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Co to jest jupka? A heklowka? A moze
wiecie, co to zolpaska? Wszystkie te pojecia
ciekawie i na wesolo ttumaczy p. Marianna
Gornig - bibliotekarka z filii bibliotecznej
Baszta w Glogéwku. Z tymi i innymi jeszcze
$lgskimi nazwami stroju ludowego bibliote-
karka zapoznaje stuchaczy podczas ostatnio
realizowanych lekgji bibliotecznych o stroju
$laskim. Na jej lekcje przychodza przedszko-
laki i uczniowie klas I-III. Podczas zaje¢ dzieci
ogladajg stare fotografie i elementy dawnych
ubran, majg tez okazje przymierzy¢ wlasnie
heklowke i jakle. Na zakonczenie uczestnicy
zajeé tworzg na kartkach wlasng wizje wspot-
czesnego stroju. Wyobrazni im nie brakuje,
powstaja piekne, odwazne, kolorowe projek-
ty. Dzieci od siebie dodaja, ze str6j bedzie dla

mamy, babci, pani z przedszkola. Bawia si¢
przy tym wspaniale, a lekcje w baszcie z pew-
noécia bedg pamietali przez dtugie lata.

Filia Baszta Miejsko — Gminnej Biblioteki
Publicznej w Glogéwku dziata od lutego 2013 r.

Cyklicznie odbywaja si¢ tu lekcje biblioteczne
o tematyce regionalnej. Co dwa miesigce bi-
bliotekarka Marianna Gornig realizuje nowy
temat, jeli jest zainteresowanie - wraca tez do
wezesniejszych tematéw. Do tej pory zapraszata
najmlodszych na zajecia o tematyce:
- Od ziarenka do bochenka
- Wielkie pranie
- Jak to z mlekiem byto
- Historia pisma i ksigzki
- Swieta na Slagsku
- Regionalny stréj ludowy

Wiszystkie tematy cieszyly sie duzym za-
interesowaniem. Tych, ktorzy jeszcze w filii
bibliotecznej Baszta nie byli, p. Marianna ser-
decznie zaprasza.
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Kiedy boli serce...
Wywiad z kardiologiem - Sebastianem Stankala

- Czy istnieje taka profilaktyka, aby do poznych lat zachowac
sprawnosc serca?

- Od wielu lat wiadomo, 5 f weyébopiania shorals sares majs wlyw
niektore modyfikowalne czynniki ryzyka takie jak: palenie papieroséw,
nadci$nienie tetnicze, otylo$¢, brak ruchu, podwyzszone wartosci cho-
lesterolu, a w szczeg6lno$ci wysoka warto$¢ LDL tzw. ,,zly cholesterol”.
Wdrozenie zdrowego trybu zycia pozwala uchroni¢ si¢ przed wystapie-
niem choroby serca w mlodym wieku. Prozdrowotny tryb zycia polega
na przestrzeganiu wlaéciwej diety, ktora jest zblizona do diety krajow
sr6dziemnomorskich. Polega ona na unikaniu spozywania ttuszczy
zwierzecych, czerwonego migsa, zastepujac je tluszczami rodlinnymi.
Zaleca si¢ takze spozycie 200g warzyw i 200g owocow w ciggu doby
oraz co najmniej 45 g blonnika, unikanie soli i nadmiaru alkoholu. Nie-
palenie papieroséw to kolejny wazny element tej diety. Korzystne jest
takze spozywanie ryb, co najmniej 2 razy w tygodniu.

Wysitek fizyczny, co najmniej 1,5-2,0 h intensywnych ¢wiczen lub 2,5-
5h ¢éwiczen o umiarkowanym natezeniu w ciagu tygodnia u osoby bez
choroby serca, poprawia sprawno$¢ organizmu, pomaga utrzymac pra-
widlowg mase ciala i tym samym zapobiega rozwojowi cukrzycy, nad-
ci$nienia tetniczego i zaburzen lipidowych. U 0sob z niezaawansowang
choroba serca zalecany jest wysitek fizyczny o umiarkowanym nasileniu
minimum 5 razy w tygodniu po 30min. Rodzaj ¢wiczen nie ma znacze-
nia, ale powinien to by¢ ruch na §wiezym powietrzu.

Te dwie proste zasady: odpowiednia dieta i wysilek fizyczny s3 najprost-
szymi do wykonania dziataniami profilaktyki choréb sercowo-naczy-
niowych, pozwalajacymi na wydluzenie zycia.

- Jakie s3 najczestsze niepokojace objawy, ktére §wiadcza, ze co$
sie dzieje niedobrego z sercem?

- Najczestszymi objawami, ktére sugeruja chorobe serca s3: dusz-
no$¢, bol w klatce piersiowej, uczucie nieréwnej pracy serca, kolatania
serca, zastabniecia i omdlenia, obrzeki konczyn dolnych oraz pogorsze-
nie wydolnosci fizycznej.

Sa to objawy, ktére wymagaja diagnostyki kardiologicznej, aby ustali¢
przyczyne i wdrozy¢ odpowiednie leczenie.

- Cze¢sto nerwobdle sa mylone z bolem serca, jak je odréznic? Czy
przecietny cztowiek moze odrézni¢ bol zawalowy od nerwobélu?

- Przyczyn dolegliwo$ci bélowych w klatce piersiowej jest bardzo
duzo, od groznych dla zycia choréb jak zawat serca, zatorowos¢ plucna
czy rozwarstwienie aorty po choroby majace wplyw bardziej na kom-
fort zycia jak tzw. nerwobol.

Kazdy bdl w klatce piersiowej wymaga
wyjasnienia i postawienia odpowiedniej

diapnony. Saezegdlny niepokoj budng do-
legliwoéci bolowe w  klatce piersiowej,
ktére majg charakter pieczenia/dfawienia/
ucisku, ktére zlokalizowane sa w klatce
piersiowej za mostkiem, promieniujg do
zuchwy, lewej reki i towarzyszy im uczu-
cie strachu, oslabienia, kolatania serca,
czy omdlenia. BOl o wyzej wymienionych
cechach, ktory nie jest zalezny od zmiany
pozycji ciata i nie ustgpuje po 15 minu-
tach mimo przyjecia leku, moze sugerowac
grozne dla zycia schorzenie kardiologiczne i wymaga wezwania zespo-
tu Pogotowia Ratunkowego, gdyz w przypadku zawalu serca jednym
z najwazniejszych czynnikéw ograniczajacych rozlegtos¢ uszkodzenia
serca jest czas od poczatku objawéw do wlaczenia leczenia zabiegowe-
go. Im dtuzszy czas od poczatku bélu do wykonania zabiegu angiopla-
styki, tym uszkodzenie serca bardziej rozlegte i tym mniejsza szansa na
wyleczenie.
Kazdy bol w klatce piersiowej lub okolicy serca powinien sktoni¢ do
zasiegniecia opinii lekarza i przeprowadzenia diagnostyki.

- Jakie preparaty polecilby Pan naszym czytelnikom, ktore
wzmacniajg serce?

- U 0s6b z rozpoznang chorobg serca preparatami ,wzmacniajacy-
mi serce” s3 leki rekomendowane dla poszczegélnych chordb przez Pol-
skie Towarzystwo Kardiologiczne. Takie leczenie wedlug standardéw
pozwala czesto na wieloletnie przedtuzenie zycia.
U o0s6b bez choroby serca nie ma koniecznoéci przyjmowania prepa-
ratéw wzmacniajacych, zalecane jest wdrozenie zdrowego trybu Zycia
opisanego wyzej oraz wykonanie badan profilaktycznych takich jak po-
miar ci$nienia tetniczego oraz pomiar poziomu cholesterolu i innych
lipidéw jeden raz w ciggu roku od 40 roku Zycia u mezczyzn i od 50
roku zycia u kobiet. U 0s6b z obcigzeniem rodzinnym chorobami serca
lub rozpoznang otyloscia, cukrzyca, nadci$nieniem tetniczym, chorobg
nerek taki pomiar powinien by¢ przeprowadzony raz w roku, niezalez-
nie od wieku.
Tylko wczesne wykrycie nieprawidlowosci i wlaczenie wlasciwego le-
czenia moze zapobiec rozwojowi powaznej choroby serca.
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