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STOISKO 7

Kto mieszka w Twoim domu
i dlaczego chce Cie zabic?

Jesli czesto miewasz infekcje, katar, ka-
szel, meczy Cie chrypka, a badania nie
wskazujg na problemy z odpornoscia,
mozliwe, ze borykasz si¢ z alergia na mi-
kroorganizmy. Czgsto w dawno nieodna-
wianych budynkachizaniedbanych po-
mieszczeniach pojawiaja si¢ mikroorga-
nizmy chorobotworcze, ktdre wptywajg
znaczaco na zdrowie i samopoczucie
mieszkaricow. Toksyny produkowane
przeztych ,dzikich”lokatoréw moga po-
wodowac silne alergie, zatrucia, choroby
uktadu oddechowego i wiele innych.

Oproécz systematycznego odkazania
powierzchni mieszkalnych, warto wy-
kona¢ testy alergiczne, a w razie po-
trzeby zdecydowac si¢ na odczulanie.
Jak jeszcze mozna chroni¢ sie
przed drobnoustrojami chorobotwor-
czymi w naszym otoczeniu i czy to
prawda, Ze czeste mycie skraca zycie?
Wszystkiego dowiesz si¢ na naszym sto-
isku.

Katedra i Zaktad Mikrobiologii Farma-
ceutycznej

STOISKO 8

Choroby cywilizacyjne
— jak z nimi walczy¢
za pomocy diety?

Niezdrowe odzywanie moze przys$pie-

szy¢ wystapienie choroby lub pogorszy¢

stan zdrowia, dlatego wazne jest, aby co-

dziennie dba¢ o prawidtowa diete.
Jesli chorujesz na nadci$nienie lub

cukrzyce, pamietaj, aby:

@ Twoja dieta byta bogata we wszystkie
sktadniki odzywcze

@ ograniczyc spozycie cukru, zastap go
ksylitolem lub stewia

@ ograniczy¢ spozycie soli, zastap ja zio-
tami, np. bazylia, oregano lub tymian-
kiem

@jescregularnie, co 3-4 godziny, pierw-
szy positek najpdzniej 2 godziny

po przebudzeniu, a ostatni do 2 go-
dzin przed snem
@ unikac produktéw bogatych w ttusz-
cze, tj.podrob6w, masta, ttustych, sma-
zonych potraw, jedzenia typu fast food

@byc¢ aktywnym fizycznie, zalecanejest
co najmniej 30 minut wysitku fizycz-
nego dziennie.

Na stoisku SKN Bromatologii przed-
stawimy Paristwu fakty imity dotyczace
wtasciwosci prozdrowotnych produk-
tow light, indeksu glikemicznego oraz
zawartosci cukru i soli w zywnosci.

SKN Bromatologia

STOISKO 9

Jak powstaja

Posta¢ leku, np. kapsutka, tabletka,
mas¢ albo czopek to nie tylko substan-
cje lecznicze, ale to takze ich odpo-
wiedni uktad z substancjami pomocni-
czymi. Nie jest mozliwe stworzenie leku
bez substancji dodatkowych, tzw. po-
mocniczych. To one nadaja forme, po-
stac leku. Wytacznie w odpowiedniej

FOT.123RF
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leki?

postacilek moze by¢ wtasciwie zazyty
iwykazywac odpowiednig skuteczno$¢.

Pamietaj

@ sprawdzaj, jaka jest zawartos¢ w leku
takich substancji pomocniczych jak
sacharoza czy etanol (wazne dla dia-
betykéw, kierowcow, dzieci)

@ upewnij sie, czy przyjmowane tabletki
mozna dzieli¢ — z reguty dzieli sie
tylko te, ktdre posiadajg kreske po-
dziatowa

@ zawsze stosuj sie do wskazan zawar-
tych w ulotce, a jesli masz jakiekol-
wiek watpliwosci, poradz si¢ farmace-
uty lub lekarza

@ przechowuj leki w oryginalnych opa-
kowaniach, w warunkach wskaza-
nych przez producenta.

dr Marcin Ptaczek,

Katedra Farmacji Stosowanej i studenci
z Kota Naukowego ,ISPE — Farmacja
Przemystowa”

STOISKO 10

Chemia lekow

Czy wiesz, ze...
Jedna substancja chemiczna wystepuje
pod wieloma nazwami handlowymi.

Paracetamol —substancja chemiczna
o dziataniu przeciwbdlowym i przeciw-
goraczkowym, bez wtasciwosci przeciw-
zapalnych. Dawka maksymalnato4 g
nadobe. Kiedy zostanie przekroczona,
pojawiaja sie dziatania niepozadane, jed-
nym znajpowazniejszych jest uszkodze-
nie  watroby. Wigksze  dawki
Paracetamolu moga nawet prowadzi¢
do zgonu. Mozemy znaleZ¢ go w wielu
preparatach: Apap, Acenol, Antidol,
Calpol, Cefalgin, Choligrip, Codipar,
Coldrex, Efferalgan, Excedrin, Febrisan,
Fervex, Flucontrol, Gripblocker,
Gripotaxin, Gripex, Grypolek, Grypstop,
Metafen, Nurofen, Panadol, Pabialgin,
Paracetamol, Saridon, Solpadeine,
Tabcin, Teraflu, Vick SymptoMed. Nie
nalezy taczy¢ ich ze sobg, aby uniknaé
przedawkowania leku. Dotyczy to takze
jednoczesnego przyjmowania substan-
cji w formie tabletek (np. Apap) i prosz-
kéw do sporzadzania roztworu (np.
Fervex).

Ibuprofen—ma wtasciwosci przeciw-
bolowe, przeciwgoraczkowe i przeciw-
zapalne. Maksymalna dawka dobowa to
1,6 g. Zwiekszanie dawki leku powyzej
zalecanej nie przynosi dodatkowych ko-
rzyscileczniczych, moze jedynie zwiek-
szy¢ dziatanie niepozadane. Mozna go
znalez¢ pod nazwa: Acatar, Aprofen,
Brufen, Bufenik, Dip Rilif, Dolgit, Ibalgin,
Ibufen, Ibum, Ibumax, Ibupar, Ibuprofen,
Ibuprom, Iburion, Kidofen, Mig,

Metafen, Nurofen, Rinafen, Seractil,
Spedifen. Nalezy réwniez pamietac, aby
nie taczy¢ ze sobg preparatéw z réznymi
substancjamileczniczymi.

Kwas acetylosalicylowy (Aspiryna,
ASA) - posiada takie same wtasciwosci
jak Ibuprofen. Nalezy jednak pamietac,
zenie wolno go podawac dzieciom do 12
I. Z., poniewaz wywotuje u nich tok-
syczne uszkodzenie watroby — zesp6t
Reye’a. ROwniez osoby przyjmujace nie-
wielkie dawki aspiryny po zawale serca
lub w celach ochronnych uktadu kraze-
nia, nie powinny stosowac jejjako Srodek
przeciwbdlowy, przeciwgoraczkowy
iprzeciwzapalny, np. podczas przezie-
bienia. Niweluje to jej dziatanie
ochronne. ASA mozna znalez¢ w takich
lekach jak: Acard, Acesan, Alka-Prim,
Alka-Seltzer, Ascalcin, Ascodan, Aspifox,
Aspimag, Asprocol, Encopiryn, Excedrin,
Flucontrol, Griplbocker, Grypostop,
Hascopiryn, Kofepiryna, Kopiryna,
Polocard, Polopiryna, Pyramidon,
Upsarin, tabletkach przeciw grypie.

Wazne

Jeslilek nie zadziatat od razu, nie bierz
kolejnych dawek i nie zamieniaj prepa-
ratu na inny. Tabletki popijaj woda —to
co jemy i pijemy ma wptyw na szybkos¢
wchtanianialeku, a tym samym na szyb-
kos¢jego dziatania w organizmie. W ra-
zie jakichkolwiek pytan skonsultu;j sie
z farmaceuta.

SKN przy Katedrze i Zaktadzie Chemii
Farmaceutycznej

STOISKO 11

Suplementy diety vs leki

= | Iﬂ!

= = .
W aptekach obok produktéw leczniczych
—lekéw pojawia sie coraz wiecej nowych
preparatéw oznaczanych jako suplementy
diety. Mozna je zakupi¢ nie tylko waptece,
ale roOwniez w drogeriach, sklepach czy
nastacjach benzynowych. Co wiecejw co-
dziennym zyciu jeste$my dostownie zasy-
pywaniibombardowani reklamami su-
plementow diety nawszelkie mozliwe bo-
laczki, dolegliwosci czy schorzenia. Wielu
pacjentéw nie potrafi natomiast jedno-
znacznie wskaza¢ réznic pomiedzy le-
kiem a suplementem diety. Wbrew pozo-
rom s3 onejednak bardzo znaczace. Jak to
wiecjest z tymi suplementami diety?

| memke - .

R

Polskie Towarzystwo Studentéw Far-
macji, Oddziat w Gdansku, by rozwiac
wszelkie watpliwosci, przygotowato sto-
isko, przy ktérym bedzie mozna uzyskac
profesjonalne, wiarygodne i wyczerpu-
jace odpowiedzi na takie pytania jak:
czym jest suplement diety a czym jest
produkt leczniczy? Jak je od siebie
0dr6zni¢? Jakim wymaganiom prawnym
podlegaja suplementy diety a jakim leki?
Ina co zwrdci¢ uwage przy zakupieispo-
zywaniu suplementow diety?

Polskie Towarzystwo Studentéw Farma-
cji, Oddziat w Gdarisku
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STOISKO 12

Jak przygotowac sie

do badan

Wyniki badait wptywaja na 80% decyzji
lekarskich, stad wazne jest, by odpowied-
nio si¢ do nich przygotowac i zminimali-
zowaé wpltyw diety czy stanu emocjonal-
nego. Oto kilka podstawowych rad, jak
przygotowac sie do badania krwiimoczu.
Na badanie krwi nalezy si¢ zgtosi¢:
Naczczo, po przespanejnocy, w godzinach
porannych, w miare mozliwosci odstawi¢
lekiipreparaty witaminowe, powstrzymac
sie od spozywania alkoholu, stosowa¢ nor-
malna diete (jednak nie w czasie gtodzenia
sielub objadania), a przed badaniem od-
poczaé przez co najmniej 15 minut.

Poranna probke moczu nalezy oddac
dojednorazowego, jatowego pojemnika
rano, bedac na czczo, po calonocnym
odpoczynku. Najpierw nalezy wykonac
toalete okolic intymnych, najlepiej uzy-
wajac czystej wody. Poczatkowe kilka ml
moczu oddaje si¢ do toalety, sSrodkowy
strumien (min. 30 ml) do pojemnika,
areszte takze do toalety. Taka probke
opisujemy swoimi danymiitransportu-
jemy do laboratorium w ciagu 2 godzin,
chronigc przed storicem.

Forum Analitykéw Medycznych

STOISKO 13

Recepty bez tajemnic

Wystawiana przez lekarza receptajest ni-
czym czek. Uprawnia do otrzymania le-
kéw w apteceiich refundacii. Jakikolwiek

btad na niej moze jednak to prawo ode-
braé. Wielu pacjentéw nie jest §wiado-
mych, jak powinna wyglada¢ prawidtowo
wystawiona recepta. Czgsto jest to przy-
czyna odmowy wydania leku z aptekilub
utraty refundacji. Koto Naukowe Prawa
Farmaceutycznego przygotowato stoisko
porad dla pacjentéw dotyczacych refun-
dacji, recept oraz szczeg6lnych upraw-
nieri w aptece, jakie im przystuguja.

Komu przystuguja bezptatne leki?
Dlaczego refundacja 50% nie zawsze
oznacza potowe ceny leku? Ktére leki
wymagaja szczegolnego zapisu narecep-
cie?

Na te oraz wszelkie inne pytania od-
powiemy podczas tegorocznego Pikniku
na Zdrowie. Zdobyta $wiadomo$¢ poz-
woli zaoszczedzi¢ pacjentom wedréwek
miedzy lekarzem a apteka.

Zaktad Prawa Medycznego i Farmaceu-
tycznego

STOISKO 14

Stosuj leki

odpowiedzialnie!

Czy wiesz, ze idagc do apteki, masz
szanse narozmowe ze specjalista, ktory
moze pomoéc rozwiaé Twoje watpli-
wosci dotyczace stosowanych lekéw?
Czy wiesz, ze dzigki farmaceucie mo-
zesz unikna¢ szkodliwych interakcji po-
miedzy lekami? Czy wiesz, ze w aptece
mozesz zglosi¢ zauwazone u siebie
efekty niepozadane przyjmowanych le-
kéw, ktére nie byly wymienione
w ulotce?

Pamietaj

1. Farmaceuta posiada specjalistyczna
wiedze dotyczaca lekow iich prawid-
towego stosowania, wiec zawsze mo-
zeszliczy¢ najego pomoc!

2.Zadne lekinie sg obojetne dla organi-
zmu, nawet te dostepne bez recepty.

3. Organizm kazdego z nas jest wyjat-
kowy. Jesli lek pomogt sasiadce, nie
musi pomoc Tobie.

4.Kazdy lek przyjety w zbyt duzej dawce
moze Ci zaszkodzic!

5.Zachowaj szczegdlna ostroznosé
przy uzywaniu kilku lekéw jednoczes-
nie — moga wystapi¢ niebezpieczne
interakcje miedzy nimi!

6.Jesli zauwazysz u siebie niepokojace
objawy po zazyciu leku, zgtos to leka-
rzowilub farmaceucie!

mgr Damian Szczesny,
Zaktad Biofarmacjii Farmakokinetyki

STOISKO 15

Wstuchaj sie w rytm
kobiece] natury

Ptodno$¢ kobiet mozna obserwowaé
iinterpretowac przy uzyciu Metod Roz-
poznawania Ptodnosci (MRP), rekomen-
dowanych przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia, jako pomoc nieptodnym mat-
zenistwom lub jako skuteczng metode
planowania rodziny (skuteczno$¢ odkta-
dania poczecia przy prawidtowym uzy-
ciumetody wynosi 99,4%).

Proste czynnosci, tj. pomiary podsta-
wowej temperatury ciata oraz obserwa-
cje $luzu szyjkowego umozliwiaja wy-
znaczenie dni ptodnych i nieptodnych
w cyklu miesigczkowym. Pacjentki sto-
sujace MRP sa bardziej Swiadome swo-

jego stanu zdrowia i wezesniej zgtaszaja
sie do lekarza w celu skontrolowania
niepokojacych je objawdw, co zwieksza
szanse nawyleczenie choréb, takich jak
np. nowotwory. Objawy zapisywane
w kartach obserwaciji staja si¢ dodatko-
wym Zrédtem wiedzy dlalekarza. Dzieki
kartom obserwacji cyklu mozna prze-
prowadzi¢ wnikliwa i zindywidualizo-
wang diagnostyke zaburzen miesiacz-
kowania i nieptodnosci oraz leczy¢
W sposdb celowany.

Katedra i Zaktad Fizjologii,
SKN Fizjologia Ptodnosci

STOISKO 16

Niezbednik

przysziej mamy

Ciaza to wyjatkowy okres w zyciu ko-
biety. Warto wiedzie¢, jak si¢ do niego
prawidtowo przygotowac. Stosowanie
sie do zaleceri lekarzy nie tylko zmniej-
szaryzyko wystapienia powiktan wtrak-
cie ciazy lub porodu, ale takZze poprawia
jako$¢ zycia ciezarnej i ma korzystny
wplyw na rozwoj wewnatrzmaciczny
ptoduistan zdrowia noworodka.
Niezwykle wazne jest utrzymywanie
wtasciwej masy ciata przed zaj$ciem
w ciazeijej odpowiedniprzyrost w trak-
cie ciazy. W tym celu szczeg6lnie istotne
wydaje sie stosowanie zbilansowanej

diety i dostosowanej do samopoczucia
ciezarnejizaawansowania cigzy aktyw-
nosci fizyczne;j.

Nie powinno si¢ tez zapominad
o suplementacji kwasem foliowym,
ktéra, choé nie wszyscy o tym wiedza,
powinno sie zacza¢ jeszcze w okresie
przedkoncepcyjnym.

Na uwage zastuguja takze niektdre
badania i szczepionki, ktére kobiety po-
winny wykonaé, zanim zaczna starac sie
0 potomstwo.

SKN Potoznictwa
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STOISKO 17

Opieka nad matka i dzieckiem

Wtasnie dowiedziata$ sie, Ze jeste$
w ciazy? Gratulujemy! Ale co dalej?

Wyhbor opieki

Warto przemysle¢ wybor osoby, ktorabe-
dzie sprawowata opieke nad Toba i rozwi-
jajacym sie maluszkiem. Moze to by¢ le-
karz potoznik ginekolog, a takze potozna.
Jesli Twoja ciaze prowadzi potozna, po-
winna skierowa¢ Cie¢ na badanie USG
dolekarza wkazdym trymestrze ciazy.

I wizyta

Podczas pierwszego spotkania lekarz
badZ potozna przeprowadziz Toba wy-
wiad potozniczy. Dlatego wczesniej wy-
notuj sobie choroby przewlekle wystepu-
jace w najblizszej rodzinie i choroby za-
kazne, jakie do tej pory przechodzitas.
Czy przyjmujesz lekina state? Jesli tak, za-
pisz nazwe i dawki. Przypomnij sobie po-
wody wszystkich wizyt w szpitalu, prze-
bytych zabiegéw i operacji chirurgicz-
nych, a takze date ostatniej miesigczki,
poprzednich cigziewentualnych poro-
nieni oraz wagi, z jakimi rodzity sie Twoje
dzieci. Data ostatniej miesiagczki po-
trzebna bedzie do ustalenia przyblizo-
nego terminu porodu. Tego dnia przepro-
wadzone beda badania takie jak przy wi-
zycie kontrolnej oraz pobrana krew
nabadaniaido oznaczenia grupy krwi.

Styl zycia

Mamo, to, Ze jeste$ w ciazy, nie oznacza,

ze musisz stac si¢ innym cztowiekiem.

Musisz zy¢ tak, aby$ byta szczesliwa.

@ pij minimum dwa litry wody dziennie

@ pamietaj o ruchu. Ogranicz sporty ek-
stremalne, ale jak najbardziej wska-

zane sg spacery, ¢wiczenia w wodzie
itp.

@ ogranicz wszelkie uzywki do zera.
Mocnakawa, papierosy, alkohol moga
zaszkodzi¢ dziecku.

@ seniodpoczynek —bardzo wazne rze-
czy! Podczas tych czynnosci nasze ciato
sieregeneruje, relaksuje, aumyst odpo-
czywa. Na co dzienl nasze zmysty sg
w ciaglej pracy —dookota tyle bodZcow.
Podczas snu pozwalamy naszemu ciatu
siewyciszy¢. A po odpoczynkujesteSmy
wpelnissit, by cieszy¢ sie dniem.
Pamietaj, ze Twoj stan ducha takze

wptywa na maluszka. Wiec staraj si¢ nie

zto$ci¢, unikaj stresow. Mysl pozytywnie,
przeciez spotkato Cie wielkie szczescie.

@ stosuj UROZMAICONA DIETE

@ dbaj o spozywanie PIECIU POSIEKOW
DZIENNIE

@ jedz PEENOZIARNISTE PRODUKTY
ZBOZOWE

@ pamietaj o spozywaniu codziennie
MLEKA I PRODUKTOW MLECZ-
NYCH

@ wykorzystuj rozne zrodta biatka (NA-
SIONA ROSLIN STRACZKOWYCH,
RYBY, MIESO, JAJA)

@ stosyj ttuszcze rodlinne (OLE] RZEPA-
KOWY, OLIWE Z OLIWEK)

@ jedz 500 g WARZYW i 300 g OWO-
COW dziennie

@ ogranicz spozywanie soli, a w zamian
stosuyj ziota. Odkryjesz nowy smak
znanych potraw

@ ogranicz spozywanie stodyczy i jedze-
nia typu fast food.

Zaktad Pielegniarstwa Potozniczo-Gine-
kologicznego, SKN Przyszte Potozne

STOISKO 18

Pink Lips Project

Naraka szyjki macicy choruje pottora mi-
liona kobiet na $wiecie. W Polsce diag-
noze styszy rocznie ponad 3000 pacjen-
tek. Wezesnie zdiagnozowany rak szyjki
macicy (w fazie przedinwazyjnej) daje
duze szanse na catkowite wyleczenie.
Problem w tym, Ze choroba na tym etapie
nie daje objawow i najczesciej wykrywana
jest w fazie zaawansowanej i trudnej
dowyleczenia.

Aby wczesnie wykry¢ chorobe, nalezy
regularnie robi¢ cytologie. Cytologie zaleca
sie wykonywac nie rzadziej niz co 3 lata
w przypadku prawidtowych wynikow lub
czesciej, gdy pojawiaja sie jakiekolwiek nie-
prawidtowosci. Warto tez przemysle¢ kwe-
stie szczepionek przeciwko wirusowi bro-
dawczaka ludzkiego (HPV) dla mtodych
dziewczat oraz badan przesiewo-
wych wkierunku raka szyjki macicy.

Pink Lips Project jest inicjatywa
edukacyjno-spoteczng, obejmujaca tema-
tyke nowotworu szyjki macicy. To nie tylko
symbol, ale szacunekipodziw skierowany
wstrone kobiet, ktére podjety walke z cho-
roba nowotworowa. To takze oznaka $wia-
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domosci na temat

profilaktyki i me- p ' N y
tod przeciwdziata- Ll

nia chorobie no- . &% ;
wotworowej. Naj-

wazniejszym

celem projektujest

profilaktyka raka szyjki macicy. Podczas
Europejskiego Tygodnia Profilaktyki Raka
Szyjki Macicy (ostatni tydzien stycznia) za-
checamy dowykonywaniaregularnych ba-
dan cytologicznych oraz przekazujemy
wiedze na temat tego nowotworu i jego
profilaktyki. Przypominamy kobietom, ze
wramach NFZ takie badanie przystuguje
za darmo co 3 lata kazdej kobiecie pomie-
dzy 25 a 59 rokiem zycia.

Projekt zostat stworzony przy wspot-
pracy SKN Ginekologii Onkologicznej
GUMed z Miedzynarodowym Stowarzy-
szeniem Studentéw Medycyny [IFMSA-Po-
land w ramach Europejskiego Tygodnia
Profilaktyki Raka Szyjki Macicy.

Agnieszka Mroziriska,
SKN Ginekologii Onkologicznej

STOISKO 19

...by nowotwor nie miat szans

Nowotwory to druga najczestsza przy-
czyna zgondw w populacji polskiej
po chorobach uktadu krazenia. Spote-
czenstwo sie starzeje, wiec czestosé
rozpoznawania nowotworow rosnie.
Jednak dzieki wiekszej swiadomosci
ludziilepszej profilaktyce spadaliczba
zgonoéw spowodowanych chorobami
NOWOtWOrowymi.

Pamietaj

@ nie pal papierosow i nie toleruj pale-
nia papieroséw w swoim otoczeniu,
poniewaz sg one gtéwna przyczyna
raka ptuca

@ kobiety, pamietajcie o samobadaniu
piersi!

@ mezczyzni, zgtaszajcie sie do lekarza,
gdy zauwazycie jakie$ zmiany w odda-
waniu moczu oraz po 50 roku zycia!

@ pamietajcie o nieprzyjemnych, ale ko-
niecznych badaniach w kierunku raka
jelita grubego — przez odbyt oraz en-
doskopii

@ badajcie sie regularnie, poniewaz
kazdy moze zachorowa¢ na nowo-
twor, a szanse najego wyleczenie daje
tylko weczesne wykrycie.

SKN Onkologii i Radioterapii

STOISKO 20

Rak ptuca. Wczesne
wykrycie to dtuzsze zycie

Rak ptuca jest przyczyna najwiekszej
liczby zgondw z powodu nowotworow
nas$wiecie.

W ostatnich latach potwierdzonojed-
nak skuteczno$¢ badan przesiewowych
jako sposobu na obnizenie $miertelnosci
zwiazanej z tym nowotworem. Warto
wiec pamietac o profilaktyce, ktora spra-
wia, ze nie jesteSmy bezradni.

Az 9 na 10 przypadkéw raka ptuca
jest wywotane paleniem tytoniu. Pierw-
szym krokiem do zmniejszenia ryzyka
zachorowania jest stopniowe zerwanie
znatogiem.

Jezeli palisz lub palite$ papierosy, pod-
daj sie badaniom przesiewowym z wy-
korzystaniem tomografii komputerowe;.

Przy naszym stoisku dowiesz sig, gdzie
szuka¢ pomocy, bedziesz mie¢ szanse
porozmawiac z pacjentami, ktérzy zmie-
rzyli si¢ z nowotworem pluca oraz
sprawdzisz, ile tlenku wegla zawiera wy-
dychane przez Ciebie powietrze.

Pamietaj

Pogtebiajac swoja Swiadomosé zdrowotna,
badajacsie regularnieipielegnujac swojor-
ganizm, dajesz sobie szanse na wczesne
wykrycie chorobyiwyleczenie.

SKN Pielegniarstwa Chirurgicznego
przy Zaktadzie Pielegniarstwa Chirur-
gicznego we wspéltpracy ze Stowarzysze-
niem Walkiz Rakiem Pluca

STOISKO 21

Profilaktyka i wczesne
wykrywanie nowotworow

skory
Nowotwory skory sa czestszym proble-
mem, niz si¢ powszechnie wydaje. Jezeli
policzymy razem czerniakaiinne nowo-
twory skory, to okaze sie, ze sa drugim
najczestszym nowotworem u kobiet
itrzecim najczestszym umezczyzn.
Warto wiedzie¢, jak sie przed nimi
chroni¢ico powinno budzi¢ niepokdj.
Gloéwna profilaktyka nowotwordéw
skoryjest unikanie nadmiernej ekspozy-
cjinastorice: ograniczenie opalania, uzy-
wanie filtrow przeciwstonecznych, ktére
nalezy naktada¢ ponownie co 3-4 go-
dziny, uzywanie chustek i kapeluszy,
chowanie si¢ w cieniu latem w okolicach
potudnia. Ponadto nie nalezy korzystac¢
zsolarium i nalezy rzuci¢ palenie.
Wazne jest wczesne wykrywanie
zmian. Polski Komitet Zwalczania Raka
sugeruje coroczne badanie skory przez

= |

lekarza po ukoniczeniu 14 roku zycia
ipropaguje samobadanie skory. ROwniez
kazda nowa zmiana powinna skierowac
nas dolekarza. A kiedy Pan/Panibyl/byta
poraz ostatnina takim badaniu?

Justyna Chmielecka,
SKN Chirurgii Plastycznej
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STOISKO 22

Rak pluca - wszystko
zalezy od Ciebie

* "W Rak ptuca to najbardziej

*_ $miertelny nowotwor

- naswiecie. Jest przyczyna

28% zgonow wsrod mez-

czyzni10% wsrod kobiet.

'Kazdego roku w Polsce z

ijego powodu umiera bli-
sko 20 tysiecy os6b.

Pamietaj

@ 90% stwierdzonych zachorowan wigze
sie znatogiem palenia papierosow

@ ryzyko wystapienia raka ptuca u pala-
czy wzrasta 30-krotnie

@ tzw. bierni palacze choruja 3-krotnie
czesciej.

Zwro¢ uwage na:

@ kaszel (zwtaszcza przewlekty)

@ zmiane kaszlu (najpierw suchy, poZniej
zodkrztuszaniem ropnej wydzieliny)

@ krwioplucie (moze by¢ pierwszym ob-
jawem raka)
@ dusznosc.

W Gdanskim Uniwersytecie Medycz-
nym trwa projekt ,MOLTEST BIS — wali-
dacjamolekularnych sygnatur wczesne-
go wykrywania raka ptuca w grupie wy-
sokiego ryzyka zachorowania”. W bez-
ptatnym badaniu NDTK (niskodawkowej
tomografii komputerowej) moga bra¢

udziat osoby w wieku od 50 do 79 roku
zycia, palace papierosy - co najmniejjed-
na paczke dziennie przez 30 lat. Dodat-
kowe informacje natemat udziatu w pro-
jekcie udzielane sa we wtorki i czwartki
w godz. 8-14 pod numerem telefonu 58
3493139.

SKN Chirurgii Klatki Piersiowej

STOISKO 23

Nowoczesne metody
leczenia nowotworow

Corokuponad 130tys. Polakow styszy diag-
noze ,nowotwor”, a 85 tys. umiera z tego
powodu. Wieleznichmozna skutecznie le-
czy¢,jednak jest to w duzej mierze uzalez-
nione odjego stopniazaawansowania. Dla-
tegotakwaznajest szybka diagnoza. Nieig-
noruj pierwszych objawoéw i korzystaj
zbezptatnych badar przesiewowych wkie-
runku najczestszych nowotworow.

Czy wiesz, ze...

@ nie kazdy nowotwor jest ztosliwy

@ choroba nowotworowa nie musi sie
wiazac¢ zbdlem

@ nie musisz zachorowac na nowotwor
nawet jezeli twoi bliscy chorowali

@ nie tylko osoby starsze choruja nano-
WOtwory

@ mozna zmniejszy¢ ryzyko zachowa-
nia na nOwotwory.

Co mozesz zrobi¢, aby zmniej-

szy¢ ryzyko zachorowania?

@ rzué palenie tytoniu

@ nie naduzywaj alkoholu

@ prawidtowo si¢ odzywiaj (stosuj zrow-
nowazong, niskottuszczowa diete)

@ uprawiaj sport

@ unikaj stresu

@ wykonuj regularnie badania—mammo-
grafie, cytologie, badanie na krew uta-
jona w stolcuikolonoskopie

@ nie ignoruj nawet btahych objawow -
zgto$ sie z nimi do lekarza.

SKN Chirurgii Onkologicznej

STOISKO 24

Na zdrowych stopach
Twoje dziecko zajdzie dalej

W Polsce nadal panuje opinia o koniecz-
nosci leczenia kazdej deformacji stopy
dzieciecej. Tymczasem w zdecydowanej
wiekszosci przypadkéw nie ma to zad-
nego uzasadnienia medycznego, wrecz
przeciwnie, moze zaburzy¢ dalszy pra-
widtowy rozwoj dziecka.

Czy wiesz, ze...

1.U1na5 dziecinigdy nie rozwija si¢ pra-
widtowe wysklepienie stopy.

2. Wiekszo$¢ dzieci z ptaskostopiem nie
ma zadnych dolegliwo$ci bélowych.

3. Przyczyna ptaskiej stopy dzieciecejjest
nadmiar tkanki ttuszczowej w podesz-
wie oraz stabe wiezadta (tzw. wiotkos¢),
ktoére sg normalnym zjawiskiem wpra-
widtowym rozwoju cztowieka.

Pamietaj

Tak jak kazdy cztowiek r6zni si¢ wzro-
stem, tak samo ich stopy r6znig sie miedzy
soba stopniem wysklepienia.

SKN przy Katedrze i Klinice Ortopedii
i Traumatologii Narzgdu Ruchu

STOISKO 25

Szkola plecOw — ergonomia,
kregostupa 1 prozdrowotna
aktywnos¢ ruchowa

Bole kregostupa to jedna z najczestszych
dolegliwo$ci XXIw. Glownymi przyczy-
nami dolegliwosci bélowych kregostupa
jest nieprawidtowa postawa ciata, mata
aktywno$¢ fizyczna oraz stres. Tylko
wnielicznych przypadkach s zwigzane
zurazamilub powaznymischorzeniami.
Aby uniknaé bélu kregostupa, nalezy
poprawié higiene posturalna, zwréci¢
uwage na ergonomie codziennych czyn-
nosci oraz zacza¢ uprawia¢ aktywnos¢é
ruchowa.

Pamietaj
1. Wtasciwa i kierunkowa aktywnos¢ ru-
chowajest profilaktyka zdrowia w cywi-

lizacyjnych chorobach narzadu ruchu
(bole kregostupa, osteoporoza, urazy).

2. Gdy boli Cig kregostup, mozesz sobie
pomoc przez stosowanie prostych za-
sad dotyczacych ergonomii zachowan
oraz skutecznych form terapii.

3.Jezeli niepokoi Cie niewtasciwa syl-
wetka Twojego dziecka, nie czekaj,
zwr6¢ sie do fizjoterapeuty —pomoze
ustali¢ odpowiedni zestaw ¢wiczen.

4.Pouszkodzeniach narzadu ruchu zdaj
sie na fizjoterapeute, wskaze najlep-
sze z mozliwych metody odzyskania
sprawnosci.

Zaktad Fizjoterapii

STOISKO 26, 27

Préchnica jako problem
cywilizacyjny

Préchnica jest najczestsza choroba jamy
ustnej. Szacuje sie, ze cierpinanig ponad
90% polskich dzieci. Bardzo wazna jest
profilaktyka, ktora powinna koncentro-
wac sie na higienie jamy ustnejjuzod na-
rodzin. Nalezy oczyszczac zeby oraz je-
zyk, by przeciwdziata¢ powstawaniu
choréb zebow i tkanek przyzebia.

Pamietaj

® dbaj 0 zdrowie jamy ustnej od pierw-
szych dni Zycia — przemywaj buzke
dziecka wilgotna gaza, np. nasaczong
rumiankiem

@ dbaj o zeby juz w chwili pojawienia si¢
pierwszych zebéw mlecznych - mycie
zebow, wizyta adaptacyjna u dentysty

@ pamietaj, by my¢ zeby minimum dwa
razy dziennie: rano (po $niadaniu)
i wieczorem (po ostatnim positku)
przez 2 min; optymalne jest oczyszcza-
nie zeb6éw po kazdym positku

@ pomagaj dziecku my¢ zeby

@ oczyszczaj zeby za pomoca ruchéw
wymiatajacych (dorosli) lub okreznych
(dzieci)

b~
-

FOT.123RE

@ stosuj nici dentystyczne/szczoteczki
miedzyzebowe - minimum raz dzien-
nie

@ oczyszczajjezyk za pomoca gumowych
drapakow

@ stosuj pasty do zebow z fluorem: dla
dzieci do 2 roku zycia z dawkg 1000
ppm F-i$ladowa ilos¢ pasty,od 3do 6
roku zycia 1000 ppm F- natozy¢ paste
wielkosci ziarnka groszku, od 6 roku Zy-
cia-1-2 cmpasty 1450 ppm F-

® odwiedzaj dentyste regularnie - raz
napoétroku, wrazie prochnicy czedciej.

Paulina Patasz,
Gdariskie Towarzystwo Studentéw Sto-
matologii

STOISKO 28

Zdrowe odzywianie

jest w cenie

Wielu osobom zdrowe danie kojarzy sie
automatycznie z brakiem smaku. To btad!
Mozna je$¢ zdrowo i smacznie — wystar-
czy wprowadzi¢ do swojego jadtospisu
kilka matych zmian. Przede wszystkim
poznajbogaty §wiat przypraw i nie boj sie
ich uzywaé, dzieki temu ograniczysz sol.
Stosuj zdrowe zamienniki niezdrowych

produktow, np. ksylitol zamiast biatego
cukru, produkty petnoziarniste zamiast
tychz oczyszczonejbiatej maki czy jogurt
zamiast majonezu. To tylko mate zmiany
bez wielkiego wptywu na smak, a efekt
zdrowotny duzy. Smacznego zdrowego!

SKN Dietetyki
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STOISKO 29

Zaburzenia odzywiania

Zaburzenia odzywiania sa coraz czesciej
spotykanym problemem, szczegdlnie
w krajach o kulturze zachodniej, w tym
w Polsce. Choruja gtéwnie kobiety, co nie
oznaczajednak, ze schorzenia te nie do-
tycza mezczyzn. Statystyczny szczyt za-
chorowalnosci to Il dekada zycia, ale od-
notowuje sie bardzo duzo przypadkéw
w wieku szkolnym. W zwiazku z tym
studenci IFMSA-Poland powotali do zy-
ciaprojekt, ktorego celem jest przekazy-
wanie informacji na temat anoreksji, bu-
limiii kompulsywnego objadania sie.
Nieodtacznym elementem zaburzen
odzywiania jest wiedza z zakresu zdro-
wego zywienia i prawidtowych nawykow.

Czy wiesz, ze...

@ coraz czesciej ofiarami anoreksji pa-
daja dzieci w wieku 7-9 lat

@ w Polsce kazdego roku bedzie przyby-
wac 400 000 dzieci znadmierng masa
ciata, w tym 80 000 z otytoscia

@ ortoreksja i bigoreksja to nowe formy
zaburzen odzywiania

@ warzywa gotowane maja wyzszy in-
deks glikemiczny niz te same warzywa
Spozywane na surowo

@ BMI nie jest najlepszym kryterium
oceny masy ciata.

Stowarzyszenie Studentéw Medycyny
IFMSA-Poland Oddziat Gdarisk

STOISKO 30, 31

W zdrowym ciele
zdrowy brzuch

Gastroenterologia jest dziedzing zaj-

mujacg sie uktadem pokarmowym.

Podczas kazdego positku Twoj przewod

pokarmowy ciezko pracuje. Aby utrzy-

mac go w zdrowiu, stosuj ponizsze wy-

tyczne:

@ spozywaj mniejsze porcje jedzenia, ale
czesciej

@ jedz duze ilo$ci btonnika pokarmo-
wego (warzywa, ziarna, ciemne pie-
CZyWo)

@ unikaj spozywania duzych ilosci prze-
tworzonych produktow

@ regularne jedzenie i picie utatwia
dziatanie Twojemu brzuchowi

@ prowadz aktywny tryb zycia —posta-
raj sie wykonac wiecej niz 30 minut
wysitku codziennie

@ alkohol jest zabdjczy dla watroby,
trzustkiizotadka—nie naduzywaj go

@ leki przeciwb6lowe moga powodowac
problemy zotagdkowe —spytaj swojego
lekarza

® wykonaj przesiewowe badanie
kolonoskopowe dla os6b w wieku 50+

@ wrazie przewlektych dolegliwoscilub
nagtych niepokojacych objawow zgtos
sie dolekarza.

Klinika Gastroenterologii i Hepatologii

STOISKO 32

Transplantacja — badz
swiadomym dawca,

Czy wiesz, ze transplantacja (z tac.
transplantare — szczepi¢iplantare —sa-
dzi¢) - inaczej przeszczep narzadow to
bezpieczna, skuteczna iczasem jedyna
metoda leczenia, pozwalajgca na urato-
wanie ludzi ze skrajna niewydolnoscia
narzadéw (serca, watroby, ptuc, nerek,
trzustki). Polega na wymianie chorego
narzadu lub tkanek na nowe, pocho-
dzace odinnego cztowieka. Niektore or-
gany (takie jak nerka czy cze$¢ watroby)
lub tkanki (szpik kostny) mozna pobie-
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ra¢ od 0s6b zywych, pod warunkiem, ze
dawca wyrazi zgode, a przeszczep nie
spowoduje zagrozenia jego zycia i zdro-
wia. W Polsce wigkszo$¢ narzadow i tka-
nek do przeszczepienia pobiera sie
od 0s6b zmartych, wobec ktoérych wy-
czerpano wszystkie mozliwosci ratunku,
uktérych stwierdzono $mier¢ mézgowa.

SKN przy Katedrze i Klinice Chirurgii
Ogolnej, Endokrynologicznej i Trans-
plantacyjnej

FOT.123RF

STOISKO 33

Aktywizacja seniorow

Populacja geriatryczna stanowi coraz
wieksza czes¢ spoteczenstwa. Wraz z pro-
cesem starzenia sie organizmu w ciele
ipsychice zachodzg charakterystyczne
zmiany. Rozwijaja si¢ choroby wieku star-
czego takie jak: nadci$nienie tetnicze,
cukrzyca czy choroba niedokrwienna
serca.

Aktywno$¢ senioréw jest istotnym
czynnikiem wptywajacym na poprawe ja-
kosci zycia 0s6b powyzej 65 roku zycia.
W ramach profilaktyki choréb najczes-
ciej dotykajacych osoby w podesziym
wieku zalecana jest szczegdlna dbatos¢

orozwojintelektualny oraz fizyczny. Brak
odpowiedniej motywacji oraz informacji
natemat mozliwoscirozwoju i aktywiza-
cjijest czestg przyczyna wycofania sie
7 zycia spotecznego oraz rozwoju ze-
spotu depresyjnego. Podczas tegorocz-
nego Pikniku na Zdrowie seniorzy beda
mogli skorzystac z szerokiej oferty bez-
ptatnych réznorodnych form aktyw-
nosci: fizycznej, kulturalnej, edukacyj-
nej, jak i dziatalno$ci spoteczne;j.

KatedraiKlinika Choréb Wewnetrznych,
Chordéb Tkanki EgcznejiGeriatrii

STOISKO 34

Fakty 1 mity:

osteoporoza i choroba
zwyrodnieniowa stawow

Choroba zwyrodnieniowa oraz osteopo-

roza to dwie najczestsze choroby upo-

$ledzajace funkcje uktadu ruchu. Ich
rozwoj prowadzi do pogorszenia jakosci
zycia, atakze do niesprawnosci.

@ Chorobe zwyrodnieniowa mozna roz-
poznacu okoto potowy spoteczeristwa
powyzej 40 roku zycia. Jest nastep-
stwem uszkodzenia chrzastkistawowe;.
Przyczyna jej jest najczesciej nadwaga,
nieprawidtowa budowa stawu, jego
nadmierne obciazenie praca zawodowa
lub sportem wyczynowym. Zapobiega-
nie polega na utrzymywaniu prawidto-
wej wagi ciata, dobrej kondycjiiaktyw-
nosciruchowej przez cate zycie. Szcze-
gblnie korzystnie wptywaja ¢wiczenia
wwodzie. Do odciazenia chorego stawu
nalezy uzywaclaski lub kuli.

@ Osteoporoza to stan, w ktorym stop-
niowo maleje gesto$¢ kosci, prowa-
dzac do jej kruchosci i podatnosci
na ztamania. Czynnikami ryzyka jest
niska waga ciata, niewielka aktywnos¢

fizyczna, palenie tytoniu, picie alko-
holuileczenie hormonalne. W profi-
laktyce ileczeniu duza role odgrywa
prawidtowa dieta z odpowiednig ilos-
ciag wapniaiwitaminy D. W mtodym
wieku przeciwwskazane jest odchu-
dzanie si¢. Przebywanie na §wiezym
powietrzu i éwiczenia z obcigZeniem
kosci zmniejszaja ryzyko osteoporozy.

@ Reumatoidalne zapalenie stawow —
pierwszymi objawami s3 obrzeki
drobnych stawéw dtoniist6p. Czesto
towarzyszy im ogdlne ostabienie
iwzrost temperatury ciata. W tej sytu-
acjinalezy zgtosi¢ sie do lekarza ro-
dzinnego w celu wykonania podsta-
wowych badan i uzyskania skierowa-
nia do specjalisty. Oprdcz stosowania
lekoéw trzeba caty czas dbac o spraw-
no$¢ miesniiutrzymanie prawidto-
wego zakresu ruchu w stawach.

Katedra iKlinika Choréb Wewnetrznych,
Choréb Tkanki EgcznejiGeriatrii
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STOISKO 35

Udar - czas to mozg, czyli
jak wzywac karetke z gtowg,

Ryzyko udaru mézgu ro$nie wraz z wie-
kiem. Wystepuja one gtéwnie uoséb star-
szych, ale zdarzaja sie takze u dzieci. W Pol-
scerejestruje si¢ okoto 60 000 nowych za-
chorowan na udar rocznie. Moze by¢ on
krwotoczny (wywotany wylewem krwi
domoézgu) lub niedokrwienny (wywotany
zatrzymaniem doptywu krwi do mozgu).
Objawy udaru zaleza od lokalizacjimiejsca
uszkodzenia. W wielu przypadkach udar
mozgu jest stanem zagrazajacym zyciu,
jako zaburzenie wymaga bezwzglednie
hospitalizacji, najlepiej na wyspecjalizo-
wanym oddziale udarowym. Istnieje skrot
mnemotechniczny pomagajacy zapamie-
ta¢ alarmujace objawy. FAST to stowo
utworzone od pierwszych liter angielskich
stow face, arm, speech i time oznaczaja-
cych twarz, rece, mowe oraz czas. Przy po-
dejrzeniuudaru mézgunalezy zaobserwo-
wacétwarz danej osoby, zwroci¢ uwage, czy
kacik ust nie opada po jednej stronie.
Sprawdzi¢, czy sitamie$niowa obu rakjest
taka sama. Poprosi¢, by osoba wypowie-

dziata krotkie zdanie lub odpowiedziata
nakilka prostych pytan, sprawdzajac, czy
mowa jest wyrazna, a odpowiedzi na te-
mat. Bardzo waznym elementem jest czas.
Czas od wystapienia pierwszych objawo6w,
dlatego wazne jest zapamietanie godziny,
w ktorej pojawily sie niepokojace nas
symptomy. Istnieja czynnikiryzyka nie-
modyfikowalne, tzn. takie, na ktdre nie
mamy wptywu, jak np. pte¢ meska, wiek
czy weczesniejsze incydenty udaru.
Na czynniki modyfikowalne mamy wptyw.
Nalezg do nich choroby, takie jak nadcis-
nienie tetnicze (zwtaszcza niekontrolo-
wane), cukrzyca, otyto$¢, dnamoczanowa,
niedoczynnos$¢tarczycy. Ogromna role od-
grywa rowniez styl naszego zycia. Palenie
papieroséw, naduzywanie alkoholu czy
stosowanie narkotykow znacznie zwiek-
szaryzyko wystapienia udaru. Brakruchu
oraz spozywanie niezdrowej zywnos$ci
takze sprzyja udarom.

SKN Pielegniarstwa Ratunkowego

STOISKO 36

Gdy choruje mozg

Udar moézgu to trzecia najczestsza przy-
czyna $mierci oraz gtdwna przyczyna
niepetnosprawnosci u dorostych. Czyn-
niki ryzyka to m.in. nadci$nienie tetni-
cze, otyto$¢ oraz palenie papieroséw. Po-
czatkowo objawy moga by¢ niewielkie.
Nalezy zwrdci¢ uwage na nagte wystapie-
nie ostabienia sity miesniowej koriczyn,
zaburzen wzroku, zawrotow gtowy czy
probleméw z méwieniem. W przypadku
podejrzenia udaru mézgu nalezy jak naj-
szybciej skontaktowaé sie z pogotowiem
ratunkowym, aby niezwtocznie rozpo-
cza¢ odpowiednie leczenie.

Stwardnienie rozsiane to choroba gtow-
nie os6b mtodychijedna z najczestszych
przyczynniepetnosprawnosci wérod tych
0s6b. Charakteryzuje sie okresami zao-
strzen, wktorych nasilaja sie dolegliwosci
neurologiczne, takie jak zaburzenia czu-
cia, ostabienie sity, nietrzymanie moczu,
zaburzenia rOwnowagi i inne. Obecnie,
dzieki postepowi w medycynie, chorobe
mozna skutecznie leczy¢, ograniczajac
czestosérzutéwiniepetnosprawnosc.

SKN Neurologii przy Klinice Neurologii
Dorostych

STOISKO 37

Prewencja chorob
cywilizacyjnych

Cukrzyca

Rozpoznanie cukrzycy typu 2 na wczes-
nym etapie choroby jest bardzo istotne.
Im szybciej cukrzyca jest wykrytaiod-
powiednio leczona, tym bardziej ogra-
niczymy szkody, jakie moze wyrzadzi¢
w organizmie.

Przy takich objawach jak:
zwiekszone pragnienie, czeste oddawa-
nie moczu, nagly spadek wagi ciata,
takze problemy z utrata wagi, zapalenie
drég moczowych, zmeczenie, napady
gtodu—jak najszybciej zgto$ sie do swo-
jegolekarzarodzinnego—moze to cuk-
rzyca!

Nadcis$nienie tetnicze
Nadci$nienie tetnicze jest najczestsza cho-
robg uktadu krazenia. Wysokie nadcis-
nienie moze powodowac béle gtowy,
anaogotprzekroczenie ustalonejgra-
nicy ci$nienia nie powoduje Zadnych
objawow. Wysokie ci$nienie skutkuje
stopniowym uszkodzeniem narzadow.

Pamietaj

W ramach profilaktykimierz swoje cinie-
nie w domu lub korzystaj z wizyt ulekarza
rodzinnego. Wezesne wykrycie nadci$nie-
nia ogranicza powiktania!

Zaktad Prewencjii Dydaktyki

STOISKO 38, 39

Nie daj sie oslepic

cukrzycy

Chron oczy w cukrzycy
Retinopatia cukrzycowa jest najczesciej
wystepujacym powiktaniem cukrzycy
w obrebie narzadu wzroku. Moze dopro-
wadzi¢ do upos$ledzenia widzenia, ana-
wet §lepoty.

Retinopatia cukrzycowa poczat-
kowo rozwija sie¢ bezobjawowo —chory
nie skarzy sie na problemy z widze-
niem ani na dolegliwo$ci bélowe. Jej
rozpoznanie jest mozliwe w wyniku
przeprowadzenia badai w gabinecie
lekarza okulisty. Wraz z rozwojem
moze dochodzi¢ do zaburzen ostrosci
wzroku, a u czesci chorych do nagtej
utraty widzenia.

Jak dbac¢ o oczy,

chorujac na cukrzyce?

@ systematycznie badaj wzrok ulekarza
okulisty (nie rzadziej niz raz w roku)

@ kontroluj swoja cukrzyce—stosuj diete,
zadbaj o aktywno$¢ fizyczna, kontro-
luj poziom cukru we krwi, przyjmuj
leki zgodnie z wytycznymi lekarza

@ kontrolyj ci$nienie krwi

@ zrezygnuj z palenia tytoniu

@ jesli poczujesz nagte pogorszenie wi-
dzenia bezzwlocznie skontaktuj sie
zlekarzem okulista!

Marcin Praszkiewicz,
SKN przy KatedrzeiKlinice Okulistyki

STOISKO 40

Z nami dbaj o zdrowie

Aby zy¢ zdrowo, pamietaj:

@ kontroluj wage (Twoje BMI powinno
miescic¢ sie miedzy 20 a 25)

@ ruszajsie (codziennie minimum 30 min)

@ zjadaj 5 matych positkow dziennie,
w kazdym umie$¢ porcje warzyw
iowocow

@ ,biata Smierc¢” to solicukier

@ unikaj papieroséw i alkoholu

@ Zyj zdrowoiciesz sie zyciem!
CMR GUMed to firma z 17-letnim do-

$wiadczeniem w kompleksowej opiece

nad rodzina (od cigzy do jesieni zycia).
Zesp6t stanowia lekarze z II stopniem
specjalizacjiipielegniarki oraz potozna
z wyksztalceniem wyzszym. Wszyscy
zwieloletnim do$wiadczeniem w zawo-
dzie. Oprdocz medycyny rodzinnej, gine-
kologii z potoznictwem, zajmujemy sie
odchudzaniem —dyplomowany diete-
tyk, medycyna pracy oraz poradami
zkregu medycyny podrozy.

Zespot Centrum Medycyny Rodzinnej

FOT.123RE

STOISKO 41, 42

Za 10 lat — co powie mi serce

Nasze zdrowie zalezy od wielu czynnikow,
zar6wno tych, naktdre nie mamy wptywu,
jak wiek czy pte¢, jakiod nas zaleznych,
takichjak palenie papieroséw, poziom cis-
nienia tetniczego czy cholesterolu we krwi
(chociaz tutaj role moga odgrywac takze
geny!). W oparciu o powyzsze aspekty Eu-
ropejskie Towarzystwo Kardiologiczne
przygotowato skale Score, oceniajaca ry-
zyko wystapienia zgonu z przyczyn ser-

cowo-naczyniowych wperspektywie na-
stepnych 10lat od przeprowadzenia bada-
nia. Wiedza ta pomaga zawczasu je obni-
zy¢iuniknaé zawatu, udaru oraz innych
fatalnych w skutkach powiktan. Osiagnac
to mozna poprzez zmiane stylu zycia
(diete, aktywnos¢ fizyczna, rzucenie na-
togu) oraz odpowiednie leki.

SKN przy I KatedrzeiKlinice Kardiologii
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STOISKO 43

Co wiesz o nadcisnieniu

tetniczym?

O nadci$nieniu tetniczym mowimy, je-
zeli ciSnienie skurczowe przekracza
140 mmHg, a rozkurczowe 90 mmHg.
Nadci$nienie nieleczone przez lata po-
woduje uszkodzenia serca i naczyn
krwionosnych, a takze zwigksza ry-
zyko udaru mozgu i niewydolnoscine-
rek.

Czy wiesz, ze...

@® co trzeci dorosty Polak choruje
nanadci$nienie, ale wiekszosc¢ o tym
nie wie!

@ nadcisnienia nie ma objawéw i prze-
biega skrycie. Jedyna metoda jego roz-
poznania jest pomiar ci$nienia.

@ nadcisnienie tetnicze nie ustapi samo-
istnie —aby obnizy¢ ciSnienie, trzeba
zmodyfikowa¢ styl zycia, a takze
dokorica zycia przyjmowac leki.

Zrozumienie nadci$nienia tetniczego

pomoze Cizwiekszy¢ skutecznoscle-

czenia!

Klinika Nadcisnienia TetniczegoiDiabe-
tologii

STOISKO 44

Chrapanie,

nie taki cichy wrog

Obturacyjny bezdech senny (OBS) to
choroba, ktdrej istota sa wielokrotnie
powtarzajace si¢ przerwy w oddychaniu
(bezdechy) podczas snu. Problem ten
W sposob istotny moze dotyczy¢ 4-10%
dorostych mezczyzn i 2-4% Kobiet.
Do czynnikow ryzyka wystepowania
OBS nalezy przede wszystkim otytos¢,
atakze problemy laryngologiczne, m.in.
niedrozny nos czy nieprawidtowosci
wobrebie podniebienia migkkiego. Bez-
dechy nasilaja sie u0s6b, ktére pija alko-
holprzed snem, a takze stosuja niektdre
lekinasenne. Najczestsze objawy OBS to
glosne, nieregularne chrapanie, zaob-

serwowane przez domownikow bezde-
chy, przerywany sen, potrzeba wstawa-
niawnocy do toalety, a w okresie aktyw-
nosci:nadmierna sennosc¢ utrudniajaca
funkcjonowanie czy zaburzenia erekcji
umezczyzn. Bezdech senny jest waznym
czynnikiem ryzyka choréb uktadu kra-
zenia takich jak nadci$nienie tetnicze,
zawat sercaiudar moézgu. Skuteczne le-
czenie OBS poprawia jako$¢ zycia pa-
cjentéw, a takze korzystnie wptywa
naprzebieg innych chordb.

SKN Kliniki Nadcisnienia Tetniczego
i Diabetologii

STOISKO 45

Nocny ztodziej zdrowia

[,
4
%]
o
—
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e

Zgodnie z wynikami badan prowadzo-
nych w Europie, na bezsennos¢ albo za-
burzenia snu cierpi nawet do 32% catej
populacji Unii. W Polsce problem ten
zrokunarok zaczynasie pogtebiac. Przy-
czynbezsennoscijest wiele, ale wszystkie
one prowadza do pogorszenia nie tylkoja-
kosci zycia i funkcjonowania, ale takze
dopowaznych problemoéw zdrowotnych.
Na dtugiej liScie konsekwencji niedo-
boru snu znajduja si¢ miedzy innymi:
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@ nadcisnienie

@ zwiekszone ryzyko udaru i choroby
niedokrwiennej serca

@ otytosé

@ wicksze ryzyko wystapienia cukrzycy

@ obnizona odpornos¢

@ depresja

@ uposledzenie uwagi, pogorszenie pa-
mieci oraz sprawnosci uczenia sie

@ wicksza sktonnos¢ do rozwijania uza-
leznien.

A czy Twdj sen jest prawidtowy?
W tym celu odpowiedz sobie na naste-
pujace pytania: Czy tatwo zasypiasz? Czy
$pisz nieprzerwanie do rana? Czy czu-
jesz, ze Twoj sen jest regenerujacy?

Jeslina ktores z tych pytan odpowie-
dziata$/e$ przeczaco, odwiedz nasze sta-
nowisko, a my sprébujemy podpowie-
dzie¢ Ci, co mozesz zmieni¢, by polep-
szy¢ swoj sen, a takze dlaczego dbanie
o dobra jako$¢ijego odpowiednia ilo$¢
ma kluczowe znaczenie dla Twojego
zdrowia.

SKN Psychiatrii

STOISKO 46, 47

Jak uratowac zycie

Wypadek drogowy - co robi¢, kiedy
jestem swiadkiem?
1. Zadbaj o swoje bezpieczenistwo

Ocen, czy nie grozi Ci niebezpieczen-
stwo. Ubierz kamizelke odblaskowa, za-
bezpiecz miejsce wypadku tréjkatem
ostrzegawczym, wigcz $wiatta awa-
ryjne.

2. Oceni sytuacje

Zbierz informacje, co si¢ wydarzyto,
ile 0s6b zostato poszkodowanych.
3. Wylacz silnik pojazdu

Wyjmij kluczyk ze stacyjki i pot6z
nawycieraczce po stronie kierowcy lub
desce rozdzielczej. Zaciagnij hamulec
reczny.
4.0cen stan poszkodowanego i wez-
wij pomoc (112)

Sprawd? funkcje zyciowe, postugujac
sie schematem ABC (udroznij drogi od-
dechowe, sprawdz oddech, krazenie).
Przekaz informacje stuzbom ratowni-
czym (112) o miejscu zdarzenia, liczbie
poszkodowanych iich stanie.

5. Udziel pomocy poszkodowanemu

Jesli poszkodowany jest nieprzy-
tomny i nie oddycha, wykonaj 30 ucis-
nie¢klatki piersiowej w tempie powyzej
100/min nagtebokosé 5-6 cmiwykonaj
2 oddechy ratownicze. Powtarzaj te
czynno$ci w schemacie 30:2 do przy-
jazdu ratownikow. Jesli masz dostep -
uzyj AED.

Jesli poszkodowany jest nieprzy-
tomny i oddycha prawidtowo, utrzymuj
drozno$¢ drog oddechowych, delikat-
nie odchylajac gtowe do tytuiprzytrzy-
mujac w tej pozycji. W tej sytuacji nie
wyciagaj poszkodowanego z pojazdu!

Pamietaj

Zabezpiecz swoje zdrowie i zycie
KARTA RATOWNICZA w pojezdzie.
Wiecej informacji znajdziesz na stronie
www.kartyratownicze.pl

SKN Medycyny Ratunkowej przy Kate-
drzeiKlinice Medycyny Ratunkowej

STOISKO 48

Witaminki, witaminki dla
chtopczyka 1 dziewczynki

Najwazniejszym celem zdrowego zy-
wienia jest dostarczanie organizmowi
wszystkich sktadnikéw odzywczych.
Ilo$¢ energii dostarczana z pozywie-
nia powinna by¢ $ci$le dostosowana
do potrzeb organizmu kazdego dzie-
cka.

Nieprawidiowe odzywianie moze
prowadzi¢ do zmniejszenia masy ciata,
nadwagi, otytosci, zahamowania wzro-
stu, ostabienia, cukrzycy, nadci$nienia
tetniczego i chor6b uktadu krazenia.

Aby dziecko mogto prawidtowo ros-
nacirozwijac sie, powinno:

@ zawsze myc rece przed positkiem

@ spozywac codziennie 5 matych posit-
kow sktadajacych sie z produktow
zbozowych (ciemne pieczywo, ptatki

zbozowe, kasze, makarony, musli),
owocow i warzyw, nabiatu, ryb i bia-
tego miesa

® dbac o réznorodnos¢ spozywanych
produktow

@ ograniczy¢ spozywanie ttuszczow
zwierzecych, migsa czerwonego, sto-
dyczy, napojow stodzonych i gazowa-
nych, soliiostrych przypraw

® byc¢ aktywnym ruchowo (4-5 razy
w tygodniu po 40 minut)

@ ograniczy¢ czas spedzany przed tele-
wizorem i komputerem

@ dbac o regularny sen (co najmniej 8
godzin snu dziennie w ciszy i spo-
koju).

SKN Pielegniarstwa Pediatrycznego

STOISKO 49, 50

Zyj zdrowo i kolorowo

Co warto wiedzie¢ o cukrzycy typu

1udzieci?

@ stanowi 90% przypadkéw cukrzycy
udzieci (u dorostych dominuje typ 2,
czesto zwigzany z otytoscia)

@ co roku ponad 100 dzieci na Pomo-
rzu zapada na cukrzyce i ta liczba
ro$nie

@ niejest zarazliwa!

@ to choroba autoimmunologiczna —
pomytka uktadu odpornosciowego,
ktory niszczy komorki trzustki pro-
dukujace insuline, lecz nie wiadomo
doktadnie, co jest tego przyczyna

@ bezinsuliny organizm nie umie wy-
korzystac cukru, by zyskac energie,
wiec osoby z cukrzyca wstrzykuja so-
bie insuline podskérnie

@ musza takze czesto mierzy¢ poziom
cukru, naktuwajac palce, oraz wazy¢
jedzenie

@ pierwsze objawy to zwykle wzmo-
zone pragnienie i czeste oddawanie
moczu.

KatedraiKlinika Pediatrii, Diabetologii
i Endokrynologii, SKN Diabetologiii En-
dokrynologii Dziecigcej
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STOISKO 51

Szpital Pluszowego Misia

W plenerze

MEDICAL
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Jezeli chcesz, by Twoje dziecko rosto
silne i zdrowe, musisz pamietac o kilku
waznych aspektach jego rozwoju.

Dieta

@ powinna by¢ dostosowana do potrzeb
dziecka. Niemowletaimate dziecisame
reguluja ilo$¢ przyjmowanych pokar-
moéw, dlatego nie powinno im si¢ poda-
wac nadmiernych porcji. Moze prowa-
dzi¢to doprzyrostumasy ciata, anawet
otytosci. Podstawe diety dziecka sta-
nowimleko, ktore zawiera tatwo przys-
wajalne dla dziecka biatka, witaminy
oraz wapn. ROwnie wazna jest co-
dzienna dawka warzyw i owocow, ktore
sa bogate w weglowodany proste i zto-
zone, sktadnikimineralne, btonnik oraz
witaminy - takistotne dla rozwijajacego
sie malucha. Aby zapobiec otytosci,
ktdéra w pdzniejszym wieku moze pro-

MEDICAL

Lih-nrt.ﬂ&'f OF DAty

wadzi¢ dolicznych powiktani, ograniczaj
udziecka spozywanie stodyczy, napo-
jow gazowanych, zupek w proszku czy
frytek smazonych w gtebokim oleju.

Sen

@ pamietaj, ze dziecko w wieku 5-6 lat
powinno spac 11-13 godzin na dobe.
Wtasnie wtedy najbardziej ro$nie, co
zwiazane jest z wiekszym wydziela-
niem hormonu wzrostu podczas snu.

Ruch

@ jest nieodtaczna czescia rozwoju dzie-
cka. Potrzebuje zabawy, przede
wszystkim na §wiezym powietrzu.
Motto Ruch to zdrowie nadal pozo-
staje aktualne i nie zapominajmy
o nim przy wychowywaniu pociech!

IFMSA Oddziat Gdanisk

STOISKO 52

Rodzicu, dostrzez objawy!

Gdyby nowotwory dzieciece byty rozpo-

znawane we wczesnych stadiach, ich

wyleczalno$¢ mogtaby siega¢ nawet

100%!

Czym moze objawiaé si¢ nowotwor

udziecka?

@ blado$¢, tatwe siniaczenie sie, wybro-
czyny na skorze

@ bolekostne

@ brak apetytu, utrata masy ciata lub
brak przybierania na wadze

@ niechedé do zabawy

@ bole glowy, w szczegdlnosci z towa-
rzyszacymi wymiotami

@ wyczuwalny guz w jamie brzusznej,
powiekszenie obwodu brzucha

@ przedtuzajacy sie kaszel, chrypka, po-
wiekszenie weztéw chtonnych

@ sennosé

@ narastajgce ostabienie i zmeczenie

@ bezbolesne powiekszenie jadra

@ biaty odblask ze zrenicy, zez lub wy-
trzeszcz.

Wystapienie tych objawéw nie ozna-
cza, ze dziecko manowotwor! Moga one
miecé wiele przyczyn. Ale zeby mie¢ pew-
nos¢, warto zgtosi¢ sie z dzieckiem do le-
karza!

SKN Pediatrii przy Klinice Pediatrii, He-
matologiii Onkologii

FOT. MATERIAtY PRASOWE

STOISKO 53,54

Badania USG tarczycy

Ciagle chudniesz lub tyjesz? Latwo sie
denerwujesz? Gwattownie bije Ci serce?
Ciagle jeste$ senny? Problemem moze
by¢ tarczyca. W takim wypadku warto
wykonac¢ badanie ultrasonograficzne.

USG jest badaniem bezbolesnym
ibezpiecznym, trwa do kilkunastu mi-
nut. Jest zwykle pierwszym badaniem
obrazowym tarczycy, wykonuje si¢ je
nalezaco. Lekarz, przyktadajac gtowice
do badanego narzadu, uzyska obraz
namonitorze. Pozwala to na okreslenie
rozmiaréw, ksztattu, potozenia i struk-
tury tarczycy. Wynik przekazuje sie
w formie opisu, zwykle z zataczonym
wydrukiem obrazow ultrasonograficz-
nych. Badanie nie wymaga specjalnego
przygotowania.

SKN przy Pracowni Ultrasonograficznej
i Biopsyjnej Kliniki Pediatrii, Hematolo-
giiiOnkologii

FOT 123RF

STOISKO 55

Ziobrazuj swojg tarczyce

Badanie ultrasonograficzne tarczycy
(USG)jest nieinwazyjna, bezpieczna me-
toda badania tarczycy, dzieki ktorej
mozna okresli¢ wielkos¢, ksztatt, poto-
zenie i strukture gruczotu, a takze oce-
ni¢ ewentualne zmiany ogniskowe, na-
wet te niewyczuwalne w badaniu
palpacyjnym. USG tarczycy znajduje za-
stosowanie w diagnostyce licznych jej
schorzen. Lekarz zaleca to badanie, je-
zeli stwierdza nieprawidtowosci w ba-
daniu ogblnym (np. guzki wyczuwalne
palpacyjnie, powiekszenie obwodu szyi),
gdy pacjent zgtasza dolegliwo$ci wska-
zujace na nadczynno$c¢ lub niedoczyn-
nos$¢ tarczycy lub gdy wyniki dotychczas
wykonanych badan sugeruja chorobe
tego gruczotu. Badanie wykonuje sie
réwniez w celu kontrolileczenia hormo-
nalnego tarczycy.

Jak sie przygotowac dobadania?
Badanie nie wymaga specjalnego przy-
gotowania. Nalezy zabrac ze sobg po-
przednie badania USGiscyntygraficzne
tarczycy oraz wyniki hormonalnych ba-
dan laboratoryjnych, jesli pacjent takie
posiada.

Na czym polegabadanie?

USG tarczycy jest badaniem bezbolesnym
ibezpiecznym, trwa od kilku do kilkuna-
stuminut. Wykonywane jest w pozycjile-
zacej. Wykonujacy badanie smaruje szyje
pomagajacym wtransmisji ultradzwiekow
zelem na bazie wody - niska temperatura
zelumoze stanowic jedyne nieprzyjemne
doznanie wtrakcie badania. Lekarz przy-
ktada sonde bezposrednio do szyi, prze-
suwajacja wrozne okolice. Sondaemituje
fale ultradzwiekowe, ktore odbijaja sie
od powierzchni badanej, na monitorze
ukazujacjej obraz. Wynik przekazywany
jest pacjentowiw formie opisu, do ktérego
dotacza sie wydruki obrazéw USG.

Wskazania

@ powiekszenie obwodu szyi

@ uczucie dusznosci

® wyczuwalne w badaniu palpacyjnym
zmiany w obrebie tarczycy

@ objawy nad- i niedoczynnosci tar-
czycy

@ nieprawidtowe wyniki badaii hormo-
nalnych.

Il Zaktad Radiologii

FQOT123RF
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