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Leksykunszpﬁali

.Wn.h;yne..l.ets:.'kunszpata
Ii” prezentujemy wszystkie
matopolskielecznice. Tolkrdtki
informator, w ktdrym znajda
siedane o oddziatach funkcjo-
nujgcychwszpitalu i numefy

Dzis podajerny numery

do czesci oddziatiw Specjali-
stycznego Szpitala

|I'r|. E.Szczeldika mema

Iﬂddmldunuglnauhej
i naczyn
ordynator: T4ELID-'IE3
sekretariat: 146310379
@ Oddziat chirurgii urazowej
iortopedii
ordynator: 14 6310365
- sekretariat: 146310312
- @ Oddziat chorobwewnetrz-
‘nych
ordynator: 14-6310439
* sekretariat: 14 6310407
@ Oddziat dermatologii
- ordynator: 146310427
sekretariat: 14 6310302 ~

& Oddziat ginekologiczno-po-
toéniczy

ordynator: 14 6310359

. sekretariat ginelologia:

- . 146310516

-szkretariat pofoZnictwo:

146310438 .
@ Oddziat kardiologii
ordynator: 14 6310414
-sekretariat: 146310505
@ Oddziat :

. kardiclogli inwazyjnej

. ordynataor; 146310520
sekretariat: 146310517

@ Oddziat pulmonologii
ordynator; 14 6310358
sekretariat: 146310378
@ Oddziat anestezjologii
iintensywnej terapii
ordynator: 14 6310336
sekretariat: 14 6310508

Rozmowa
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Z Anng Jasiriska-Piatek,
dietetykiemklinicnym,
umww

Coraz czesciej stykamy sigzter-
ciwie cototakiego? |
Antyoksydanty to inaczej
przeciwutleniacze. Ich zada-
niem jest wychwytywanie

i neutralizowanie wolnych
rodnikéw. W ten sposob
Zmniejszany jest stres oksyda-
cyjny w organizmie czlowie-
ka. Do przeciwutleniaczy na-

.| leia m.in. witamina A, C, E,

koenzym Q10 czy selen. Stres
oksydacyjny, o ktérym mowa,
to taki stan, w ktérym réwno-
waga Pﬂﬂ'li'@ﬂﬂf:-’ powstajacymi
wolnymi rodnikamia ich
zwalczaniem przez przeciw-
utleniacze zostaje zaburzona.
Czymw takim razie sgwolne

1 rodnila?

Zeby wytlumaczy€ czym sq
wolne rodnild, warto zaczaé
od tego, Ze istotg naszego Zy-
cia jest tlen, ltdry jest pier-
wiastldem niezbednym do Zy-
cia. Mysle, Ze kazdy zdaje so-

| bie sprawe z tego, Ze gdyby

nie tlen, nie byloby Zycia. Nie-
stety, w pewnych sytuacjach
w naszym ciele cos moie
pojsc nie tak i prawidiowy
atom tlenu, wokét ktérego

na ostatniej orbicie krazy pa-
rzysta liczba eleltrondw, mo-
Ze po prostu jeden eleltron

zgubit. Wtedy mowimy o wol-

nym rodnik. Jest to atom tle-
nu, ktory jest w pewnym sen-
sie nickompletny. Tak po-
wstaly wolny rodnik zrobi
wszystko, Zeby odnalezc zgu-
be i uzupeié brakujacg luke

na swojej ostatniej orbicie.
Antyoksydanty to jakby tacy
dobrzy Samarytanie, ktorzy
lrgza po organizmie i oddaja

wolnym rodnikom jeden elek--
-tron, przez co te wolne rodnild

zostaja unieszkodliwione.
Przeciwutleniacze pomimo
bralkujacego elektronu pozo-
sta]q neutralnymi l:zasta::&:a
mi i s3 wydalane z organizmnu.
Jak wolne rodniki dziatajg
nanasz organizm? Czym grozi
niedobdr, a zymnadmisme
spoiycie?
Powstale wolne rodnild u-
szkadzajq nasze komorld,

a doldadnie - ich blony ko-
mérkowe. Jesli w organizmie,
w diuzszej perspektywie bra-
kuje przeciwutleniaczy i licz-
ba wolnych rodnikow jest du-
#a, dochodzif moZe do rozwo-
juwielu chordb, w tym mie-
dzy innymi zwigzanych

z ukladem sercowo-naczynio-
wym (miazdzyca, choroby
serca), nowotworow czy cuk-
rzycy. Przyczynia sie to takée
do przyspieszenia postepuja-
cych procesow starzenia w or-
ganizmie. Warto zaznaczyé
poza tym, 2e wolne rodnili
produkowane s3 w naszym
organizmie podczas oddycha-
nia komorkowego. W kazdej
komorce naszego ciala pewne
czynnild przyczyniaja sig do-
datkowo do zwiekszenia stre-

su oksydacyjnego w naszym

\\l ] T
Niedobor

lub nadmiar
antyoksydantow

prowadzi do wielu
chorob

organizmie. Do czynnikow
tych naleq miedzy innymi
palenie tytoniu, dieta uboga -,
wmtynkﬁydanty,spﬂzykﬂwime

serwowanej fywnosci, ale
talc?e opalanie sie czy inten-
sywny wysiek fizyczny.
Zabiegi i kosmetyld czy dieta

= cojest najlepszym Zrodiem
antyoksydantdw i dlaczegn?
Sezon letmi to czas, ldedy gabi-
nety kosmetyczne lu_ﬂzsg nas
zabiegami majacymi nas od-
miodzié, poprawic wyglad
skbry czy odzywié nasze wio-
sy. Oczywiscie, zabiegi te z ca-
13 pewnoscig przyczyniajg sie
do poprawy wygladu naszego
ciala, ale nie s one wystar-
czajgce. Wizellde zabiegi pie-

legnacyjne naszego organi- -
zmu nalezatoby rozpoczad

od odpowiednio skompono-
wanego menu. Aby odzywié
nasze ciato, spowolnic proce-

sy starzenia czy poprawic wy--.

glad naszej skory, nalezy za-
dbaé przede wszystldm o to,
aby kazda komorka naszego
ciala otrzymata odpowiednig
ilosé sldadnikdw odizywezych,
witamin, skladnikéw mineral-
nych oraz takze antyoksydan-
tow. Jesli dziatania w gabine-
cie kosmetycznym polgczymy
z odpowiednio skomponowa-
NI Ment, bogatym-w wa-
rzywa i owoce, koficowy efekt
bedzie spektalularmy. Jalk
mantre naleZy powtarzaé
stwierdzenie, Ze jesteSmy
tym, co jemy.

Dlaczego temat

Wmm 7

wsezonie letnim?

Temat antyoksydantow

w kontekscie sezonu letniego
staje sie popularny przede
wszystlkim ze wzgledu na to,

2 Diatetyk I:hnlcmynnna Jasmska-Fiatek Anl;yuhs:.rdanw
mozna dostarczy< dzieki diecie | zabiegom kosmetycznym

Ze latern pod wplywem pro-
sie w naszym organizmie ilos¢
powstajacych wolnych rodni-
kow. W zwiazku z tym nasze
zapotrzebowanie :
na antyoksydanty tez sie
zwielisza. Opalanie sié powo-
duje zwiekszenie ryzyka za-
chorowania na nowotwory.

W tym kontelkscie wazny jest
nie tylko krem z filtrem, ale
talcze dieta, ktéra dostarczy

haszemu organizmowi odpo- .

wiednig ilo&¢ przeciwutlenia-
czy. Itu pojawia sie drugi po-
wad, ktdry przyczynia sie

do populamoéci tematu sub-
stancji antyoksydacyjnych

- latemn dostepnosé :

do antyoksydantow jest wiek-
sza, bo mamy mnostwo sezo-
DBW]FCIIWEIEFWIEWUE{}W
Wiakich prnﬂlnammiﬂwte
antyoksydanty znale#c?
Antyoksydanty sa substancja-

. mi naturalnie wystepujacymi

w szeregu produktow. W se-
zonie letnimich dostepnosé
staje sie o wiele wieksza. La-

tem warto swoja diete wzbo- -

gacic o spozycie produktow
takich jak na przykdad wisnie,
ktore sg bogate w antocyjany.

Polsla Gareta Krakowsla
Cowartek, 12 czerwca 2014

Najwiecej antyoksydantow zawieraja
truskawki maliny i zielona herbata

| W leme lahm&] mnzemy dostac | rodukty bogate w antyoksydanty Wtedy nasz organizm Ilﬂ]bﬂl'dElE] ich potrzebme

Anna .lasiﬂska-Piqtek

Jestdietetykiem Kinicznym Cen-
trum Medycznego VIMED w IKra-
kowie. Ukoficzyta Warszawski i Lu-
belski Uniwersytet Medycany. Pra-
cowataw Szpitalu Dzieciecym oraz
Szpitalu Klinicznym w Lublinie.
Pracuje z pacjentami indywidual-
nie, organizuje i prowadzi wykiady
- oraz pogadanki na temat zdrowe-

Saﬂne silnym antyoksydan-
tem. Takze dieta obfitujaca
w pomidory wpiywa korzyst-
nie na zdrowie, sprzyja za-

rowno profilaktyce antyno-

.wotworowej, jak i ochronie

skory. Pomidory, zwiaszcza
czerwone, dostarczajac
znacznych flodci likopenu
oraz calej gamy roZnorod-
nych karotenoidow, moga

chroni¢ skore przed poparze-
niem stonecznym. Nalezy
podlaeslié, ze stosowanie su-
plementow diety, np. synte-
tycznego likopenu, nie jest -
juz tak skuteczne, jak dostar-
czanie organizmowi skladni-
kow bioaktywnych w postaci
naturalnej. Kolejnym zr6d-
tem antyoksydantow jest ar-
buz, ktory w 92% sklada sie

z wody, dzieki czemu sku-
tecznie pomaga gasic prag-
nienie.

Rowniez maliny i I:ms}mwh
53 dobrym Zrodiem witamin
C, A, B1, B2, B3 oraz kwasu -
‘elagowego o silnych wiasci-
wosciach antyoksydacyjnych
i przeciwnowotworowych.
Herbata zielona jest cennym
Zrodtem antyoksydantow,
przede wszystldm
flawonoidéw oraz innych
zwigzkow aktywnych biolo-

styluodibywiania, Jest bardzo
aktywna w mediach, gdzie udziela
porad distetycanych. Prywatnie
uwielbia gotowac. Poszukuje no-
wychsmakdw - 2wlaszczaw kuch-
niwegetarianskie]. Jako dietetylk
interesujesie nietolerancia pokar-
mowg. Jak sama mawi, jest to jej
ulubiony temat.

gicznie, Aby zuukﬂrmalizﬁ;
wac sile dziatania
flawonoidow, nalezy zalewaéd

. liscie herbaciane goraca woda

o temperaturze 70-80 stopni
C, anie wrzatkiem! Zaparzac -
okoto 7 minut, a nastepnie
schiodzic lodem.

Kolejny prodult to jagody -
warto wzbogacic w nie diete
ze wzgledu na wlasnosci pro-
zdrowotne. Antyoksydanty
zawarte w tych owocach mo-
g4 poméc w lagodzeniu zme-
czenia miesni, zwalczaja bo-
wiem dodatkowe wolne rod-

mild, kturenuesme produlujg

dukt bardzo pomocny - za-
warte w niej przeciwutlenia-
cze, luteina i zeaksantyna
przyczyniajg sie do tworzenia
pigmentu plambd zottej, l{tﬂl'jF
chroni oczy przed szkodli
necznych. moze

takie poméc zmniejszyé ryzy-

ko zachorowania na zwigzane
z wiekiem zv.r:,_rrodmeme
plamki 25itej, gléwnej przy-
czyny utraty wzroku u osob

- powyzej 60. Toku Zycia.

ROZMAWIAEA
KATARZYNA KOJZAR

-

Ciekawostki medyczne ;

mntnatghtuwaﬂ

@ Migwaine coy zhamiemy czy wybi-
jermy sabie zgb-wciat mozna go
uratowad. Nalezy preestrzegad kilku
zasad, lktdre pomoga nam w sytuadi
awaryjnej. Najlepiej whozyc wybity
£gb do zebodoiu i od rezuudacsie

_dodentysty. Jezeli nie jestesmy

wstanie tego zrobic, naledy go za-
bezpieczyc, whkiadajacdozimnego
mielka, soli fizjologiczne] lub phynu
dosoczewel; kontaldowych. Nie
woino preechowywac zeba wczy-
ste] wodzie ani w suchym srodo-
sku, boto zmnisjsza szanse na po-
mysing replantacje.

Jedeli odpadnie jedynie kawalel zg-
ba, powinnosie go zachowad | poka-
zat lelarzowi. Naturaina tkanka jest
tatwiej przyswajalna | mozliwe,

e zostanie z powrotem przyklejona.
Jest to rozwiazanie latwiejsze | tar-
szeod korony lub odbudowy

_kompozytem, ltdre wymagajg killu
wizyticigikiej pracy dentysty,

Jedynymi zebami, jalkich nie modna
uratowad, s3 mleczakd.

Bolacaispuchnietanoga
moze by¢ objawem powaz-
nejchoroby

@ Spuchniecie jedne] nogl, bdl
wlydceije zaczerwienienieniepo-
winny by¢ bagatelizowane przez pa-
cientdw i balarzy - mogs to byd obja-
wy Zylnej choroby zakrzepowo-za-
torowej, W ciggu kilku sekund mode
ona doprowadzic nawet do Smierci -
ostrzegaja elsperc, " .
W Polsce liczba rozpoznawanych co
roku przypadlew zakrzepicy jest kil-
kalrotnie nizsza niz faltyczna liczba
osdb, ktdre na nig cierpia. Wirdd pa-
cientdwilelarzy panuje niewiella
Swiadomose na temat tego schorze-

nia. Szacuje sig, 28 rocznie W Naszyim
kraju z powodu zatoru tetnicy pluc-
nejumiera 40 tys. osob.

Prof. Witold Tomkowslkd, kardio-
log, wirdd najwaznieiszych obja-
wow zalrzepicy 2yt glebolich wy-
mienil: obrzek nogi, bél wiydce
przy zginaniu, chodzeniu, podwyz-
szona cieplota nogi lub zaczerwie-
niona skidra na jednej nodze, boles-
nosc wyczuwana wzdiu: przebiegu
Iyhy powierzchiniowe]. Przy tychob-
jawach naledy niezwlocznie udac sig
do lelarza plerwszego kontaktu.
KO, PAP




