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TEMAT DNIA: PRZYGOTU]J SIE DO OBRONY PRZED INFEKCJAMI
Ciepto, zimno, goraco... I choroba gotowa

yjajg naszemu zdrowiu

Znaczne wahania temperatury nie sprz

rzelom lata i jesieni to czas,

kiedy pogoda staje sie bar-

dziej kaprys$na i czeciej do-

kuczaja nam infekcje. Przy

znacznych skokach tempe-
ratury znacznie tatwiej wychtodzic¢ lub
przegrza¢ organizm. Wydaje nam sie,
Ze jest goraco, zdejmujemy kurtki,
czapki i... szybko sie wychladzamy.
Wystarczy, ze powieje wiatr albo wej-
dziemy do cienia.

- Takie wahania temperatur moga
by¢ bardzo niekorzystne. Dlatego
warto dbac o to, by ubiera¢ sie ade-
kwatnie do warunkéw otoczenia - ra-
dzi prof. Dariusz Jurkiewicz z Kliniki
Otolaryngologii Wojskowego Insty-
tutu Medycznego w Warszawie.

Wylegarnie wirus6w

Ponadto w chlodne dni niechetnie
wietrzymy pomieszczenia. W za-
mknietych biurach czy klasach, gdzie
kilkanascie osob przez kilka godzin
oddycha tym samym powietrzem,

N —

Wychodzac na spacer z dzieckiem, pa-
mietajmy, Ze kilkulatki s3 znacznie bar-
dziej ruchliwe niz dorosli. A co za tym
idzie, szybciej mogg sig spocic.  ror. s
stezenie szkodliwych drobnoustro-
jow jest wyzsze niz latem, gdy pracu-
jemy przy otwartych oknach.

- W okresie podwyzszonych za-
chorowan nalezy, w miare mozliwo-
§ci, unikac duzych skupisk ludzi. Wi-
rusy przenosza sie droga kropelko-
wa, wiec w takich miejscach bardzo

tatwo sie nimi zarazi¢ - dodaje prof.
Jurkiewicz.

Juz teraz pomy$l o szczepieniu

Przed kolejnym sezonem jesien-
no-zimowym dobrze jest tez za-
szczepi¢ sie¢ przeciwko grypie. Po-
winni o tym pamietac zwlaszcza ci,
ktérzy maja kontakt z wieloma oso-
bami, np. w pracy, szkole, oraz oso-
by chorujace przewlekle lub cier-
piace na niedobory odpornosci.
Warto pamietac tez o zabezpiecze-
niu przed ta grozna infekcja wiruso-
wa dzieci. Szczepi¢ mozna juz ma-
luchy powyzej szdstego miesiaca
zycia. Dla najmtodszych dzieci do-
stepne sa preparaty z dopiskiem
»junior". Gdy szczepienie stosowa-
ne jest po raz pierwszy w zyciu, to
konieczne jest podanie dwoch da-
wek szczepionki w odstepie ok. 4-6
tygodni (dotyczy to réwniez doro-
stych). W kolejnych latach wystar-
czy juz jedna dawka.

-Wrzesieni i poczatek pazdziernika
to dobry okres, by pomyslec o szcze-
pieniu przeciwko grypie. Po pierw-
sze, robiac to w tym okresie spokoj-
nie zdazymy przed szczytem zacho-
rowan. Po drugie, trzeba pamietac,
Ze organizm potrzebuje czasu, by
wytworzy¢ ochronne przeciwciala.
Trwa to $rednio ok. kilkunastu dni -
mowi lek. med. Janusz Kaliszczak,
pediatra, epidemiolog i specjalista
chordb zakaznych.

Ruch jak lekarstwo

W utrzymaniu dobrej kondycji za-
réwno dzieciom, jak i dorostym po-
moze ruch na $wiezym powietrzu.
Idealem sg dwa spacery dziennie. Je-
den rano, drugi po poludniu. Na
Swiezym powietrzu powinniSmy
spedzi¢ za kazdym razem nie mniej
niz 30 minut. Najlepiej w ruchu, co
zapobiegnie wyziebieniu.

Ale uwaga! Wychodzac na spacer z
dzieckiem, pamietajmy, Ze kilkulatki

sa znacznie bardziej ruchliwe niz do-
ro8li. A co za tym idzie, szybciej moga
sie spoci¢. Dlatego dziecka nie nalezy
ubiera¢ zbyt cieplo, a w trakcie zaba-
wy warto sprawdza¢ maluchowi kark,
ktéry powinien by¢ umiarkowanie
cieply. Jesli skora w tym miejscu jest
zimna - dziecku jest za chtodno. Jesli
natomiast kark jest wilgotny i wyraz-
nie rozgrzany, to znak, ze maluch sie
spocil. W takiej sytuaciji lepiej zakon-
czyC spacer.

Mieszkanie to nie cieplarnia
- Przegrzanie grozi nie tylko podczas
spaceru, ale takze w domu. Aby tego
unikna¢, nalezy zadbac, by temperatu-
raw pomieszczeniach nie przekracza-
ta 20-22 stopni C w dzienr i 19 stopni C
wnocy - dodaje doktor Kaliszczak.
Wyzsza temperatura nie wplywa
korzystnie na §luzéwke nosa, ktéra
sie przesusza i staje si¢ wowczas bar-
dziej podatna na atak wirusow.
Ewa Kurzyriska
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CO MOZESZ ZROBIC SAM

5 zasad, ktore pomoga
skomponowac¢ diete
wzmacniajaca odpornos¢

sie, orzechach, pestkach sto-
necznika i dyni.

Kolosalne znaczenie dla kon-
o dycji uktadu immunologicz-
nego majg mineraty: cynk, selen i
zelazo. Aby ich nie brakowato w
organizmie, warto jesc ryby, chude
migso, rodliny straczkowe, kietki,
pestki stonecznika, orzechy.

Gdy czujemy, ze ,tamie" nas
« infekgja, siegnijmy po prze-
twory z owocéw dzikiej rézy lub
pigwy. Pomogg takze czosnek i
wierajgce duzo witaminy Ai (,a  Zurawina uwazane za naturalne
takze witamin z grupy B. "Ko- antybiotyki.
palniami" witaminy A s3: papry- 7 wtasciwosci antybiotycznych
ka, pomidory, marchew, broku- 5.s’fusznie stynie takze midd.
ty, nabiat. Z kolei w witamine € Zadziata pod warunkiem, Ze nie
bogate s3: natka, kiszone ogdrki  zniszczymy jego zdrowotnych
i kapusta, cytrusy. Z kolei wita-  wtasciwosci zbyt wysokg tempe-
miny z grupy B znajdziemy w: raturg (jesli dodajemy go do her-
produktach zbozowych, warzy-  baty, nie powinna mie¢ wigcej niz
wach stragczkowych, mleku, mig- 40 stopni (). ewa

—I Badania sugerujg, ze niedo-
« bory réznych sktadnikéw
odzywczych, w tym witamin i
mineratéw, moga mie¢ zwigzek 3
z obnizong odpornoscig. Pamie-
tajmy, by wszystkie wazne
sktadniki odzywcze dostarczac
organizmowi regularnie. Najle-
piej w formie pieciu positkdw
dziennie: trzech gtéwnych i
dwdch przekasek. Ll'
2 W codziennej diecie powin-
o Ny znaleZ¢ sie produkty za-

Noglonny tomal
(@8 4
Co najbardziej szkodzi naszym oczom? Jak dbac o wzrok?

MASAZ
PODWODNY

Wskazania: zaburzenia krazenia,
nerwobole, stres, otylosc,
urazy, stany pooperacyjne,
schorzenia uktadu nerwowego

Zapraszamy do gabinetu
przy ul. Marszatkowskiej 15
w Rzeszowie, tel. 17 861-10-96

www.rudek.com.pl

RUDEK

Gabinety rehabilitacji

Rozmowa z lek. med. TADEUSZEM BORATYNEM, psychiatra,
dyrektorem Wojewodzkiego Osrodka Terapii Uzaleznien w Rzeszowie.

Dlaczego ludzie si¢ uzaleiniajq od alkoholu?
Jedni majq to w genach, a inni nie?

Nie obwiniajmy genéw. Choroby alkoholo-
wej si¢ nie dziedziczy. Zawsze zastanawiam
sig, dlaczego nie mowimy o genetyce narkoma-
nii, a moéwimy o dziedziczno$ci alkoholizmu.
To ten sam mechanizm, to samo uzaleznienie.
Mozemy natomiast zastanawiac sig, dlaczego
jedni maja wigkszo$¢ sktonnos¢ do uzaleznien,
a inni mniejsza. Otoz, szybciej popadaja w na-
16g osoby wrazliwe, niedojrzate emocjonalnie.
Stad postgp choroby u mtodych 0sob i spusto-
szenie, jakie, czyni ona w ich zyciu jest o wiele
wigksze, niz u dorostych. Podobnie kobiety, po-
trzebuja mniej alkoholu i czasu, by sig uzalez-
ni¢ i zdegradowa¢. U podtoza uzaleznienia leza
pewne braki i nieumiejgtnosci zyciowe, ktore
pomagatyby w normalnym funkcjonowaniu.
Alkohol rekompensuje te braki, pomaga funk-
cjonowacé, tagodzi problemy, staje si¢ podpor-
ka, bez ktorej z czasem nie mozna si¢ oby¢.

Jaka jest skutecznosé¢ terapii alkoholikow,
ktorzy zgloszq sie do osrodka?

Wedlug badan, skuteczno$¢ terapii instytucjo-
nalnej, prowadzonej przez specjalistow sigga
czterdziestu kilku procent. Niestety, szacuje sig,
ze do terapii zglasza si¢ jedynie 6-8 proc. 0sob
uzaleznionych od alkoholu. Porownywalnie sku-
teczny jest program anonimowych alkoholikow.
Potaczenie tych dwoch zrodet pomocy daje juz
skutecznos¢ w granicach ok. 70 proc. To bardzo
duzo. Leczenie nic nie daje jedynie tym, ktorzy
nie chca dac sobie pomoc i nie rezygnuja z picia.

Jak naktoni¢ alkoholika, aby zglosit si¢ na le-
czenie?

Zaden uzalezniony nie zrezygnuje z picia i
nie podejmie leczenia, jezeli nie zostanie po-
stawiony pod $ciang, czyli otoczony siecia
kryzysow zyciowych - rodzinnych, zawodo-
wych, zdrowotnych - ktére zmuszaja go do
podjecia jakiej$ decyzji i dopuszczenia mysli,
ze moze jednak ma jaki$ problem. Istota uza-
leznienia polega bowiem na zaprzeczeniu i
trwaniu w przekonaniu, ze nie ma problemu.
Kiedy alkoholik zmieni to stanowisko, podej-
muje leczenie.

Jak namowi¢ alkoholika, by poddal sig leczeniu?

Rodzina powinna postawi¢ mu konkretne
wymagania. Jesli otoczymy alkoholika ,,cie-
petkiem” i nie bedziemy mu stwarza¢ kryzy-
sowych sytuacji, to on nie przestanie pi¢. Al-
koholik nie pije dlatego, ze ma jakie$ trudno-
$ci. Pije, kiedy je ma i jak ich nie ma. Pije, bo
jest uzalezniony. Postawienie mu jasnych
wymagan, otoczenie siecia kryzysowych sy-
tuacji, powoduje to, ze zaczyna ponosi¢ do-
tkliwe konsekwencje swojego zachowania. I
wtedy rezygnuje z zaprzeczenia. Oczywiscie,
nie zawsze tak si¢ dzieje. Bywa, ze nawet po-
noszac olbrzymie szkody i straty, z picia nie
zrezygnuje. Ale zawsze to jest jego wybor i
jego decyzja, a nie wina otoczenia. Cztowiek
ma prawo pi¢ i ma prawo nie pi¢. Ale jezeli
wybierze picie, to musi robi¢ to na wlasny ra-
chunek. Nie moze tym obcigza¢ innych. Tak
wigce na poczatek rodzina musi wymoc na al-
koholiku, zeby podjat leczenie. To jest naj-
trudniejsze. W dalszym etapie, rodzina takze
powinna podjaé terapig. Alkoholik w poczat-
kowym okresie leczenia, wciaz toczac ze so-
ba wewngtrzna walke, jest drazliwy i niesta-
bilny emocjonalnie, impulsywny w reak-
cjach. Warto o tym wiedzie¢, by nie pogle-
bia¢ sytuacji konfliktowych. Zachowanie al-
koholika, mimo tego, ze jest zte i naganne,
nie jest wynikiem tego, ze on sam jest zly, ale
jest wynikiem choroby, ktéra zupetnie zmie-
nia osobowos¢ cztowieka.

Jak przebiega terapia? Czy sq tabletki na al-
koholowy ciqg?

Nie ma cudownych lekow, ktore leczytyby
uzaleznienie. Powoduje ono bowiem zmiany w
psychice, ktorych nie da si¢ skorygowac tablet-
kami. Leczenie farmakologiczne pomaga jedy-
nie ztagodzi¢ pewne objawy, ktore generuje

Alkoholika musi dopas¢ kryzys

k-8958

uzaleznienie. Czgsto zglaszaja sig¢ osoby po
ciggach picia, u ktérych musimy ztagodzi¢ ob-
jawy abstynencyjne, bo inaczej potrzeba picia
bedzie tak silna, ze na pewno siggna po alko-
hol. Uzaleznienie generuje réznego rodzaju za-
burzenia emocjonalne - Igkowe, depresyjne i w
tym przypadku takze mozna poda¢ leki. Jednak
nie jest to zasadniczy element leczenia, a jedy-
nie pewne wsparcie, aby pacjent mogt wejsé w
proces psychoterapii.

Ile musi trwad terapia, by byla skuteczna?
Zalezy od pacjenta. Okres przewidziany w
programach leczenia to ok. 2 lata. Wiemy, ze to
za krotko. Dlatego w trakcie leczenia ambula-
toryjnego staramy si¢ umiesci¢ pacjenta w gru-
pie AA, gdzie otrzyma dalsza pomoc. Zaprze-
stanie picia jest dopiero poczatkiem terapii. Jej
cel to przywrocenie alkoholika do normalnego
funkcjonowania, by znow mogt petni¢ swoje
zyciowe role, bez siggania po alkohol.

Po latach mozna wrocié¢ do wodki tak samo,
Jjak do papieroséw?

Z palaczami jest inaczej, poniewaz nikotyna
nie modyfikuje proceséw psychicznych, a al-
kohol tak. Wracajac po wielu latach do picia,
alkoholik wraca od razu do aktywnej fazy cho-
roby, ten powr6t jest wrgez druzgocacy, natdég
wraca ze zdwojonq sita, a postgp choroby jest
gwattowniejszy. Tak, jakby przerwy w piciu w
ogole nie bylo, a choroba wciaz postgpowata.

Stowarzyszenie Rodzin

OTWARTY UMYst

rzeszow

stolica innowagji

Projekt ,,Jestem asertywny — méwie nie”
realizowany przez Stowarzyszenie Rodzin
,Otwarty Umyst”, wspétfinansowany
przez Wydziat Zdrowia Urzedu Miasta Rzeszowa
www.otwartyumysl.org

Wojewodzki Osrodek Terapii Uzaleznien
w Rzeszowie jest czynny od poniedziatku do piatku
w godz. 8.00 - 20.00, ul. Siemieniskiego 17,
tel. 17 786 30 06, 17 861 16 40,
e-mail: wotu@pro.onet.pl




