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ieniuniknac grypy

O lekarzu

@ Lek. n. med. Andrzej Wis-
niewski - specjalista choréb
wewnetrznych, hipertensjolog.
Kieruje Il Odziatem Choréb
Wewnetrznych z Odcinkiem In-
tensywnej Opieki Kardiologicz-
nej w Szpitalu Specjalistycznym
im. S. Zeromskiego w Krakowie.

jac sie w kod genetyczny ko-
morki. W konsekwencji docho-
dzi do Smierci tej komérki.
Iwtedy, w zaleznosci od miej-
sca infekcji, pojawig sie objawy:
gorgczka, dreszcze, ble mies-
niowe, ogolne ostabienie.

Wiec copoczujemy, jezelido zaka-
Zeniadojdziew gomychrogach
oddechowych?

Kaszel, bol gardia, kichanie. Je-
zeli nizej, to objawy beda bar-
dziej intensywne, np. pojawia
sie dusznosci. W przypadku za-
awansowanej infekcji mozemy
mowic nawet o objawach zapa-
lenia pluc czy og6lnego zakaze-
nia organizmu.
Wiecjakmozemyzadbac¢onasza
odpomosé najesien, zeby uniknaé
objawow grypy i przeziebienia?
Przede wszystkim nie kusic lo-
su. Warto zadbac o to, aby ubie-
rac sie adekwatnie do pogody.
Przegrzanie moze przejsciowo
przeszkodzi¢ w sprawnym dzia-
taniu uktadu odpornoSciowego.

z naturalnych produktéw. Im
bardziej sg one naturalne, tym
lepiej je przyswaja. A kazdy su-
plement diety jest juz ztoZony,
aco za tymidzie, gorzej tolero-
wany przez nasz organizm. Nasi
dziadkowie od pokolen radzili
sobie z odpornoscia bez zad-
nych dodatkowych witaminito
W pewien sposéb stymulowato
uktad odpornosciowy. Byt lepiej
przygotowany do walki z infek-
cjami. DziS, jesli damy mu zbyt
dhugie wakacje, to jego spraw-
nos¢ bedzie obnizona, aryzyko
infekcji wieksze. W przypadku
witaminy D3 wazne jest rtow-
niez to, ze jest ona produkowa-
na przez nasz organizm

przy udziale $wiatta stoneczne-
£0, a na naszej szerokosci geo-
graficznej takich dni nie ma wy-
starczajgco duzo. Dlatego

u 0s6b powyzej 65. roku zycia
warto jg suplementowac.

Pan, jakolekarz, stosuje tezdomo-
wesposoby?

Oczywiscie, zdarza mi sie gtow-
nie przy walce z bdlem gardta.
Bardzo polecam czosnek, ktory
zapobiega zakazeniom. Ko-
rzystny wplyw ma takze wita-
mina C, a wiec sok z cytryny.
Natomiast podzielone s3 zdania
ekspertéw odnosnie do wpty-
wu kwaséw omega-3 na nasz
uklad odpornosciowy. Jesli

w diecie pamietamy o owocach,
warzywach i dostarczamy sobie
w ten sposob wymagang dobo-

JezZeli objawy trwaja powyzej
dwoch dni i towarzyszy im wy-
soka goraczka, tojest juz powod
do wizyty u lekarza. Niepokojg-
ce powinno byc tez postepujgce
ostabienie, dusznosci, uporczy-
wy kaszel z duzg iloscig wydzie-
liny, ktéra zmieni sie z przezro-
czystej nainng, czesto ropna.
To powinno by¢ impulsem, ze-
by skonsultowac sie z lekarzem.
Ajeslichodzi o ruch? Regularmy
wysitek fizyczny hartuje naszor-
ganizm, ale niewiele os6bmadzis
natoczas.

Czesto nie trzeba wiele. Nawet
codzienny spacer aktywuje
sprawnos¢ uktadu immunolo-
gicznego, poprawia samopo-
czucie i podnosi odpornosé. Ko-
morki s lepiej przygotowane
do ewentualnej walki z infekcja.
Podobniejestzesnem.

Tak, regeneracja jest wazna. Sen
powinien trwac od szeSciu

do o$miu godzin. W tym czasie
procesy metaboliczne zwalniajg
ijest to moment na naprawe
uszkodzonych komoérek. Bez
odpoczynku, pracujemy wol-
niej, mniej efektywnie i latwiej
jest nam sie rozkojarzy¢. Podob-
nie pracuje uktad odpormoscio-
wy. Jesli nie damy mu szans
naregeneracje, to bedzie praco-
wat z przerwami. A kazdy taki
postoj i obnizenie sprawnosci
moze sie zakonczy¢ infekcjg.
Corokunajesieri padapytanie:
szczepicsiezy lepiejnie?

bic, mowi lek. Andrzej Wisniewski ze Szpitala Zeromskiego w Krakowie

U czeSci 0s6b po szczepieniu
mozZe sie pojawic stan podgo-
raczkowy, sennos¢ czy bole
miesni, ale jest to grupa, ktéra
w ten sposob naturalnie reaguje
na szczepienia.
Alemowisie, ze corokumamyin-
nagrype. aszczepionkadaje od-
pomosctylko nakonkretny jejro-
dzaj.

To prawda. Struktura antygeno-
wa grypy jest bardzo zmienna.
Wirus, ktéry bedzie atakowat

w tym roku, niekoniecznie be-
dzie wygladac¢ tak, jak w roku
ubieglym. Dzieki Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia firmy farma-
ceutyczne przewiduja i przygo-
towuja pewien sktad antygeno-
wy, z ktérym prawdopodobnie
bedziemy mieli do czynienia

w danym sezonie. Jesli taki wi-
rus trafi do organizmu, to uktad
odporno$ciowy go poznaibe-
dzie wiedziat, jak z nim wal-
czy€. Nawet jezeli bedzie w tym
czasie ostabiony i dopusci doin-
fekcii, jej przebieg bedzie tagod-
niejszy, aryzyko powiklan ogdl-
noustrojowych duzo mniejsze.
Wieckto powiniensieszczepic?
Przede wszystkim osoby powy-
Zej 65. roku zycia - u nich najle-
piej widac korzysci z tego typu
profilaktyki. Oprocz tego poleca
sie to cierpigcym na choroby
przewlekte, takie jak astma,
POChP, cukrzyca, choroby ukla-
du krazenia. Powinny sie tez
szczepic osoby stykajgce sie

LEKARZ

MARADAI CKI

Czekamy na Wasze glosy

Plebiscyt

JuliaKaleba
julia.kaleba@gk.pl

W plebiscycie ,,Lekarz Matopol-
ski 2016” chcemy nagrodzic¢
najlepszych. Wsrod zgtoszo-
nych lekarzy, pielegniarek i po-
toznych, a takze oSrodkéw
zdrowia i szpitali, poszukujemy
tych, ktérzy sg szczegdlnie lu-
biani przez matopolskich pa-
cjentow.

Jezeli na liscie kandydatow
znajduje sie lekarz, ktéry Ci po-
mogt, przychodnia lub szpital,
ktore uwazasz za godnych po-
lecenia, nie czekaj, zagtosuj!
Pelna lista kandydatur znajdu-
je sie na stronie internetowej
www.gazetakrakowska.pl

Najblizej pacjentow

Tym, co wyr6znia tegoroczny
plebiscyt od wczesniej-
szych edycji, jest mozliwos¢ wy-
brania najlepszych pielegniarek
ipotoznych. W tym roku mogg
powalczyé w dwéch nowych
kategoriach i tej szansy nie mar-
nuja.

Chociaz na glosowanie po-
zostato jeszcze dziewie€ dni, juz
teraz wytaniajg sie pierwsze
liderki - niekt6re z nich majg du-
73 przewaga punktowa i zosta-
wiaja pozostate w tyle. Tak jest

- Tu nigdy nie ma rutyny,
za to uwielbiam tg prace. Kaz-
da pacjentka jest inna i kazdej
trzeba poméc w inny sposob -
opowiada nam Kluczewska. Jak
przyznaje, o pracy potoznej ma-
rzyta zawsze. Cho¢ w szkole na-
Inawiali ja, zeby studiowata hi-
droga. [ nie zaluje, bo kontakt
z pacjentkami daje jej wiele ra-
dosci. - Kiedy trafia do nas cie-
zarna, przychodze i méwie, ze
bede sie nig opiekowac. Chce,
zeby wiedziata, Zze zawsze mo-
Ze o co§ dopytaé, porozmawiac.
Wazne jest to, aby poczuta sie
bezpiecznie i komfortowo -
kontynuuje potozna.

A jak wyglada rywalizacja
wsrod matopolskich pielegnia-
rek? Teresa Kowalczyk ze Szpi-
tala im. L. Rydygiera w Krako-
wie, Elzbieta Gtowa ze Szpitala
Uniwersyteckiego i Irena
Milaniak z Krakowskiego Szpi-
tala Specjalistycznego im. Jana
Pawla II - to one teraz zajmuja
miejsca na podium.

Czas nagtosowanie

Jeszcze tylko do jutra czekamy
na Wasze glosy przesylane
donas za posrednictwem kupo-
now, ktére drukowaliSmy na fa-
mach ,,Gazety Krakowskiej”.
Nalezy je przystac lub dostar-
czy¢ do redakcji. Gtosowanie za-
koniczy sie jednak dopiero
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Taka opieke w szkole sprawuije pie-
legniarka lub higienistka szkolna,
zwykle w gabinecie profilaktyki
zdrowotnej i pomocy przedlekar-
skiej - znajdujacym sie na terenie
szkoty. Opieka pielegniarki/higie-
nistki szkolnej obejmuije:

® wykonywanie i interpretowanie
testow przesiewowych wykrywa-
jacych rézne zaburzenia,

np. stuchu, cisnienia krwi, ostrosci
widzenia, uktadu ruchu (skrzywia-
nia kregostupa), rozwoju fizyczne-
g0,

® sSwiadczenia grupowej profilakty-

przesiewowym oraz sprawowanie
opieki nad uczniami z dodatnimi
wynikami testow,

® porady dla uczniéw z problema-
mi zdrowotnymi oraz sprawowanie
opieki nad uczniamiz chorobami
przewlektymiiniepetnospraw-
noscia,

@ udzielanie pomocy przedlekar-
skiej w przypadku nagtych zachoro-
wan, urazéw, zatru¢,

@ doradztwo dla dyrektora szkoty
zgodnie z posiadanymi kompeten-
Cjami,

@ udziatw planowaniu, realizacji

do ukoriczenia ostatniej klasy szko-
ty ponadgimnazjalnej. Dzieci reali-
zujgce obowiazek rocznego obo-
wigzkowego przygotowania przed-
szkolnego naterenie szkolnymsg
objete opieka zdrowotng przez pie-
legniarke lub higienistke szkolna.

Dziecko chore przewlekle lub nie-
petnosprawne wszkole

Dziecko chorujace przewlekle lub
niepetnosprawne, wymagajace

na co dzien okreslonych zabiegéw
wykonywanych w szkole, znajduje
sie réwniez pod opieka pielegniarki

zgodnie z posiadanymi kompeten-
cjami realizuje zabiegi i procedury
medyczne konieczne do wykonania
uucznia podczas pobytu w szkole.

Pomocw nagtych sytuacjach
wszkole

W sytuacjach nagtych, jeslistan
zdrowia dziecka wymaga natych-
miastowej interwengji lekarskiej,
nauczyciel, dyrektor szkoty lub pie-
legniarka zobowigzani sa do podje-
cia dziatar pomocy przedmedycz-
nej w zakresie posiadanych umie-
jetnosci oraz wezwania karetki po-

lub opiekunéw prawnych.

Dokumentacja medycznaucznia
W karcie zdrowia ucznia wpisywane
sginformacje natemat pomiaru wy-
sokoscii masy ciata ucznia, pomiaru
cisnienia tetniczego krwi, badania
ostrosci wzroku i stuchu oraz wyko-
nywanych testéw przesiewowych
dowykrywania zezaizaburzen
ukfadu ruchu (skoliozy, kifozy pier-
siowej, koslawosci kolan, stop pta-
sko-koslawych). W karcie zdrowia
ucznia wpisywane s3 rowniez infor-
macje natemat przebytych choréb,

obserwacje pielegniarkii wywiady
srodowiskowe.

Jesli uczen zmienia szkote, doku-
mentacje medyczng ucznia odbie-
rajg opiekunowie prawni lub fak-
tyczni uczniai przekazujg szkole
przyjmujacej ucznia. Po zakoncze-
niu ksztatcenia przez ucznia pieleg-
niarka lub higienistka szkolna prze-
kazuja indywidualng dokumentacje
medyczna ucznia lekarzowi podsta-
wowej opieki zdrowotnej, ktory

na co dzien sie nim opiekuje w po-
radniPOZ. @



