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JNUMERZE

Za oknem coraz cieplej, na duchu lzej, a w sercu razniej. Nowym numerem kwartalni-
ka witamy najbardziej chyba wyczekiwang pore roku. Przed Panstwem wydanie poswie-
cone latu: wakacjom, stoncu, upatom. Zblizaja sie dni, podczas ktorych trudno nam be-

dzie wytrzymac przy biurku i wiekszos$¢ czasu chcielibySmy spedzac¢ na tonie natury. Ma-

my nadzieje, ze w chwilach letniego odprezenia nie zapomna Panstwo o radach, ktore
prezentujemy na naszych tamach.

W ,,Aktualnosciach” piszemy o ,Kontynuacji” - nowym produkcie Grupy LUX MED i CM LIM.
W tym samym dziale lek. med. Barbara Gad-Karpierz, Cztonek Zarzadu LUX MED

ds. Medycznych odpowiada na pytania dotyczace grypy. ,,W centrum uwagi” - stonce - czy
jest przyjacielem czy wrogiem skory, rozstrzyga dermatolog Beata Jerzy. Zagrozenia zwia-
zane z kleszczami, zmijami i zatruciami pokarmowymi przedstawiaja w ,,Poradniku”

lek. med. Anna Jarmotowicz-Raczynska i lek. med. Janusz Sitakowski. W tym samym dziale
psycholog Agnieszka Marciniak radzi, jak korzystajac z wakacji, nauczy¢ dzieci odpowie-
dzialnosci i samodzielnosci. Na zakonczenie tym z Panstwa, ktorzy od wylegiwania sie

na stoncu wola czynny wypoczynek, polecamy felieton autorstwa lek. med. Piotra Godka.
Zyczymy owocnej lektury i duzo stonca!
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Anna Rulkiewicz-Kaczynska,
Prezes Zarzadu

Grupy

LUX MED i CM LIM

Szanowni Panstwo,

iesze sig, mogac przekazal Pafstwu najnowsze informacje dotyczace dziatalnosci Grupy LUX MED
C 1 Centrum Medycznego LIM. Prowadzimy wiasnie prace nad ostatnim, jednocze$nie najtrudniejszym eta-
pem integracji naszej Grupy. Juz wkrétce nastapi polaczenie spélek LUX MED i CM LIM, co m.in. umozliwi
wprowadzenie zintegrowanego systemu informatycznego we wszystkich centrach medycznych Grupy. Takie
rozwigzanie przyniesie naszym Klientom istotng korzy$¢ — w zaleznosci od wybranego pakietu, sprawny dostep
do najwigkszej na polskim rynku sieci prywatnych placéwek opieki medycznej, jakg dysponujemy. Pozwoli tak-
ze na rezerwacj¢ wizyt 1 badan w poradniach r6znych marek pod jednym ogélnopolskim numerem telefonu.
Réwnolegle trwaja intensywne prace nad uruchomieniem kolejnych poradni Grupy, m.in. w Warszawie Cen-
trum Medycznego LIM przy ul. Bobrowieckiej i petnoprofilowej placéwki LUX MED w Parku Postgpu. Nowe
centra zostana otwarte tez w Poznaniu i Krakowie oraz Gdyni. W planach jest takze rozbudowa dzialajacych juz
przychodni LUX MED i CM LIM w Poznaniu.

ajwazniejszym celem prac integracyjnych jest zapewnienie Pafistwu jak najwyzszej jakosci i jak najlepszej
dostgpnosci naszych uslug. Jestem przekonana, ze zalety integracji beda dla Panstwa odczuwalne juz
w najblizszym czasie 1 wkrétce bedg Pafistwo mogli w pelni korzystaé z ogromnego potencjatu, jaki ma do za-

oferowania nasza Grupa.

e zrozumialych powodéw moja uwaga skoncentrowana jest przede wszystkim na rozwoju ustug i infra-
Z struktury naszej Grupy. Jednak jako Prezes najwigkszej na rynku prywatnej sieci placéwek medycznych
staram si¢ tez angazowal w przedsiewziecia, ktére moga wplynaé na poprawe sytuacji w calej opiece zdrowot-
nej, poniewaz spoleczna waga tego problemu jest nie do przecenienia. Dlatego m.in. podczas odbywajacego si¢
w czerwcu br. okraglego stolu medycyny niepublicznej wraz z innymi przedstawicielami rynku wystosowatam
apel do rzadu Rzeczypospolitej Polskiej zawierajacy postulaty rozwigzan prawnych i finansowych sprzyjajacych
rozwojowi prywatnej opicki medycznej. Jestem przekonana, ze tu tkwi szansa rzeczywistego odcigzenia publicz-

nej stuzby zdrowia i faktycznej poprawy dostepu do lecznictwa niezamoznej grupy naszych wspotobywateli.

am nadziej¢ ze ten apel, ktory jest kolejna inicjatywa Srodowiska, bedzie jak ta kropla drgzaca skale,
M a efektem wszystkich naszych staraf okaze si¢ stopniowa, ale systematyczna poprawa sytuacji w opiece
zdrowotnej. Mozemy wygra¢ wszyscy: 1 spoleczenstwo, ktére uzyska poczucie bezpieczefistwa zdrowotnego,
i firmy medyczne, przed ktérymi otworzg si¢ szersze perspektywy rozwoju.

Z wyrazami szacunku
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aktywnos¢ LUX MED

Godto ,,Jakos¢ Obstugi
2008” dla LUX MED

Bardzo milo nam
poinformowaé, ze
W ostatnim czasie
otrzymaliSmy Go-
dlo ,Jakos¢ Obstugi 2008”, przyznane za profe-
sjonalizm 1 zaangazowanie personelu. Jest to
wyréznienie szczegdlnie cenne, poniewaz od-
zwierciedla opinie oséb dla nas najwazniej-
szych — Pacjentéw.
Za wszystkie oceny serdecznie dzigkujemy. To
dzi¢ki nim, zglaszanym m.in. bezpoSrednio
na portalu www.;jakoscobslugi.pl, mozemy stale
doskonali¢ jako$¢ ustug. Przyznanie Godla ,Ja-
kos¢ Obstugi 2008” swiadczy o tym, ze doce-
niaja Pafistwo nasze codzienne starania.

Wyjatkowe spotkanie
Rady Naukowej

Na poczatku czerwca odbylo sie wyjatko-
wo uroczyste posiedzenie Rady Naukowe;j.
Po raz pierwszy wzi¢ly w nim udzial Rady
Naukowe zar6wno LUX MED, jak i Cen-
trum Medycznego LIM. Obie Rady Na-
ukowe skupiaja uznane autorytety pol-
skiej medycyny, ktére obecnie dzigki inte-
gracji bedg wspiera¢ dzialalno§é medycz-
ng calej Grupy.

Podczas inauguracyjnego posiedzenia pre-
lekcje na temat ,Mozliwosci wspélczesnej
flebologii” wyglosil prof. dr hab. n. med.
Walerian Staszkiewicz z Kliniki Chirurgii
Naczyniowej 1 Angiologii CMKP Szpitala
Bielanskiego.

Flebologia jest interdyscyplinarng dziedzina
medycyny zajmujacg si¢ chorobami zyl. Za-
gadnienia poruszone w trakcie dyskusji przy-
blizymy Panstwu w kolejnym wydaniu kwar-

talnika.

Prof. dr hab. n. med. Walerian Staszkiewicz
i przedstawiciele Kierownictwa Grupy.

b\

Publicznos¢ - jak co roku - dopisata.

Zaczarowane piosenkKi pod opieka LUX MED

W tym roku juz po raz pigty Festiwal Zacza-
rowanej Piosenki im. Marka Grechuty
przyciggnal ttumy dzieci i dorostych. Podczas
potfinaléw, zorganizowanych 2 maja w war-
szawskich Fazienkach Krélewskich, sposrod
32 uczestnikéw konkursu do rywalizacji fina-
lowej zakwalifikowalo si¢ 13 szczeSliwedw,

ktérzy 13 czerwca na Rynku Gléwnym

ufundowane przez Fundacje
Anny Dymnej (na zdjeciu)
sMimo Wszystko”. Finali-

estrady: Hanna Bana-
szak, Ania Dgbrowska,
Krystyna Pronko, Budka
Suflera, Muniek Stasz-
czyk 1 Lukasz Zagrobel-

ny. Wystepy ocenialo jury pod przewodnic-
twem Marii Szablowskiej, w skladzie: Eweli-
na Flinta, Dorota Miskiewicz, Magdale-
na Waligérska, Pawel Kukiz i Robert Lesz-
czyhski. W tym roku sedziowie okazali si¢
jednomyslni — w kategorii dorosltych I miejsce
zajeta Marta Rogalska, a wérdd dzieci Kata-
rzyna Wachnik.
Waznym wydarzeniem w historii Festiwalu
bylo tez przyznanie tytulu Ambasadora
Zaczarowanej Piosenki pierwszemu
cudzoziemcowi, ktory wzigl udzial
w konkursie — Armeficzykowi
Khorenowi Simonyanowi.
Jak co roku nad bezpie-
czefistwem artystow
1 goSci czuwal zespol
medyczny LUX MED.

Kontynuacja - nowosc w ofercie

Grupa LUX MED i CM LIM poszerzyly
ofert¢ 0o nowy produkt — ,Kontynuacja”.
Jest to specjalnie przygotowana, unikalna
propozycja skierowana do pracownikow,
z ktérymi stosunek pracy dobiega konca.

Produkt ten, oferowany w dwdch warian-
tach A oraz B jest przediuzeniem opicki
zdrowotnej gwarantowanej przez praco-
dawce. Pierwszy, wezszy wariant obstugi-
wany jest w placowkach PROMEDIS i Me-
dycyny Rodzinnej. Drugi, o szerszym za-
kresie oferowanych uslug, realizowany jest
w Centrach Medycznych Grupy LUX
MED lub CM LIM. Propozycja adresowa-
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na jest do pracownikéw oraz ich rodzin, kt6-
rzy byli objeci opieckg medyczng w ramach
abonamentu oplacanego przez firme. ,,Kon-
tynuacj¢” moga finansowac sami zaintereso-
wani, jak rowniez dotychczasowi pracodaw-
cy. To znakomity spos6b na zminimalizowa-
nie negatywnych reakeji zwigzanych z reduk-
¢ja zatrudnienia i zwigkszenie lojalnosci pra-
cownikéw pozostajacych w firmie. Wszelkie
pytania dotyczace produktu ,Kontynuacja”
prosimy kierowaé pod adresy: sprzedaz@lu-
xmed.pl; sprzedaz(@cm-lim.com.pl.

Z przyjemnoscig przedstawimy Pafstwu
nasz nowy produkt w szczegotach.

LUX
MED

Po pierwsze profilaktyka

O wirusie grypy i wywotywanych przez niego epidemiach rozmawiamy
z Cztonkiem Zarzadu ds. Medycznych lek. med. Barbara Gad-Karpierz.

Czy epidemie gry-
py wystepujg obec-
nie cz¢Sciej niz kie-
dys, czy ze wzgledu
na blyskawiczny
przeplyw informa-
¢ji wiecej o nich

P 2 styszymy?

Wirusy grypy w trzech podstawowych od-
mianach: A; B oraz C — wystepowaly od daw-
na. Pierwsza grupa, typ A, to wirusy zakaza-
jace ludzi oraz wiele gatunkéw zwierzat,
w tym dréb, trzode chlewna czy nawet ssaki
morskie. To wlasnie ta kategoria wywoluje
epidemie 1 pandemie tej choroby na calym
Swiecie. Wirusy nalezace do drugiej grupy, tj.
typu B, zarazaja wylacznie ludzi, wywoluja
sezonowe epidemie 1 w zwiazku z tym nie
budzg takiego niepokoju. Podobnie jest z wi-
rusami typu C, z tym ze wywoluja one grype
u ludzi oraz trzody chlewnej. Co pewien czas
obserwuje si¢ szczegélne nasilenie zapadal-
nosci na grype okreslonego typu, najcz¢scie;
A, 1jest to zjawisko normalne, co podkreslaja
réznego rodzaju roczniki statystyczne. Roz-
nica miedzy przebiegiem epidemii kiedys
a terazniejszoscig lezy w latwosci, z jaka
przeobrazajg si¢ one w pandemie.
Wirusy grypy ulegaja ciaglym zmianom. Naj-
grozniejsze z nich polegaja na wymianie mate-
rialu genetycznego miedzy réznymi wirusami.
Zmiany te dokonujg si¢ przede wszystkim
w obrebie wiruséw grypy typu A. Dlatego ten
typ najczeSciej wywoluje pandemie grypy.
Obecnie, tez inaczej niz kiedys, ze wzgledu
na blyskawiczny przeplyw informacji epide-
miom grypy towarzyszy wickszy strach, nie-
kiedy przeradzajacy si¢ w panike.

Czyli to wla$nie powstawanie nowych muta-
¢ji sprawia, ze grypa staje si¢ grozna?

Mutacja moze sprawié, ze wirus zaczyna ata-
kowaé gatunki, ktére dotychczas nie byly
przez niego zagrozone. Tak na przyklad jest
z ptasia grypa: wirus, ktoéry naturalnie zagra-
zal wylgcznie ptakom, po mutacji zaczat si¢
przenosi¢ na ludzi. W przypadku $wifiskie;
grypy mamy do czynienia z dodatkowg mu-
tacja: chorobg mozna si¢ zarazic juz nie tylko
w wyniku kontaktu z zakazona trzoda

chlewng, lecz réwniez z chorym czlowie-
kiem. Osobng kwestig jest okreslony zbieg
okoliczno$ci 1 konkretnych warunkéw,
na przyklad klimatycznych, ktére sprzyjaja
rozwojowi epidemii. Zima jest ta porg roku,
ktéra sprzyja szerzeniu si¢ zachorowan
na grype. Wynika to z oslabienia naszej od-
pornosci oraz przebywania w zamknietych,
zle wietrzonych pomieszczeniach. W tym
okresie zagrozenie stanowi nie tylko grypa,
ale réwniez inne choroby szerzace si¢ droga
kropelkowg. Nierzadko choroby infekeyjne
wiklaja inne przewlekle choroby i stanowig
bardzo duze zagrozenie dla zycia. Dlatego
tez w okresie wzmozonej zapadalnosci na in-
fekcje drog oddechowych obserwuje si¢ wigk-
sza Smiertelno$¢ wywolang takze innymi
chorobami, nie tylko wirusowymi, takimi jak
grypa, lecz rowniez przewleklymi — na przy-
kiad liczba zgonéw na zawal serca rosnie
wtedy nawet o 18%.

Czy to mozliwe, ze epidemie, jak ta, z ktérg
mamy do czynienia, pojawiajg si¢ niespo-
dziewanie i réwnie zaskakujgco zanikaja?
W srodowisku krgza rézne typy, podtypy i se-
rotypy wirusa grypy. To ze na grype choruja
Swinie, nie jest dla nas nowoscig. W przeszlo-
Sci mieliSmy juz do czynienia z pandemia
grypy, ktéra wzigla swéj poczatek od wirusa
pierwotnie patogennego dla §wif, a nastep-
nie, po zmianach genetycznych, niebezpiecz-
nego dla czlowieka.

Obecnie znéw doszto do zmiany, mutacji, kto-
ra pozwolila wirusowi zarazajgcemu $winie
staé si¢ wirusem zakazajgcym ludzi. Zwykle
poczatek takich zachorowan ma miejsce
w Srodowisku, gdzie ludzie zyja w bliskosci ze
zwierzetami, panujg zle warunki higieniczne
1jest utrudniony dostep do stuzby zdrowia, co
zwykle opéznia moment rozpoznania epide-
mil 1 — co za tym idzie — wdrozenia wlasci-
wych metod zapobiegawczych.

Czy moze si¢ okazaé, ze w najblizszym czasie
nastgpi kolejna fala epidemii?

Od samego poczatku epidemia Swifiskiej gry-
py miala przebieg progresywny i w zwigzku
z tym nie mozemy méwié o nawet chwilo-
wym wycofaniu si¢ tej epidemii. Moze si¢ tak
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wydawad, kiedy media przestaja si¢ intereso-
waé tym tematem.

Nalezy jednak pamietad, ze podczas epidemii
ludzie ze strachu zaczynaja postgpowaé zgod-
nie ze wskazoéwkami lekarzy. Zalecenia, aby
czesto my¢ rece, zaslanial usta przy kichaniu,
nie sta¢ blisko przezigbionych oséb i general-
nie przestrzegaC zasad higieny, wydajg si¢
oczywiste, ale okazujg si¢ skuteczne. W calej
Europie do tej pory* odnotowano tylko jeden
zgon spowodowany wirusem grypy A/HINI,
mimo ze zachorowan bylo wiecej.

Zapewne dlatego, ze spodziewaliSmy si¢ na-
dejScia pandemii grypy i byliSmy na to przygo-
towani, bedziemy w stanie bardziej nad nig za-
panowa¢ niz nad poprzednimi. Ale na dzien
dzisiejszy niestety nie mozemy jednoznacznie
na to pytanie odpowiedzie¢ i nie mozemy
przewidzie, jak dalej bedzie przebiegala ta
pandemia. Wazne jest, ze WHO we wspélpra-
cy z lokalnymi o§rodkami badawczymi rozpo-
czelo prace nad szczepionka przeciw odmianie

wirusa A/HINI.

W jaki spos6b mozna ograniczyé do mini-
mum szerzenie si¢ grypy?

Profilaktyka 1 jeszcze raz profilaktyka, ktéra
w praktyce sprowadza si¢ do codziennego
przestrzegania podstawowych zasad higie-
ny. Warto réwniez szczepié si¢ przeciwko
grypie. Czekamy takze na szczepionke, kto-
ra definitywnie zahamuje rozprzestrzenia-
nie si¢ wirusa.

Dzigkujemy za rozmowe.

* Rozmowe przeprowadzono 12 czerwca 2009 r.

CZY WIESZ, ZE...

» Decyzja WHO z 11 czerwca br. dotyczaca
ogtoszenia 6 fazy epidemii (pandemii) jest
zwigzana z liczba oraz dynamika
zachorowan, nie oznacza, ze wirus grypy
A/HIN1 stat sig bardziej agresywny.

» Smiertelno$é zwigzana z zachorowaniem
na grype HIN1 pozostaje na poziomie
$miertelnoSci stwierdzonej w grypie sezo-
nowej, a wigc jest bardzo niska.
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bezpieczne wakacje

mietajmy o odpowiedniej odziezy oslaniajg-
cej cialo (okrycie glowy, dlugie spodnie, ko-
szula z dtugimi rekawami, zakryte obuwie).
Zawsze po powrocie z miejsc, w ktérych
wystepuja kleszcze, trzeba dokladnie obej-
rzeé skore, wytrzepal ubranie 1 buty. Warto
réwniez wzigé prysznic. Na rynku dostepne
sg takze tzw. repelenty, czyli $rodki odstra-
szajace kleszcze, komary, meszki itd. Na-
kiada si¢ je bezposrednio na skére lub spry-
skuje nimi odziez. Nie wolno ich stosowac
na uszkodzong lub podrazniong skére. Na-
lezy sprawdzié, czy dany $rodek mozna za-
stosowaé u dziecka. Pami¢tajmy, ze nie ma
szczepionki przeciw boreliozie, ale dostep-
na jest przeciw kleszczowemu zapaleniu
moézgu. Pelne szczepienie sklada si¢
z trzech dawek 1 nalezaloby o nim pomysleé
juz w zimie.

Co zrobid, jesli zauwazymy kleszcza w sko-
rze? Przede wszystkim jak najszybciej go
usungé, poniewaz prawdopodobienstwo za-
kazenia zalezy od czasu przebywania klesz-
cza w skorze (w trzeciej dobie si¢ga
do 100%). Usuwamy go w calosci pesetg lub
specjalnym urzgdzeniem do usuwania
kleszczy. Trzeba go uchwycié jak najblizej
skory 1 zdecydowanym ruchem wyciggnaé
na zewngtrz, uwazajac przy tym, aby go nie
uszkodzi¢. Nie nalezy smarowal kleszcza
mastem, Srodkiem odkazajacym itp., po-
niewaz ro$nie wtedy
ryzyko zakazenia
(kleszcz ~ moze

£
D

zwrocil tre$¢ po-
karmowag). Nastep- "
nie powinniSmy zdezyn- ;
fekowad miejsce uszkodzenia b
skory 1 obserwowac przez kilka
tygodni. W przypadku pojawienia si¢ za-
czerwienienia, obrzeku, swedzenia nalezy
natychmiast zglosi¢ si¢ do lekarza.

Zmija zygzakowata

Wedrujac po nastonecznionych lesnych po-
lanach, odstonietych pagérkach, fakach oraz
polach, mozemy spotka¢ zmije zygzakowa-
ta. Nie jest ona agresywna ani tez bardzo ja-
dowita, ale jej ukgszenie moze okazal si¢
grozne, szczegdlnie dla dzieci i os6b star-
szych. Zmija zygzakowata ma charaktery-
styczny wyglad: dlugos¢ ok. 60 cm i zmien-
ne ubarwienie — najczesciej szary lub bra-
zowy grzbiet z wyrazng zygzakowata czar-
ng wstegg biegnaca od karku do ogona.
Warto wiedzieé, ze oko zmii ma pionowg

zZrenice, co odréznia j3 od innych wezy —ale
lepiej oczywiScie nie zagladaé jej w oczy.
Zmija moze zaatakowad, gdy czuje si¢ za-
grozona, np. kiedy niechcacy na nig nadep-
niemy lub na niej usigdziemy.
Gdy zobaczymy zmije, nalezy powoli si¢ wy-
cofaé i nie wykonywaé gwalttownych ruchéw.
Trzeba uwazal, gdzie si¢ siada. Miejsce
ewentualnego odpoczynku nalezy zawsze
najpierw dokladnie obejrzeé. Jesli planujemy
wycieczke do miejsca, gdzie mozemy spo-
dziewal si¢ obecnosci zmij, wkladajmy za-
kryte buty siegajace za kostke, poniewaz naj-
czgsciej atakuja na tej wysokosci. Szczegdlnej
uwagi wymagaja dzieci.
Co zrobié, gdy zmija ukgsi? Na skorze wi-
da¢ wtedy dwie charakterystyczne ranki —
w tych miejscach byly wbite z¢by jadowe.
Jad wprowadzony do organizmu ma dziala-
nie toksyczne i alergiczne. Moze dojsé
do rozpadu krwinek czerwonych, zaburzen
krzepniecia krwi, uszkodzenia $rédblonka
naczyi. Najbardziej stezony jad jest wiosna.
Zdarzaja si¢ rowniez tzw. suche ukgszenia,
kiedy jad nie zostal wprowadzony do orga-
nizmu. Trzeba takze pamietaé, ze zmija
moze ukasié nawet pare godzin po swojej
$mierci. W miejscu ukgszenia pojawia si¢
obrzek 1 bol. Mogg wystapié rowniez objawy
ogblne, tzn. za-
wroty  glowy,
pocenie, zabu-
rzenia zolad-
kowo-jelitowe, pod-
wyzszenie temperatu-
ry ciala. W przypadku

przeciw jadowi zmii, profilaktyce przeciw-
tezcowej, podawaniu antybiotykow, lekow
antyhistaminowych 1 innych w zaleznosci
od potrzeby.

Nalezy pamietac, ze kazdy

przypadek ukaszenia przez zmije
wymaga bezwzglednie pomocy lekarskiej!

cigzkich zatru¢ moze dojs¢ do wstrzasu
1 $mierci (ok. 1%). Osoba ukaszona powin-
na zachowa¢ spokéj, miejsce ukgszenia na-
lezy umy¢ wodg z mydlem i oblozy¢ lodem
oraz w miar¢ mozliwoSci unieruchomié
uszkodzong koficzyne (praca migsni przy-
spiesza wchlanianie jadu). Nie zaleca si¢
zakladania opaski uciskowej, przemywania
rany spirytusem ani nacinania miejsca uka-
szenia 1 odsysania krwi z jadem. Leczenie
specjalistyczne polega na podaniu surowicy
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Zachowanie nad woda

Nalezy pamietaé, ze nie kazdy zbiornik
wodny jest miejscem odpowiednim do ka-
pieli — nie nadajg si¢ zwlaszcza stawy, gli-
nianki, zbiorniki przeciwpozarowe, nie za-
pominajmy tez o pradach i wirach rzecz-
nych. Utongé moze kazdy, nawet osoby po-
trafigce dobrze ptywad. Najlepiej korzystad
z kapielisk strzezonych. Nie wolno takze
skaka¢ do nieznanej wody, zawsze trzeba
sprawdzi¢ glebokos¢ 1 dno zbiornika. Zda-

Foto: macrac.com

rzaja si¢ przypadki tzw. skokéw na glowke
do plytkiej wody, ktére mogg zakoficzy¢ si¢
utratg zycia w wyniku uszkodzenia rdzenia
kregowego w odcinku szyjnym lub parali-
zem 1 trwalym kalectwem. Najlepiej wcho-
dzi¢ do wody o temperaturze wyzszej niz
18 stopni (dzieci 22-25 stopni). Pamigctaj-
my, aby robié to powoli i stopniowo, najle-
piej troche sie najpierw ochlapad, szczegdl-
nie po opalaniu. Aby unikng¢ skurczu mie-
$ni, warto poéwiczy¢ chwile na brzegu. Nie
zaleca si¢ réwniez korzystania z kapieli
wodnych bezposSrednio po positku. Kolej-
na zasada to unikanie samotnego plywania
z dala od brzegu, bardzo latwo jest przece-
ni¢ swoje sily 1 umiejetnosci plywackie.
Czasami niestety nie wystarcza juz sil
na bezpieczny powrdt do brzegu, a panika
przyspiesza tylko utrate ewentualnych re-
zerw organizmu. Zdarza si¢ takze, ze swo-
je mozliwosci plywackie sprawdzaja osoby
znajdujace si¢ pod wplywem alkoholu.
Niesie to ze sobg szczegblne niebezpie-
czefistwo wynikajace miedzy innymi ze

znacznie szybszej utraty cieploty ciala, mo-
ga si¢ takze pojawié skurcze migsni 1 zabu-
rzenia oddychania. Upo§ledzona jest row-
niez orientacja czasowa i przestrzenna oraz
zdolno§¢ realnej oceny sytuacji. Kolej-
na wazna zasada dotyczy korzystania ze
sprzetu plywajacego. Zawsze przed wyply-
nigciem nalezy go dokladnie sprawdzié
pod wzgledem technicznym, a takze zalo-
zy¢ kapok.

Zatrucia pokarmowe

Lato to réwniez okres zatru¢ pokarmowych.
Jest to stan zapalny przewodu pokarmowe-
g0 wystepujacy w postaci ostrego niezytu
zoladkowo-jelitowego. Najczesciej pojawia-
ja sie: biegunka, wymioty, béle brzucha,
oslabienie, gorgczka i zimne poty. Przyczy-
ng zatrué sg zwykle znajdujace si¢ w zyw-
nosci bakterie 1 wirusy. Objawy pojawiajg
si¢ w czasie od kilku do 72 godzin. Aby za-
pobiec zatruciu, nalezy my¢ rece przed kaz-
dym kontaktem z produktem zywnoScio-
wym, kupowaé¢ zywno$¢ w punktach do te-
go przystosowanych, sprawdzal terminy
przydatnoSci do spozycia,

przechowywaé pro-

dukty

psujace sie
w  lodéwce,

szybko

unika¢ zywno-
§ci zawierajjcej
surowe jaja, do-
kiadnie myé de- =
ski do krojenia ¢
drobiu, migsa, ryb.
Produkty te przecho-
wywaé nalezy tez od-
dzielnie w lodéwece, od-
grzewal ugotowane po-
trawy nie wiecej niz
raz, unikaé picia nie-
przegotowanej  wody
z kranu lub studni, do-
kladnie myé owoce
1 warzywa przed spozy-
ciem, nie zamrazac po-
nownie raz rozmrozo-
nej zywnosci, unikaé
ciastek 1 lodéw pocho-
dzacych od nieznanych
wytworcéw 1 przygod-
nych sprzedawcéw.

Co zrobi¢ w przypad-

ku zatruciar Podsta-
wowe postepowanie
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polega na wyréwnaniu utraty plynéw i elek-
trolitow (sodu, potasu, chloru), aby nie do-
szlo do odwodnienia organizmu. Trzeba pié
plyny stopniowo, maltymi tykami. Moze to
by¢ woda mineralna niegazowana, woda
przegotowana, niskoslodzona herbata, napar
z miety czy rumianku. Najpierw diet¢ uzu-
pelniamy o kleiki (ryz lub kasza manna goto-
wana na wodzie z dodatkiem soli) 1 sucharki,
potem rozszerzamy o inne skladniki.
Niektore zatrucia, np. jadem kielbasianym
lub salmonella, wymagaja interwencji le-
karskiej. Paleczki Salmonella najczesciej
dostaja si¢ do organizmu ludzkiego z pro-
duktami zawierajacymi surowe jaja (domo-
we majonezy, kremy, lody, torty) oraz roz-
drobnione przetwory miegsne (galaretki,
pasztety, pierogi). U zdrowego czlowieka
zakazenie niewielka iloScia bakterii moze
przebiegaé bezobjawowo, ale ich wicksza
ilos¢ powoduje kilkudniowe dolegliwosci
zoladkowo-jelitowe. U niemowlat, malych
dzieci, o0s6b starszych lub o obnizonej od-
pornosci paleczki Salmonella moga prze-
dostaé si¢ przez bariere jelitowa do krwi
i wraz z nig dotrze¢ do narzadéw we-
wnetrznych, wywolujac rézne objawy, np.
ropnie, zapalenie pluc, opon mézgowo-
-rdzeniowych, stawéw, szpiku, kosci i po-
socznice. W zakazeniach bezobjawowych
lub po przebyciu choroby bakterie moga
by¢ wydalane z kalem od kilku dni
do miesiecy lub lat. Natomiast jad
kielbasiany jest silng toksyng produ-
kowang przez bakterie beztlenowe.
Zrédlem zatrucia sa najczeicici
konserwy oraz migso wedzone
1 peklowane. Oprocz objawéw
zoladkowo-jelitowych wyste-
puje podwéjne widzenie, opa-
danie powiek, chrypka, trud-
noSci w polykaniu, zaparcie,
zatrzymanie moczu. Ten ro-
dzaj zatrucia moze skonczyc
si¢ §miercig na skutek udusze-
nia lub zatrzymania akeji serca.
Dlatego bezwzglednie wymaga
leczenia szpitalnego.
Lato to okres szczegdlny dla na-
szego organizmu. Aby urlop po-
zostawil po sobie tylko mile wspo-
mnienia, wystarczy przestrzegac
kilku zasad. Pozwola one unik-
naé wielu zagrozen, ktérych
skutki

przez dlugie lata.

mozemy odczuwaé

Foto na kolumnach: Shutterstock
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