wielu znas zamiast popracowa¢ nad sobg
iswoiminawykami, aby lepiej sie wyspac¢, woli
lyknaé tabletke. Moze, gdyby nie byly tak sku-
teczne, tak czestonie siegalibySmy ponie?

- Problem polega na tym, Ze ich skutecz-
nos¢ jest czesto pozorna. Na leki na bezsennosé
nalezy bardzo uwazac! Bardzo czesto majg one
dziatanie uzalezniajgce. Ponadto sptycaja sen,
cojest niezdrowe. Mechanizm ich dziatania,
brzydko mowigc, polega na otepianiu naszej
kory mézgowej. Po zazyciu takich srodkow nie
zasypiamy naturalnym snem, a takim, ktory
jest bardzo ptytki wrecz na pograniczu letargu.
Tymczasem, jeSli przez catg noc Spimy w ten
sposob, to rano budzimy sie bardzo niewy-
spani. Oczywiscie, jesli ktos bardzo nie moze
zasnac, moze sie poratowac tabletka. Wazne
jednak, by robi¢ to sporadycznie, a nie latami,
bo tobardzo niebezpieczne i nie rozwigzuje
problemu. Pamietajmy o tym, Ze leczenie bez-
sennosci to dtugi proces polegajacy na regulo-
waniu rytmu okotodobowego i pogtebianiu
snu, a nie na jego sztucznym wywotywaniu.

- Cozatem mozemy, a czego nie powinniSmy ro-
bi¢ przed snem?

- Wazne jest, aby przestrzegac zasad hi-
gieny snu. W t6zku nie jemy, nie ogladamy tele-
wizji, nie pracujemy. E6zko powinno kojarzy¢
nam sie ze snem. Przed zasypianiem powinni-
Smy sie wyciszy¢, nie patrze¢ w telefon czy
komputer, bo emitowane przez nie Swiatto jak
juz wspomniatam wczesniej - nas pobudza.

W trakcie dnia powinni$my zadbac o odpo-
wiedni wysitek fizyczny, Zeby przed snem by¢
troche zmeczonym. Nie spedzajmy tez w t6zku
za duzo czasu, czekajac na zasniecie. Prawi-
dtowy czas od potozenia sie do zasniecia powi-
nien wynosic¢ 15-20 minut. Jesli go przekro-
czymy, powinniSmy wstac i czyms sie zajac.

Na przyktad poczytac ksigzke, prase, zrobic¢
cos relaksujacego.

-Kiedy powinnismy wybracsie do specjalisty,
jeslibezsennosc daje nam sie we znaki?

- Jak najszybciej. Jesli przez 2-3 tygodnie
mamy problemy ze snem powinniSmy sie
zacza¢ niepokoi¢ i skorzystac z pomocy
fachowca.

Rozmawiata Patrycja Dziadosz
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Seniorze! Pij kranowianke!
To najlepsza woda na swiecie

- Blisko 60 procent badanych krakowian deklaruje, ze pije wode z kranu - tak wynika z ostatnich badan
satysfakcji klienta. Czy to duzo? Na pewno zdecydowanie wiecej niz jeszcze kilka lat temu
- podkresla dr TADEUSZ BOCHNIA, zastepca dyrektora ds. produkcji w Wodociggach Miasta Krakowa

- Litr wody z kranu jest taiiszy od butelkowanej
nawet kilkaset razy. A niektorzy i tak wola prze-
placaé. Jak Pan mysli z czego to wynika? Zbraku
zaufania?

- Niestety, ciggle jeszcze w naszej Swiado-
mosSci pokutuja stereotypy i mity z potowy
ubieglego stulecia. Wowczas rzeczywiScie
woda kranowa miata zlg jakoS¢. Zapewniam
jednak, ze w dzisiejszych czasach jakoS¢ wody
zwodociagow miejskich podlega bardzo suro-
wym normom bezpieczefistwa, ostrzejszym,
niz w przypadku wody butelkowanej. Tym sa-
mym przedsiebiorstwa jg dostarczajgce musza
dopilnowag, aby nie zawierata ona zadnych za-
nieczyszczen chemicznych i drobnoustrojow
chorobotworczych. Jako wodociagi musimy
spelniac takze szereg wymagan narzuconych
przez polskie oraz unijne przepisy. W dzisiej-
szych czasach to czysta wygoda, aby pic kra-
néwke!

-Jednaz czestszych obaw, ktore powstrzymuja
nas przed piciem wody prosto zkranujest to, ze
zawiera chlor, ktory - jak sadzimy - nam zaszko-
dzi. Czy rzeczywiscie jest sie czegobac?

- Absolutnie nie! Chlor jest Srodkiem
dezynfekujacym i gwarantem mikrobiologicz-
nego bezpieczenstwa wody. Stosowane w wo-
dzie kranowej dawki chloru nie maja szkodli-
wego dziatania. Jako ciekawostke moge jed-
nak powiedzie¢, ze w Krakowie chloru gazo-
wanego juz nie stosujemy. ZastapiliSmy
go innymi nowoczeSniejszymi srodkami
dezynfekujacymi. Jednym z nich jest np. elek-
trolitycznie generowany podchloryn sodu.
Innym stosowanym przez nas Srodkiem
jest takze dwutlenek chloru. To nowoczesne
icatkowicie bezpieczne alternatywy
dla chloru gazowego. W catym procesie
produkcji staramy sie jednak, aby konsument,
pijac wode z kranu, nie wyczuwat Srodka
dezynfekujacego. Tymczasem np. w Stanach
Zjednoczonych, gdzie picie wody z kranu jest
bardzo popularne, jest zupetnie odwrotnie.
Jesli ktos nalewa sobie do szklanki kranowki
inie czuje zapachu Srodka dezynfekujacego,
tojest zaniepokojony. Jako dosyc¢ ciekawa
historyczng wzmianke na temat chloru moge
tez przypomniec, ze WHO (red. Swiatowa
Organizacja Zdrowia) uwaza, ze zabieg
wprowadzenia powszechnego procesu dezyn-
fekeji wody na poczatku XX wieku, wywotat
korzystniejszy efekt dla zdrowia ludzkosci niz
wprowadzenie szczepienl ochronnych.
Wowczas bowiem zanieczyszczenie wody
byto jedna z gtéwnych przyczyn rozwoju cho-
r6biepidemii.

- Wpolskich kranach czesto plynie twarda
woda. Tego tezsie boimy. Wiele os6b twierdzi,

TADEUSZ BOCHNIA:
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- Jakos¢ wody z wodociggéw miejskich podlega bardzo surowym normom bezpieczernstwa,

ostrzejszym niz w przypadku wody butelkowane;j

zemoze ona doprowadzi¢ do powstaniaka-
mieni worganizmie.

- Tokolejny mit do obalenia. Jezeli woda
jest twarda, to jest to dowod na to, ze zawiera
wiele mineratéw, m.in. wapn, magnez, potas.
A mineraly sa niezbedne dla zdrowia kazdego
znas. Warto podkresli¢ tez, ze powstawanie ka-
mieni w organizmie nie ma zwigzku z twardo-
Scig spozywanej wody. Problem ten wynika
gtownie z zaburzen metabolizmu. Kamienie
w organizmie cztowieka to ztogi z nierozpusz-
czalnych szczawianéw. Nie ma zadnych dowo-
déw na to, Ze te ztogi maja jakikolwiek zwigzek
ze spozywaniem twardej wody.

-Zwykle wydaje sie nam, Zze bardziejbez-
pieczna od wody prosto zkranu jest woda prze-
gotowana. Gotowanie to réwniezsposob,

by wode zmiekczy¢. Stusznie postepujemy?

- W Krakowie nie ma zadnej potrzeby
przegotowywania wody do spozycia. Gotowa-
nie wody skutkuje wytrgceniem sie tzw. ka-
mienia (s3 to zwlaszcza zwigzki wapnia i ma-
gnezu). To wprawdzie zmiekcza wode, ale jest
ona ubozsza w mineraty. Dlatego gotowanie
wody nie jest zalecane przy bezpoSrednim spo-
zyciu. OczywiScie gotowanie to tez metoda de-
zynfekcji wody, jednak biorac pod uwage,
ze nasza krakowska woda jest w petni bez-
pieczna, nie jest to potrzebny zabieg.

- A cozfiltrowaniem np. w specjalnych dzban-
kach?

- Jesli mowimy o Krakowie, to jest to catko-
wicie zbedny gadzet. Pokusze sie o stwierdze-
nie, ze czasem nawet moze by¢ szkodliwy. Jesli
takie filtry s Zle eksploatowane, a najczesciej
ze wzgledow ekonomicznych, zeby zaoszcze-
dzi¢, wktady wymieniamy za rzadko, to wow-
czas mogg one stanowi¢ zagrozenie. To znako-
mite miejsce do rozwoju mikroorganizmow.
Ponadto wielu z nas nie zdaje sobie sprawy,
zejesli filtrujemy wode z kranu, to nie oczysz-
czamy jej z bakterii - bo ich w tej wodzie juz nie
ma, ale zatrzymujemy mikroelementy. Woda
robi sie wiec jatowa.

-Jedna z czestych watpliwosci przed spozywa-
niem wody zKkranu jest takze stan rur wbudyn-
kach -wwielustarychblokach czy kamieni-
cachsaonestare czy zardzewiale. Czy tomoze
wplywaé najakosc wody?

- Rzeczywiscie, czesto jesteSmy o to dopy-
tywani, ale z pelng odpowiedzialno$cig moge
powiedzied, Ze rury nie powoduja pogorszenia
jakosSci wody. Nie jest tez tak, ze woda jest ba-
dana przez nas wylgcznie w miejscu jej uzdat-
niania. Juz od kilku lat w mieScie objeliSmy mo-

Dokoriczenie-str.24
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Zbiornik Dobczycki - Ujecie Wiezowe

REKLAMA

 WODOCIAGI
Miasta Krakowa
120 lat! JesteSmy z Wami. Kazdego dnia.

NA ZDROWIE

Seniorze pij kranowianke!

Dotacz do naszej kampanii!

wodociagi.krakow.pl

0010086060

Dokoriczenie zestr.23

nitoringiem 60 punktéw - w szkotach, szpita-
lach, hotelach czy sklepach. Na podstawie se-
tek tysiecy takich - wykonanych w ciggu roku

- analiz oraz badan w ramach naszego monito-
ringu mozemy wiec oceni¢ skutki wptywu in-
stalacji wewnetrznych na jakoS¢ wody i miec¢
pewnosc, Ze nie ma zjawiska wtornego jej za-
nieczyszczenia w sieci wodociggowej. Rury nie
sa wiec problemem. Oile jest jej staty przeptyw
- to znaczy, jesli wody uzywamy. Gorzej,

jesli tego przeptywu nie ma, bo np. wyjechali-
$my na miesigc na urlop. Wtedy moze sie
zdarzy¢, ze woda w kranie bedzie miata inne
parametry (choé niebezpieczna dla zdrowia
raczej nie bedzie). Niemniej zalecamy,

aby w takich przypadkach odkreci¢ kran
ipozwoli¢ sptywac wodzie przez okoto minute.
W ten sposob pozbedziemy sie tej zastawnej

w przewodach.

-Nodobrze, acoztymiwszystkimi, pierwiast-
kami zycia” jak magnez potas czy wapn, kt6-
rymi kuszanas producenci wody butelkowa-
nej. Czy wkranowce tezsa obecne?

- W Polsce jest dostepnych kilkadziesiat,
jesli nie kilkaset marek wod butelkowanych
- ale tylko nieliczne z nich majg cechy wody mi-
neralnej, czyli wzbogaconej mikroelementami.
Reszta niewiele r6zni sie od wody z kranu.
Dla przyktadu w krakowskiej kranéwce suma
zawartoSci tych sktadnikéw wynosi okoto
300-360 mg/dm3 wody.

-Podobno krakowska kranéwka znalazlasie
w elitarnym gronie o§miu najczystszych wod
Swiata.

- To prawda. Po wnikliwych badaniach
rankingi opracowuje Europejska Organizacja
Wspdtpracy na rzecz Benchmarkingu (EBC).
W poprzedniej edycji zestawienia nasza kra-
kowska kranowianka byta na drugim miejscu,
po singapurskiej. Teraz awansowaliSmy

SRODA, 21 KWIETNIA 2021
DZIENNIK POLSKI

KRAKOWSKA KRANOWKA
ZNALAZEA SIE W ELITARNYM
GRONIE OSMIU NAJCZYSTSZYCH
WOD SWIATA

Tadeusz Bochnia

na miejsce pierwsze, na ktoérym jesteSmy
ex aequo z innymi oSmioma miastami.

- Czy na przestrzeni ostatnich lat powoli prze-
konujemy sie do picia wody zkranu?

- Blisko 60 procent badanych krakowian
deklaruje, ze pije wode z kranu - tak wynika
z ostatnich badan satysfakcji klienta. Czy to
duzo? Na pewno zdecydowanie wiecej niz jesz-
cze kilka lat temu.

- Coporadziltby Pan seniorom w kontekscie do-
bregonawodnienia organizmu oraz picia wody
zkranu.

- Osoby w wieku powyzej szeS¢dziesigtego
roku Zycia to grupa szczegolnie narazona nary-
zyko odwodnienia. Wraz z uptywem lat catko-
wita iloS¢ wody w organizmie zmniejsza sie na-
wet 015 proc. To powoduje, Ze seniorzy stabiej
odczuwajg pragnienie niz osoby mtodsze.

W konsekwencji znacznie rzadziej uzupekiaja
deficyt ptynow. Najwazniejsza jest wiec regu-
larnosS¢. Pijmy wode systematycznie w ciggu
dnia, zanim zaczniemy odczuwaé pragnienie.
Wzbogacmy tez nasza diete o warzywa
iowoce, ktore sg wspaniatym zrodtem wody.
Starajmy sie rowniez unika¢ napojow gazowa-
nych, ktére hamuja uczucie pragnienia. Naj-
prostszarada jest taka: zawsze trzymaj
szklanke lub bidon z wodg w zasiegu reki.
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WODOCIAGI

Miasta Krakowa

‘ Wode kranowa mozna pi¢ bez przegotowania

Woda kranowa jest czysta bakteriologicznie, dlatego jej gotowanie
jest niepotrzebne. Wysoka temperatura wykorzystywana jest
do zabicia mikroorganizméw, a te w uzdatnionej kranéwce nie wystepuija.

W wodzie z kranu sa mineraty

Woda w krakowskich kranach jest czysta i zdrowa, a dodatkowo
zawiera mineraty (ponad 300 mg sktadnikéw mineralnych w 1 litrze),
w tym biopierwiastki takie jak wapn i magnez.

Jakos$¢ wody w krakowskich kranach jest taka sama
jak jakos$¢ wody w innych krajach Unii Europejskiej

Woda dostarczana przez Wodociagi Miasta Krakowa jest rownie
wysokiej jakosci, jak woda w innych europejskich miastach. Wymagania
jakosciowe, okreslone w przepisach polskich sg tak samo szczegotowe
jak wymagania unijne, a niektére wskazniki musza spetniaé jeszcze
surowsze normy w stosunku do norm UE.

Twarda woda ma korzystny wptyw na organizm

Srednio twarda woda (bo taka mamy w Krakowie), moze mie¢
pozytywny wptyw na zdrowie dzieki zawartosci wiekszej ilosci
biopierwiastkéw takich jak magnez czy waph.

Przegotowanie zmiekcza wode

Przegotowanie wody powoduje wytracenie w postaci osadu
(kamienia) czesci mineratéw - zwtaszcza zwigzkow wapnia

i magnezu - co zmiekcza wode, ale réwniez powoduje zubozenie
jej sktadu mineralnego. Z tego powodu gotowanie wody nie jest
zalecane przed bezposrednim spozyciem.

FORUM SENIORA

W KRAKOWIE

DOBRA WODA

prosto z kranu

Twarda woda moze powodowac powstawanie kamieni
W organizmie

Powstawanie kamieni w organizmie cztowieka wynika gtéwnie

z zaburzen metabolizmu i nie ma zwigzku z twardoscia spozywane;j
wody. Kamienie w organizmie cztowieka to ztogi z nierozpuszczalnych
szczawiandw, moczandw, fosforandw, struwitu lub cholesterolu.

Chlor w wodzie kranowej jest szkodliwy

Chlor jest srodkiem dezynfekujacym i gwarantem mikrobiologicznego
bezpieczenstwa wody. Stosowane w wodzie kranowej dawki chloru
nie maja szkodliwego dziatania dla organizmu.

W wodzie kranowej znajduja sie grozne bakterie

Woda pitna dostarczana mieszkancom Krakowa jest $cisle
monitorowana i nie zawiera zadnych szkodliwych dla zdrowia bakterii.
Catkowite bezpieczenstwo bakteriologiczne zapewniajg nowoczesne
metody dezynfekcji, polegajace na zastosowaniu podchlorynu sodu,
anaZUW Raba dodatkowo lamp UV.

Zwiazki chemiczne powstajace w wyniku chlorowania wody
s grozne, poniewaz kumuluja sie w organizmie

Uboczne produkty dezynfekcji wody nie kumuluja sie w organizmie,
ponadto ich stezenie w wodzie jest $cisle monitorowane i nigdy nie
przekracza dopuszczalnych norm.

Domowe filtry dzbankowe usuwaja z wody kranowej
chlor i zanieczyszczenia

Niektore filtry domowe usuwaja z wody chlor - $rodek dezynfekujacy,
gwarantujacy mikrobiologiczne bezpieczenstwo wody. Nie usuwajg
zadnych zanieczyszczen, bo takich w wodzie pitnej nie ma. Usuniecie
chloru moze wptynac na zmiane zapachu i smaku wody, ale niewtasciwe
uzytkowanie wktadéw do filtréw moze powodowac zagrozenie
mikrobiologiczne poprzez niekontrolowany rozwaéj szkodliwych
bakterii.

Dowiedz sie wiecej: prostozkranu.krakow.pl
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- Zapotrzebowanie

na petnowartosciowe biatko
pokryja w diecie seniora m.in.
chude gatunki miesa, jaja, nabiat,

napoje mleczne fermentowane y ™
oraz ryby, ktére s3 najlepszym ¥
zroédtem kwasoéw z rodziny ™

omega-3 .1
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Otym, jakie powinny by¢ zasady zdrowego odzywiania sie osob starszych,
by cieszyc sie druga mtodoscig w dojrzatym wieku 7

-rozmawiamy z dietetyk kliniczng ALEKSANDRA KUCHARCZYK

z gabinetu FitMyMind

-Jak powinna wyglada¢ prawidtowa dieta zdro-
wegoseniora?

- Tak naprawde powinna by¢ ona zbliZona
do diety zalecanej osobom nieco mtodszym.
Jezelimamy do czynienia z nestorem wzgled-
nie zdrowym, ktéry radzi sobie z trawieniem
wszystkich produktéw, nie ma potrzeby stoso-
wania wiekszych ograniczen. Wiasciwy jadto-
spis powinien by¢ urozmaicony, zbilansowany,
dostarczac odpowiedniej ilosci witamin, sub-
stancji odzywczych i sktadnikow biologicznie
czynnych, ktore mozna znalez¢ w zywnosci
oraz pokrywac indywidualne zapotrzebowanie
energetyczne. Srednio mezczyzna o niskiej ak-
tywnosci fizycznej powinien spozywac okoto
1800-2000 kcal, kobieta 1600-1800. Ilos¢ zjada-
nych przez nas kalorii mozemy sprawdzi¢
na odwrocie opakowania i zsumowac wszystko
cojedliSmy w ciagu dnia patrzac rowniez na gra-
mature. Pamietajmy, Ze ta kalorycznosé, ktorg
podatam jest dla osoby o niskiej aktywnosci fi-
zycznej, anie dla takiej, ktéra nie majej w ogole.

-Cozatem powinno znalez¢ sie natalerzu se-
niora, zeby tozapotrzebowanie energetyczne
wypehic?

- Kazdy z nas - zaréwno senior, jak i osoba
miodsza - kilka razy dziennie powinien siegac
po warzywa i owoce. Najlepiej na surowo lub
pottwardo. Jezeli jednak nie sg one dobrze tole-
rowane, co doskwiera gtéwnie osobom star-
szym, moga by¢ rozdrobnione czy przetarte.
Warzywa i owoce to skoncentrowane Zrodto
witamin, sktadnikéw mineralnych i btonnika,
ktory jest bardzo istotny dla prawidtowego
funkcjonowania przewodu pokarmowego.
Ponadto w jadtospisie powinna sie znaleZ¢ od-
powiednia ilo§¢ produktéw zbozowych, tych
z pelnego przemiatu, ktore sg zrodtem witamin
z grupy Bibtonnika. U os6b starszych bardzo
czesto spotykamy sie z niedostateczna iloscig
biatka w diecie. Wiaze sie to z niskg masg mie-
Sniowa i postepujaca sarkopenia. Zmniejszona
masa mieSniowa moze prowadzi¢ do zwiek-
szonego ryzyka upadkow i ztaman. Spadku od-
pornosciiwiekszej podatnosci na infekcje,
niedobdr biatka wptywa negatywnie rowniez
na pamiec i koncentracje. Zapotrzebowanie

na pelnowartoSciowe biatko pokryja w diecie
seniora mi.in. chude gatunki miesa, jaja, nabiat,
napoje mleczne fermentowane oraz ryby,
ktore sa najlepszym zrodtem kwasoéw z rodziny
omega-3. W diecie nestora nie powinno za-
brakna¢ takze naturalnych olejow: rzepako-
wego, oliwy czy oleju Inianego i orzechow.
Niezwykle waznym elementem wtasciwej,
zbilansowanej diety jest takze odpowiednie
nawodnienie organizmu. Seniorzy czesto nie
odczuwaja pragnienia, zapominajg o tym,

ze powinni wypic 1,5-2 litry wody w ciggu dnia.
Zuwagi na to, ze nasz organizm nie jest w sta-
nie magazynowac wody - stale musimy uzu-
pelniacjej braki.

-Satakie produkty, ktore kategorycznie nalezy
wykresli¢ zsenioralnegojadlospisu?

- Oczywiscie. Wszystkie te mocno prze-
tworzone, ktore nie dostarczajg tak naprawde
zadnych sktadnikoéw odzywczych. Dieta po-
winna opierac sie na naturalnych produktach,
najlepiej samodzielnie przygotowywanych
w domu. Na pewno powinniSmy zwrocic
uwage na ilos¢ cukruisoli w potrawach. Senio-
rzy wyjatkowo lubig stodycze i czesto ponie
siegaja, a w czesci tego rodzaju produktow cu-
kier jest zastepowany substancjami chemicz-
nymi, np. Aspartamem lub syropem gluko-
zowo-fruktozowym, ktéry powszechnie juz
dodaje sie do deseréw, sokow, pieczywa, we-
dlin, zalewy do ogorkow czy nawet Sledzi.

To jeden z czynnikéw odpowiedzialnych za cu-
krzyce typu 2, ktory réwniez pogarsza gospo-
darke lipidowg organizmu. Ograniczy¢ powin-
nismy tez udziat thuszczé6w pochodzenia zwie-
rzecego na rzecz tych ze Zrodet roslinnych.

- Obok cukru rowniez sol czesto nazywanajest
cichymzabéjcom.

- Statystyczny Polak spozywa codziennie
prawie 11 gram6w soli. To ponad dwa razy wie-
cej, niz przewidujg zalecenia WHO. Nasza
dzienna iloS¢ spozycia soli nie powinna prze-
kraczac 5-6 gramow na dobe. W przyblizeniu
jest toilos¢, jaka miesci sie na jednej tyzeczce
do herbaty. Warto rowniez pamietac, ze sol jest
glownym zrédtem sodu, ktory jest niezbedny
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ALEKSANDRA KUCHARCZYK: - Kazdy z nas kilka razy dziennie

powinien siegac po warzywa i owoce

do prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Jej niedobér moze prowadzi¢ do powaznych
komplikacji, jednakze nadmiar jest niezwykle
szkodliwy dla zdrowia. Gdyby zmniejszyc¢ spo-
zycie soli do zalecanych 5 g na dobe, zreduko-
watoby toiloS¢ udaréw o okoto 20 proc.,
awystepowanie choroby niedokrwiennej by-
oby o okoto 15 proc. rzadsze. Duzo lepsze dla
naszego organizmu jest zastapienie soli innymi
przyprawami. Czosnek, oregano, pieprz, bazy-
lia, tymianek, szatwia czy kolendra, to zdrowe
zamienniki, po ktore warto siegac.

- Niestety, czesc starszych osob niezbyt chetnie
interesuje sie zdrowa dieta. Nie chca tezw swo-
ichnawykachniczego zmienia¢. Kanapkazwe-
dlingimocno postodzonaherbata to podstawa
ich diety. Czy w Pani gabinecie seniorzy s cze-
stymi goS¢mi?

- Od kilku lat w swojej praktyce obserwuje,
ze Swiadomos¢ seniorow w tym zakresie rosnie
iczeS¢ z nich posiada naprawde imponujgca
wiedze na temat zdrowego zZywienia.
Natomiast jest tez duza grupa osob w starszym
wieku, ktore znaja zalecenia zywieniowe,
ale napotykajg na szereg problemoéw zwigza-
nych zich realizacjg. Nieodpowiednie kompo-
nowanie positkdw i monotonng, mato urozma-
icong diete seniorzy czesto thumaczg niechecia
do przygotowywania positkow ze wzgledu
na samotnos¢, odizolowanie, trudnosci z poru-
szaniem sie, zrobieniem zakupéw czy zaplano-
waniem konkretnych dan. Nestorzy czesto Zyja
samotnie, prowadzg jednoosobowe gospodar-
stwa domowe, w efekcie tracg zainteresowanie
gotowaniem, twierdza, ze dla siebie samego
nie optaca im sie gotowac albo nie chce im sie
tego robic. Oczywiscie w gre wchodzi rowniez
bariera finansowa. Seniorzy w Polsce postrze-
gaja plany zywieniowe i produkty, ktére w nich
sie znajduja jako drogi zabieg. Co nie zawsze
jest zgodne z rzeczywistoscia. Dietetyk
ma za zadanie dostosowac plan zywieniowy
dobudzetu jakim operujemy w domu. Senio-
rzy wlasnie chudym portfelem thumacza braki
w swojej diecie np. ryb, ktorych zakup to spory
wydatek. Z mojego dosSwiadczenia wynika jed-
nak, ze zaplanowanie codziennego jadtospisu

nie przyczynia sie do wiekszych wydatkow,
aw niektérych przypadkach nawet oszcze-
dzamy. W sklepie kupujemy te produkty, ktore
beda potrzebne do skomponowania positku,
przez co nie mamy w koszyku dodatkowych,
przypadkowych produktow.

-Tymczasem odpowiednie Zywienie moze po-
moc chroni¢ sie przed wieloma chorobami.

- To prawda, odpowiednie menu pomaga
zwalczy¢ wiele dolegliwoSci. Zdrowa dieta
zardwno pomaga zapobiegac chorobom,
jakiwspiera pacjenta podczas leczenia.

Jest wiele badan ktére pokazuja, ze jezeli
bedziemy naprawde uwazac na to, co jemy,
ograniczac¢ wysokoprzetworzone produkty
iuzywki, a do tego dbac o aktywnosc fizyczna
ikondycje psychiczng naszego organizmu,

to moga to by¢ czynniki zmniejszajgce ryzyko
zachorowania na wiele chorob.

- Czy Pani zdaniem warto zachecaé babcie czy
dziadka do wizyty w apteceiskorzystaniazbo-
gatej oferty suplementéw uzupeliajacych
skladniki odzywcze, ktorych brakuje wdiecie?
- Suplementacja jest bardzo indywidualng
sprawa, warto zawsze wczesniej wykonac bada-
niaiskonsultowac sie zlekarzem. Seniorzy
to grupa, ktéra z racji swojego wieku zazywa na-
raz kilka, a w skrajnych przypadkach nawet kil-
kanascie lekéw na swoje schorzenia. Mogg one
wchodzi¢ w interakcje z suplementami, czyli
zmieniac lub ostabia¢ dziatanie lekéw. Dlatego
tak wazna jest konsultacja z lekarzem. Witaminy
nie stanowig Zrodta energii dla organizmu, jed-
nak sa niezbednym sktadnikiem codziennego
zywienia. Jezeli mamy mato urozmaicony jadto-
spis zwiekszamy ryzyko niedoboréw zwigzkoéw
niezbednych dla zachowania zdrowia. Najczest-
sze niedobory u osob starszych to witamina D,
B12, réwniez magnez i zelazo. Za bezpieczne po-
wszechnie s uwazane wiaSnie preparaty zawie-
rajgce witamine D. WiekszoS¢ z nas cierpi na jej
niedobor, suplementacja jest wiec uzasadniona.
Podczas wizyty warto jednak zapytac swojego
lekarza rodzinnego, jaka dawka bedzie dla nas
odpowiednia.
Rozmawiata Patrycja Dziadosz

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE
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FILET Z £OSOSIA Z RYZEM JASMINOWYM ORAZ CAPONATA SYCYLIJSKA

SKEADNIKI:

» Filet z tososia (180-200 g)

» RyzjaSminowy (80 g)

» Baktazan (80 g)

» Cukinia (80 g)

» Papryka (60 g)

» Cebula szalotka (2 szt.)

» Oliwki czarne (30 g)

»Kapary (10g)

» Czosnek (1 zabek)

» Oliwa z wyttoczyn z oliwek
(typ: sansa)

®» Parmezan (20 g)

» Pomidory pelati
(zblendowane) (250 g)

» Migdaty w ptatkach
(prazone) (10 g)

»Cytryna

» Tymianek

» Kietki groszku (do dekoracji)

= S0l

» Pieprz

PRZYGOTOWANIE:

Caponata:

Baktazana kroimy w kostke,
przektadamy do miseczkiiso-
limy. Po paru minutach, aby
pozby¢ sie z niego goryczki,
ptuczemy go pod woda.
Cukinie oraz papryke kroimy
w kostke, a nastepnie przekta-
damy do miseczek. Szalotki
siekamy i rowniez odktadamy
domiseczki. Czosnek rozgnia-
tamy oraz siekamy. Oliwki
przekrawamy na pét, a pomi-
dory pelati blendujemy.
Rozgrzewamy oliwe na pa-
telni. Zaczynamy smazyc sza-
lotke. Dodajemy do niej czo-
snek (trzeba uwazac, aby sie
nie przypalit), baktazana, cu-
kinieipapryke. Chwile
wszystko smazymy, a nastep-
nie dodajemy pomidory. Du-
simy kilka minut, po czym do-
dajemy oliwki i kapary. Solimy
oraz pieprzymy do smaku.

E0so0S:

Filet z fososia najpierw my-
jemy, a nastepnie osuszamy
recznikiem papierowym.
Rozgrzewamy oliwe na pa-
telni. Eososia najpierw sma-
zymy od strony skory

- do chwili, az skora zrobi sie
ztocista. Nastepnie odwra-
camy go na drugg strone
ismazymy, az sie zarumieni.
Tak samo smazymy tososia
po bokach. W chwili, gdy zo-
stanie obsmazony ze wszyst-
kich stron, wktadamy go

do piekarnika - na 7-8 minut
- rozgrzanego do 180 stopni.

Ryz:
Ryzwsypujemy dorondelka,
dodajemy wode (120-150 g),
igotujemy 12-15 minut.
Przed podaniem, podgrze-
wamy ryz na patelni, doda-
jemy parmezanitymianek.
Smacznego!

9

= Filet z ososia przyrzadzat STEFAN PYT|

z restauracji h'ate’ PIZZA

EL

FOT. MARIUSZ BALON



SRODA, 21 KWIETNIA 2021
DZIENNIK POLSKI

Buszowanie
W Internecie 7~
nie jest takie trudne, T

Otym, ze intermet odgrywa wnaszym zyciu duzarole, nie trzeba nikogo
przekonywac. Ostatnie miesigce udowodnity, ze jest nam wrecz niezbedny
do codziennego funkcjonowania. Stan pandemii koronawirusa

edukacja oraz ustugi. Rowniez te medyczne

O ile mtodsze pokolenia potrafig bez problemu
odnalez¢ sie w meandrach internetu, o tyle dla
starszych nadal pozostaje on sfera, w ktorej nie
potrafig swobodnie sie poruszac. Potwierdzajg
to statystyki - niewiele ponad 30 proc. Polakéw
powyzej szeSédziesigtego roku zycia korzysta
Zinternetu.

Tymczasem za poSrednictwem internetu
mozna szybkoiwygodnie skontaktowac sie z bli-
skimi osobami, znajomymi, rodzing albo do-
wolna instytucja czy firma. Drodzy Seniorzy, spe-
cjalnie dla was przygotowaliSmy miniporadnik,
w ktorym krok po kroku opowiemy, jak zareje-
strowac sie na najpopularniejszych serwisach
spotecznoSciowych oraz jak zatozy¢ wtasna
poczte elektroniczna.

Poczta elektroniczna.

Co trzeba o niej wiedzie¢?

E-mail, czyli inaczej poczta elektroniczna. To na-
rzedzie, bez ktérego ciezko wyobrazic sobie funk-
cjonowanie wwirtualnym Swiecie. Posiadanie wia-
snego konta e-mailowego umozliwia btyskawiczng
wymiane tresci pisanych, obrazkowych czy dzwie-
kowych, ale takze stworzenie konta naréznych me-
diach spotecznosciowych - wszystko to catkowi-
ciezadarmo.

WAZNE! Konta na Facebooku, Instagramie
czy YouTube nie mozna zatozy¢ bez posiadania
wlasnego adresu e-mailowego. Ponizej zamiesz-
czamy informacje na temat tego, jak krok
po kroku mozna zatozyc¢ konto na jednej z naj-
popularniejszych platform poczty elektronicz-
nej. Co wazne, Gmail uzywany jest na catym
Swiecie.

1. Wpisz w przegladarke: https://www.goog-
le.com

2. W prawym gornym rogu kliknij w ikonke
»Gmail”. W ten sposéb zostaniesz automa-
tycznie przekierowany na strone gmail.com

3. Poraz kolejny w prawym gornym rogu wy-
bierz opcje ,,zat6z konto™.

4. Wpisz swoje imie i nazwisko, a nastepnie do-
daj wymyslona przez siebie nazwe konta
- na przyktad anna.kowalska. Coistotne, sys-
tem automatycznie dopelni Twojg nazwe
o koncowke @gmail.com

5. Wymysl hasto zabezpieczajgce swoje konto
idla pewnosci wpisz je dwukrotnie. Jesli be-
dzie zbyt proste, Google poprosi o wygenero-
wanie innego, trudniejszego. Hasto powinno
zawierac nie tylko ciag liter, ale tez cyfry, czy
znaki specjalne, takie jak kropka czy mySlnik.

6. Kliknij w przycisk ,,Dalej”. Po przejsciu
do kolejnej podstrony zostaniesz popro-
szony o wpisanie swojego numeru telefonu
komérkowego. Czynnos¢ ta jest niezbedna,
bowiem na telefon zostanie wystany 6-cy-
frowy kod weryfikacyjny.

7. Otrzymany kod wpisz na stronie interneto-
wejikliknij ,Weryfikuj”.

8. Na nastepnej stronie musisz jeszcze zaak-
ceptowac warunki korzystania z ustug Go-
ogle. Na koncu pojawi sie ikonka ,,Utworz
konto”, w ktéra trzeba kliknaé.

WAZNE! Istnieje mozliwos¢ stworzenia elek-
tronicznej skrzynki pocztowej na takich stronach
jak: onet.pl, wp.pl czy interia.pl.

FORUM SENIORA

-

spowodowat, ze do wirtualnej rzeczywistosci przeniosty sie praca, -

Konto naFacebooku. Jak zatozy¢?

Facebook od wielu lat zajmuje 1. miejsce pod wzgle-
dem najbardziej popularnych serwis6w spotecz-
noSciowych na $wiecie. Na rynku funkcjonuje on
0d 2004 roku. Jego zatozycielem jest byty student
Harvardu, Marc Zuckerberg. Zszacunkoéw wynika,
Ze konto na Facebooku posiada co trzeci mieszka-
niec Swiata.

Instrukcja krok po kroku,

czylijak zatozy¢ konto na Facebooku

Ponizej, wkilku prostych krokach wyjasnimy, jak
najszybciej stworzy¢ wiasne konto na jednej
znajbardziej znanych platform komunikacyj-
nych na catym Swiecie:

1. Na samym poczatku wpisz w wyszukiwarke
adres www.facebook.com i kliknij przycisk
»Enter”. Automatycznie zostaniesz przenie-
siony na strone Facebooka, gdzie do wyboru
beda dwie opcje - ,,zaloguj sie” lub ,,zareje-
struj sie”. Wybierz te druga.

FOT. 123RF

Dla wielu senioréw meandry internetu nadal pozostaja sfera, w ktérej trudno im sie poruszac

Za posrednictwem internetu mozna szybko i wygodnie
skontaktowac sie z bliskimi, albo dowolng instytucja czy firma

2.Pokliknieciu w pole ,,zarejestruj sie” zo-
staniesz przekierowany do strony, w kto-
rej trzeba bedzie wypetnic odpowiednie
pola. To wtasnie tam wpisz swoje dane
osobowe oraz kontaktowe. Co istotne, po-
stuguj sie wylgcznie prawdziwym imie-
niem i nazwiskiem. Wazne jest takze po-
danie prawdziwego numeru telefonu oraz
adresu e-mail. Zostang one automatycz-
nie przypisane do Twojego konta. Umoz-
liwig rowniez rejestracje, logowania
iewentualne weryfikacje.

3.Nastepnie nacisnij ,,zarejestruj si¢”.

4.Potwierdz wszystkie dane kontaktowe ...
gotowe!

Konto naInstagramie. Co trzeba zrobi¢?
Instagram to jeden z najbardziej znanych serwi-
s6w spotecznoSciowych na Swiecie. Do gtow-
nych zatozen platformy nalezy dzielenie sie z po-
zostatymi uzytkownikami zdjeciami i filmami,
atakze ogladanie tego, co publikujg inni - nawet
celebryci.

Dla niektérych konto na Instagramie stato
sie pomystem na Zycie i zapewnia im stabilnos¢
finansowa. Dlainnych jest to tylko medium ma-
jace stuzy¢ urozmaiceniu codziennosci. Jedno
jest pewne - korzysta¢ moze z niego kazdy.

Jak zatozy¢ konto na Instagramie?

1. W przegladarke wpisz adres: www.insta-
gram.com. Zostaniesz automatycznie prze-
kierowany na te strone.

2.Bedac na stronie Instagrama, znajdz i kliknij
w opcje: ,,Nie masz konta? Zarejestruj sie”.

3. W tym miejscu mozesz podjac decyzje o po-
faczeniu konta facebookowego z Instagra-
mem, ale tylko w sytuacji, gdy posiadasz juz
konto na pierwszym z nich.

4.Jesli nie ma cie na ,,fejsie”, podaj: numer tele-
fonu, adres e-mail, imie i nazwisko, nazwe
uzytkownika, hasto.

5.Zaakceptuj dane. Na podany numer telefonu
zostanie wystany 6-cyfrowy kod, ktory na-
stepnie trzeba wpisa¢ na stronie internetowej
iklikng¢ w opcje ,,Potwierdz”.

I'to wszystko!

Patrycja Dziadosz

FOT. 123RF
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PROF. BARBARA BIEN:

- Jestesmy nieustannie
bombardowani reklamami lekéw
bez recepty i suplementoéw,
ktére nam mowiga, ze jesli na cos
cierpimy, to wystarczy wzigc¢
pigutke i bedzie dobrze.
Seniorzy s3 szczegolnie podatni

-
i

na takie reklamy, przyjmuja je
bezkrytycznie |

FOT. 123RF
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Seniorzy tykajg leki

pemymi garsciami.

utki bywajg fatalne

- Osoby po 75. roku zycia majg problemy zwigzane nawet z piecioma réznymi
chorobami. Na kazda z tych chorob przyjmuija tabletki, co prowadzi do tzw.
wielolekowosci i moze mie¢ powazne skutki uboczne - méwi prof. BARBARA BIEN,
geriatra, ktora pracuje nad kompendium zasad leczenia seniora

- Starsiludzie maja zazwyczaj wiele chorob,
naktore przyjmuja mnéstwo roznych lekow.

- Przyjmujemy, Ze o wielochorobowosci
mowi sie, gdy u pacjenta wystepujg co najmniej
dwa problemy zdrowotne, dotyczace przynaj-
mniej dwoch uktadow, ktére wymagajg lecze-
nia. W najstarszej grupie wiekowej pacjentéw
geriatrycznych, czyli osob po 75.-80. roku zycia,
problemy zwigzane z chorobami przewleklymi
dotycza nawet pieciu réznych probleméw cho-
robowych wymagajacych farmakoterapii. Z tym
czesto wiaze sie wielolekowos¢, czyli przyjmo-
wanie przynajmniej pieciu lub wiecej lekow.

-Dlaczego wielolekowos¢ jest grozna?

- Terapia kilkoma lekami moze mie¢
skutki uboczne. Trzeba znac leki, ktore sa po-
tencjalnie niewtaSciwe dla senioréw, oraz leki,
ktore choc sg wiasciwe, to musza by¢ poda-
wane w odpowiednich dawkach. Te zmienne
muszg by¢ uwzgledniane przez wszystkich le-
karzy. Nalezy pamietag, Ze organizm starszego
czlowieka zmienia sie - kazdego roku czegos
ubywa, cos sie dzieje, jakieS problemy sie
na siebie naktadaja. Ijesli kontakty z lekarzem
sa zbyt rzadkie lub kiepskie jakoSciowo - np.

w formie teleporad - to te zmiany mogg nie zo-
sta¢ na biezaco wytapane, co ma przetozenie
na nieadekwatng farmakoterapie.

-To comajarobic pacjenci, ktérzy maja pokilka
chorobiprzyjmuja wielelekow? Najlepiej by-
loby trafié pod opieke geriatry, ale tych specjali-
stow brakuje. Moze wiec inni lekarze specjali-
$ci, wypisujacy seniorowi leki, powinnijakos ze
soba wspélpracowac?

- Nigdy nie bedziemy mieli tylu lekarzy ge-
riatrow, aby zastapili np. lekarzy rodzinnych,
ktorzy potem kontynuuja przepisywanie lekdw
zaleconych przez okreSlonych specjalistow.
Bezkrytyczne kontynuowanie lekéw, niewta-
Sciwe dawkowanie, bez zamiany preparatu
zbardziej niebezpiecznego na mniej szkodliwy
- moze mie¢ fatalne skutki. I tutaj jest waznarola
wszystkich lekarzy, ktorzy zlecajac seniorowi
przyjmowanie jakiegos leku - powinni znac za-
sady i monitorowac skutki farmakoterapii.
Kryteria i standardy farmakoterapii geriatrycz-
nej - oparte na badaniach klinicznych i wytycz-
nych konsorcjow eksperckich - sg juz od wielu
lat znane i okresowo doskonalone. Jednak
w Polsce te informacje nie sg wystarczajgco do-
stepne w podrecznikach dlalekarzy w odniesie-
niu doleczenia farmakologicznego seniorow.

Ipo to powstal nasz projekt pod nazwa ,,Audyt
obywatelski leczenia farmakologicznego senio-
16w w Polsce”, aby m.in. opracowac wytyczne
farmakoterapii geriatrycznej i dostosowac je

do polskiego rynku farmaceutykéw na wzor in-
nych krajow. Chcemy, aby taki podrecznik z wy-
tycznymi byt dostepny dla wszystkich lekarzy
specjalistow. To bytoby kompendium - rodzaj
handbooka - zasad leczenia seniorow.

-Handbook dlalekarzy tojedno, ale projekt,
nadktérym Pani pracuje, wychodzi tezku sa-
mymseniorom. Coim proponujecie?

- Tak, drugim celem projektu jest uswia-
domienie senioréw, by mieli bardziej krytyczne
podejscie do przyjmowania lekéw, a zwlaszcza
suplementéw. JesteSmy bowiem nieustannie
bombardowani reklamami lekéw bez recepty
isuplementéw, ktoére nam mowia, ze jesli
na coS cierpimy, to wystarczy wzig¢ pigutke
ibedzie dobrze. A seniorzy sg szczegoblnie po-
datni na takie reklamy, przyjmuja je bezkry-
tycznie. Nie odrézniajg lekow od suplementow,
ktorych producenci nie musza sie thumaczy¢
z tego, ile danej substancji znajduje sie w jednej
pigutce. Chcemy wiec dotrzeé do seniorow
z hastem: Nie bierz bez zastanowienia suple-
mentdw, bo jesli potaczysz je zinnym lekiem,
moga ci zaszkodzic¢. Watroba senioréw - miej-
sce, gdzie leki sa przetwarzane i wydalane - nie
jest do konica sprawna i czesto mogg zachodzic¢
interakcje miedzy lekami i innymi substan-
cjami, m.in. suplementami. Mato tego, jesli bie-
rzemy okreslone suplementy i jednoczeSnie
cierpimy na ukryty stan zapalny, np. w ukta-
dzie moczowym czy korzeniach zebowych, to
owymi suplementami ,,dokarmiamy” te pato-
geny, ktore znajduja sie w organizmie. Nie eli-
minujemy ogniska zakazenia, ale je podsy-
camy suplementami, np. zelazem czy witami-
nami z grupy B. Innym problemem jest bezkry-
tyczne przyjmowanie lekéw popularnie zwa-
nych ,,ostonowymi” na zotadek, ktore neutrali-
Zuja sok zotadkowy. A przeciez to wlasnie kwas
zotadkowy utatwia trawienie pokarmu! Osoby
starsze fizjologicznie produkujg go juz mniej.
Ijezeli jeszcze dodatkowo przewlekle przyj-
muja leki zobojetniajace kwas solny w zotgdku,
to dochodzi do sytuacji, w ktorej w zasadowym
srodowisku zotadka nie wchtania sie zelazo czy
wapn. W efekcie dochodzi do poglebienia oste-
openii, a czasem osteoporozy, nadkazenia Heli-
cobacter pylori, zanikowego zapalenia btony
Sluzowej zotadka i innych nastepstw.

- Ale przeciezseniorzy czestoborykaja sie znie-
doborami witamin i skladnikéw mineralnych.
Dlatego siegaja posuplementy.

- Tak, ale zawsze mowimy: uzupetnij nie-
dobory diet, zamiast suplementowac pigut-
kami. Chyba Ze nie mozesz spozywac okreslo-
nych produktow, bo np. jeste$ uczulony
na mleko krowie, to wowczas suplementacja
wapnia jest wskazana. Musimy jednak mie¢
Swiadomo§é, ze przyjmowanie danych wita-
min moze mie¢ rézne skutki. Np. wapn nie
tylko zasila nasze kosci, ale tez usztywnia
blaszke miazdzycowa i powoduje zaparcia
stolca. I prosze zauwazyc, jakie kaskady lekowe
zaczynajg sie pojawiac. Pacjent bierze suple-
menty wapnia, pije za mato ptynéw - bo senio-
1zy generalnie maja mniejsze uczucie pragnie-
nia - robig sie kamienie katowe i co wtedy robi?
Bierze kolejny preparat - tym razem przeciw
zaparciom. Dlatego méwimy: zamiast przyj-
mowac tabletki z wapniem, jedz ryby, wa-
rZywa, Zupy jarzynowe, nabiat. Nie ,,przetadu-
jesz sie” wapniem, bedziesz normalnie sie wy-
prozniatijeszcze dostarczysz wiele innych,
cennych sktadnikow odzywczych. Czesto ob-
serwuje fatalne skutki takiego nieodpowied-
niego leczenia. A do tego dochodza jeszcze
koszty! Wydajemy pieniadze na rzeczy, ktore
nie do konica nam pomagaja, a mogg nawet
szkodzic.

-Postuluje Pani, by seniorzy sporzadzili wykaz
wszystkich lekéw, ktore przyjmuja, izawsze za-
bierali go ze soba na wizyty ulekarzy.

- Tak, to kolejny wazny punkt. Gdy senio-
rzy odwiedzajg r6znych lekarzy specjalistow, to
zawsze powinni pokazywac im wykaz przyj-
mowanych lekéw. Wszystkie nazwy handlowe
preparatow trzeba wyraznie napisac na kartce,
wraz z ich dawkowaniem. Dzieki temu lekarz,
przegladajac ten wykaz, od razu widzi, na co
jest senior leczony, co moze mu szkodzic¢
w kontekscie zgtaszanych dolegliwosci, lub
czego nie przepisywac, by nie duplikowac le-
kow.

- 0d ktoregoroku zycia stajemy sie seniorami?
- Umowna granica jest 65. rok zycia, cho¢
jeszcze kilka lat temu byt to 60. rok Zycia. Ale
jako ze zyjemy coraz dtuzej - przesunieto te ce-
zure. Tak naprawde trudno jednoznacznie
okredli¢, od kiedy jesteSmy seniorem. Bo czym
jest wiek chronologiczny? To liczba obrotow
ziemi dookota stonica, czyli lat astronomicz-
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zasada ..primum non nocere”, czyli: po pierwsze
nie szkodzic¢

nych. A cosie dzieje w tym czasie u przystowio-
wego Kowalskiego? Ujednego nic istotnego,
auinnego bardzo powazne chorobyiich na-
stepstwa - to sprawa bardzo indywidualna. My
raczej postugujemy sie wiekiem biologicznym,
czyli stopniem nagromadzenia uszkodzen na-
rzgdowych, zaburzen funkcji z wyczerpywa-
niem sie potencjatu reparacyjnego organizmu,
jego zasobow strukturalnych wraz z uposSledze-
niem mechanizméw regulujgcych srodowisko
wewnetrzne zwane homeostaza ustroju,

aw efekcie funkcje zyciowe, w tym widzenie,
styszenie, mobilnos¢, rownowage, funkcje po-
znawcze, emocje itd.

-Tooznacza, ze geriatrarobi taki, przeglad”
wszystkich funkgcji?

- Wiasnie tak. Bo trzeba pamietac, ze pro-
ces starzenia sam w sobie nie powoduje niewy-
dolnosci narzagdowych, ale do nich usposabia.
Kazdy z nas ma inng konstelacje chorob. Jedng
znich moze by¢ np. polaczenie migotania
przedsionkow, cukrzycy i nadciSnienia. I my,
geriatrzy, zastanawiamy sie, co jest prioryte-
tem w leczeniu takiej osoby. Co mozemy zro-
bi¢, aby poprawic jakos¢ zycia seniora? Jak
utrzymac go w jak najlepszej sprawnosci? Ro-
bimy wszystko, aby ,,odepchna¢” do jak najdal-
szych lat zycia niesprawnos¢ kosztem wydhu-
Zenia okresu lepszego funkcjonowania, jak naj-
dtuzej sie da. Aby seniorzy byli jak najdtuzej
niezalezni od pomocy opiekunéw, aby byli sa-
modzielniiautonomiczni w swoim zyciu i po-
dejmowaniu decyzji, bez ich narzucania przez
opiekunow czy pracownikow socjalnych. Do-
brze by byto, abySmy jak najdtuzej sami decy-
dowali, gdzie chcemy mieszka¢, co mamy jeS¢
itd. Geriatrzy oceniajg catego pacjenta. Bie-
rzemy pod uwage nie tylko stan jego zdrowia,
ale tez czynniki Srodowiskowe, socjalne, opie-
kuncze, potrzeby duchowe. I zawsze kieru-
jemy sie zasadg ,,primum non nocere”, czyli:
po pierwsze nie szkodzi¢. Oznacza to m.in.,
by nie stosowac lekow, ktore mogg szkodzic,
awtedy organizm lepiej sobie poradzi.
Rozmawiata Izolda Hukatowicz

Prof.BarbaraBien

Kierownik Kliniki Geriatrii
Uniwersytetu Medycznego w Biatymstoku.
Przedstawiciel Instytutu
dla Zdrowej i Lepszej StaroSci
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KRYNICZANKA od wiekow na strazy Twojego zdrowia
Wydobywana od 1793 roku

Ogodlna zawartos¢ rozpuszczonych
sktadnikéw mineralnych: PRI

E “‘“"i“&‘ﬂ

' ‘ RALNA WODA! / /

kryniczanka.pl

wapmow;]) matgnemwa

____,_\_—-—_—,____
E um\mN NIEPRZERWANE
T EYNICY-ZPROIU oD

1793

—_—— RO

. TYNOBYWANA hlrpnzzam
W KRYNICY-ZDROf O

| Ty WaDA rm“‘“
"““Pniow - magnezo a

: 1793 =

i oY

) ....-.::__I:; . , |

Kryniczanka charakteryzuje sig idealng proporcja wapnia i magnezu. Zalecana jest szczegolnie dla
wzmocnienia uktadu kostnego. Proponowana rekonwalescentom po urazach i ztamaniach,
osobom starszym oraz sportowcom. Wysoka zawaroS¢ magnezu sprawia, ze dziata
przeciwzaplanie i pozwala zachowac réwnowage komorkowg organizmu.



