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Pociag do zdrowia

W sobote, 20 sierpnia, odbyla sie pierwsza mobilna, niecodzienna akcja pod hastem ,,Mam
zdrowie pod kontrola. Pociag do zdrowia”. Zorganizowat ja Departament Ochrony Zdrowia
Urzedu Marszatkowskiego Wojewodztwa Swietokrzyskiego.

Wakacyjny pociag z Kielc do Sandomierza wyruszyt o godzinie siédmej rano. Juz podczas
podrézy pasazerowie mogli przeprowadzac bezplatne badania profilaktyczne. Potem na
Rynku, w namiocie rozbitym w rejonie Ratusza i kamienicy Olesnickich, mogli w nich
uczestniczy¢ mieszkancy miasta i powiatu, a takze turysci.
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Badanie w podrozy

Z badan podczas podrdzy pociggiem skorzystato prawie 80 o0sob, czyli Srednio jedna osoba
co 2 minuty. Badania polegaly na mierzeniu cisnienia, poziomu cukru we krwi, zdolnosci
wydechowej. Udzielany byt instruktaz w zakresie samodzielnego badania piersi.

- W podrézy z badan korzystato wiecej kobiet, w réznym przedziale wiekowym, najczesciej w
wieku srednim - méwi koordynator akcji, Beata Nowak z Departamentu Ochrony Zdrowia
Urzedu Marszatkowskiego. - Na Rynku stan swojego zdrowia sprawdzaty zaréwno kobiety,
jak i mezczyzni, w réznym wieku. Wiele osob siadato na fotele z przeswiadczeniem, ze sa
zdrowe. Okazywato sie, ze, na przyktad, cisnienie szwankuje albo poziomu cukru ciut za
wysoki. To sygnal, by porzadnie sie przebadac.

Beata Nowak wyjasnia, ze trzeba stosowac zasady profilaktyki, by cisnienie i cukier byly w
normie. Musimy tez pamietac¢ o diecie, bo to podstawa zdrowego stylu zycia. I nie stresowac
sie, o ile sie da w naszych czasach szybkich, ciagtej gonitwy.

Monika Szymocha, kierownik dzialu promocji zdrowia Wojewddzkiego Osrodka Medycyny
Pracy, jechata do Sandomierza ze swoimi kolezankami: Wioletta Moskal-Nowakowska, Aneta
Gasior i Renatg Wasik.

- W pociagu badania przebiegaty bardzo sprawnie wbrew naszym obawom, bo warunki byty
trudne, ciagle w ruchu i w ttoku - nie ukrywa Monika Szymocha. - W Sandomierzu bardzo
chetnie badali sie turysci. Polgczenie rekreacji z profilaktyka okazato sie bardzo dobrym
pomystem. Ludzie poczatkowo byli oniesmieleni, potem korzystali z badan bardzo chetnie.
Prawda jest tez taka, ze nie wszyscy badaja sie systematycznie.

- Przywioztam fantomy do nauki samodzielnego badania piersi - méwi Joanna Chadzynska
z dzialu promocii i profilaktyki Swietokrzyskiego Centrum Onkologii. - Juz w pociagu byto
duze zainteresowanie nimi. Czasami roznie jest podczas akcji, ludzie wstydza sie podchodzi¢
do badania. Natomiast w pociagu nie tylko panie chetnie sie uczyly, ale nawet mezczyzni.

Aktywnosc¢ na co dzien

Zdaniem Beaty Nowak, duze zainteresowanie badaniami w Rynku wynikato z tego, ze ludzie
zapominaja o nich w ferworze codziennych obowigzkdw, trosk, ktopotdw, réznych sytuacji. A
to taka akcja sygnalizacyjna, przypomina, ze fundamentem wszystkiego, co mamy, jest
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zdrowie, a nie majatek. Akcja w Rynku trwata od godziny dziesiatej do trzynaste;.

Akcje profilaktyczne sprawiaja, ze ludzie o$mielaja sie widzac innych, ktorzy sie badaja. -
Wychodza przy tym rézne sprawy zdrowotne, o ktérych badajacy sie nie mieli do tej pory
pojecia, jak podwyzszone ciSnienie, wyzszy poziom cukru - stwierdza Monika Szymocha. -
To dla nich taki sygnal, Ze moze by sie bardziej zainteresowa¢ swoim zdrowiem, rozpocza¢
dalsza diagnostyke. Celem akgcji jest tez nauczanie ludzi, ze nalezy codziennie myslec o
swoim zdrowiu.

Jak to robi¢? Monika Szymocha wyjasnia, ze trzeba postawi¢ na aktywnos¢ fizyczng. Ale nie
na codzienne przebieganie stadionu dziesie¢ razy, ale codzienne wchodzenie na trzecie
pietro, nie wjezdzanie winda, na piesza wedréwke do pobliskiego sklepu, a nie jazde
samochodem. - Zastanawiajmy sie zawsze, co kupujemy w sklepie - apeluje. - Warto, bo
potem bedzie to procentowato. Styl zycia, ktory prowadzimy, naprawde oddzialuje na nasze
zdrowie.

Wczesnie wykryty da sie wyleczyc¢

Joanne Chadzynska wiele osob pytato, jak ustrzec sie raka piersi. Wszystkim wyjasniata, ze
panie powinny regularnie chodzi¢ na mammografie, co 24 miesiace, szczego6lnie w wieku od
50 do 69 lat. Jesli cos dzieje sie niepokojacego, od razu jesteSmy w stanie wykry¢ chorobe
we wczesnym stadium. Wtedy bardzo dobry jest rezultat leczenia.

Mtodsze i starsze panie powinny wykonywac¢ samodzielnie badanie piersi raz w miesiacu.
Miesigczkujace miedzy 5 i 10 dniem cyklu, a jezeli juz nie miesigczkujq, powinny wybrac
sobie jeden dzien w miesiacu, na przyktad 1 sierpnia, i powtarzac¢ badanie kazdego

.....

miesigca, jesteSmy w stanie to wykryc.

- Prewencja jest tu wazna, bo na raka piersi choruja coraz mtodsze dziewczyny - podkresla
Joanna Chadzynska. - Jesli wczesniej jest wykryta choroba, to udaje sie unikng¢ amputacji
piersi.

Obok namiot rozbily panie z miejscowego Klubu Amazonek dotaczajac sie do akcji
promujacej zdrowie. - Dzisiaj naszym mieszkancom, turystom chcemy uswiadomié, ze nalezy
badac piersi - wyjasnia Zofia Sobczyk, honorowy prezes Klubu Amazonek w Sandomierzu.
- Jesli wezesnie jest wykryty rak, to catkowicie mozna go obecnie wyleczyé. Mamy fantomy,
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na ktorych kobiety ucza sie badaé piersi. Poza tym przygotowaly$Smy pakiety, w ktérych
panie znajda informacje, jak nalezy badac piersi, jak czesto. Sa tez dane o naszym klubie,
ktory dziata juz 15 lat. Niebawem we wrzesniu po raz kolejny organizujemy marsz
promujacy zdrowie, badanie piersi.

Anomalie sie zdarzaly

Pielegniarki, Anna Lebida i Justyna Nasternak z Powiatowego Szpitala w Sandomierzu
byly zadowolone, ze mogly by¢ na Rynku i pomdc ludziom. Mierzyly cisnienie, robity pomiar
glukozy we krwi.

- Wyniki sg bardzo rézne, niestety udato nam sie wykry¢ pare anomalii w naszych pomiarach
- przyznaja. - Poinformowaty$my naszych pacjentdéw, gdzie maja sie udac i jakie poczyni¢
pierwsze kroki, by ich zdrowie nie szwankowato. Cisnienie zdrowego cztowieka powinno
wynosi¢ 120 na 80, to taka nasza norma. Drastyczny przypadek byt 180 na 100, najczesciej
130 na 90, 140 na 80. Norma poziomu cukru dla zdrowego cztowieka na czczo wynosi od 70
do 100 miligramdéw, po positku norma do 130. Jeden z pacjentéw otrzymat glukometr, wiec
poziom cukru u niego musial by¢ wysoki.

Zainteresowanie akcja profilaktyczna byto bardzo duze. Tylko w ciagu godziny przebadato
sie ponad 70 osob. Ludzie caly czas przychodzili i bardzo chetnie korzystali z badan. -
Cieszymy sie, ze dbajq o zdrowie i bardzo chetnie biora udziat w akcji - mowia pielegniarki. .

W polaczeniu z turystyka

Marcin Piwnik, czlonek Zarzadu Powiatu Sandomierskiego tez badat i cisnienie, i cukier.
Wszystko wyszto u niego w normie. - Takie akcje sa potrzebne, promuja szpital
sandomierski, Wojewddzki Osrodek Medycyny Pracy, Swietokrzyskie Centrum Onkologii -
twierdzi. - PowinniSmy dalej je przeprowadzaé, bo jak wida¢ sa udane i wzbudzaja duze
zainteresowanie. Bardzo doby pomyst, chyle czota przed organizatorami i pomystodawcami
przedsiewziecia. Ciesze, ze odbylo sie ono w Sandomierzu, w naszym powiecie. Akcja
profilaktyczna potaczona zostata z turystyka.

Az z Bochni przyjechat Piotr Wielgus do Sandomierza. Zabrat ze soba cata rodzine. - Takie
badania sa potrzebne podczas wakacyjnego wypoczynku, bo ludzie czesto nie maja na co
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dzien czasu, by i$¢ do swego osrodka zdrowia - uwaza. - A dzisiaj mozna pospacerowac z
zong, dzieémi i w tym czasie sie przebadac. Wszystkie badania udato mi sie przeprowadzié.
Jestem zadowolony z wynikéw. Zona tez skorzystata z akcji. Polecamy takie badania, w
kazdym miescie powinny by¢ przeprowadzane.

Z kolei pan Janusz przyjechat pociagiem z Kielc. Rowniez uwaza, ze takie badania sa
potrzebne. - W wakacje ludzie maja troche wiecej czasu, a kolejki do lekarzy sa niesamowite
- méwi. - Przeprowadzitem dzisiaj badania PEF i spirometrie. Moje wyniki sag w normie.

I potrzebna, i przyjemna

Kierownik w Departamencie Ochrony Zdrowia Urzedu Marszatkowskiego Wojewodztwa
Swietokrzyskiego, Grzegorz Slusarczyk wyjasnia, jak organizatorzy wpadli na pomyst takiej
akcji. Pociag nalezy tu dwojako rozumieé, jako konkretny pociag z Kielc do Sandomierza i
jako zainteresowanie zdrowiem. I tak narodzit sie pomyst, by wyjs¢ do ludzi, turystow,
mieszkancow miasta z taka propozycja.

Weekendowy pociag z Kielc do Sandomierza przywidzt turystéw do pieknego miasta., Mozna
byto potaczyé¢ przyjemnos¢ podrézowania z mozliwoscia przeprowadzenia bezptatnych
badan. - Nie ukrywam, ze to pierwsza taka nasza akcja - méwi Grzegorz Slusarczyk. -
Ciesze sie, ze podczas jazdy pociagu, jak i na Rynku Sandomierza przy dobrej pogodzie
mieliSmy bardzo duza liczbe chetnych do badania.

Choroby zwiazane z podwyzszonym ciSnieniem, cukrzyca naleza do cywilizacyjnych.
Niestety, siedzacy tryb zycia, ciagte duze tempo naszego zycia powoduja, ze na te choroby
zapadamy coraz czesciej. Dobrym kierunkiem jest to, by jednak w tym ciagtym pospiechu,
natloku obowiazkow zatrzymac sie na troche. Zobaczy¢, jak ten nasz organizm funkcjonuje.
Tego typu badania sa wyznacznikiem, poczatkiem ewentualnego leczenia. - Nie zyczymy, by
tak bylo, ale sprawdzié nie zaszkodzi - méwi Grzegorz Slusarczyk. - To pierwsza taka nasza
mobilna akcja. Natomiast akcje stacjonarne sa cyklicznie prowadzone albo w Urzedzie
Marszatkowskim, albo w Wojewodzkim Osrodku Medycyny Pracy. Piekny pomyst, takie akcje
beda dalej przeprowadzane. Chcemy, by jak najwiecej ludzi z nich korzystato.

Podczas akcji przeprowadzano nastepujace badania: pomiar ciSnienia tetniczego, stezenia
glukozy we krwi, poziomu tlenku wegla w powietrzu wydychanym, PEF (szczytowy przeptyw
wydechowy). Uczestnicy akcji otrzymywali: indywidualne wskazowki dotyczace zdrowego
stylu zycia i zapobiegania chorobom zwigzanym z paleniem tytoniu materialy edukacyjne,
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instruktaz samodzielnego badania piersi na fantomach, materiaty edukacyjne.

Partnerzy zadania: Wojewodzki Osrodek Medycyny Pracy w Kielcach, Swietokrzyskie
Centrum Onkologii, Przewozy Regionalne sp. z 0.0. Oddziat Swietokrzyski z siedziba w
Skarzysku - Kamiennej, Urzad Miasta w Sandomierzu oraz Starostwo Powiatowe w
Sandomierzu.
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