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WPLYW PROMIENIOWANIA UV
NA SKORE

Swiatlo  stoneczne  zostalo  podzielone ze  wzgledu
na oddzialywanie na czlowieka na kilka zakresow, ktory
ma najistotniejszy wpltyw na naszg skor¢ 1 proces opalania.
Do powierzchni Ziemi dociera promieniowanie ultrafioletowe z zakresu
280-400 nm.

Promieniowanie ultrafioletowe dzieli si¢ na trzy rodzaje: UVA,
UVBiUVC
UVA 320-400 nm - zakres ten zostal podzielony na dwie podgrupy:

UVA -1, czyli fale dtugie 340-400nm

UVA-II, czyli fale krotkie 320-340nm
Promieniowanie UVA stanowi 0k.95% calego promieniowania
ultrafioletowego docierajacego do powierzchni Ziemi.
Jest to promieniowanie nadfioletowe dlugofalowe pobudzajace
do wytwarzania melaniny (efekt opalania), nie powoduje ono rumienia
1 poparzen, powoduje natomiast pigmentacj¢ oraz jest odpowiedzialne
za fotostarzenie si¢ i1 zmiany nowotworowe skory. Ze wzgledu
na dlugos¢ fale UVA penetrujg skore znacznie glebiej niz
UVB - dochodza do tkanki podskornej. Natezenie promieniowania
UVA jest takie samo przez caty dzien, od rana do wieczora, niezaleznie
od pogody oraz pory roku. Zima jest réwnie intensywne jak latem.
Przenika przez chmury, szyby okienne, samochodowe, ubrania.
Wykorzystywane w gabinetach kosmetycznych (solariach)

UVB 280-320 nm - promieniowanie nadfioletowe s$rodkowe,

inaczej zwane parzacym, stanowi ok. 5% catego promieniowania

ultrafioletowego docierajacego do powierzchni Ziemi.
Odpowiada za pojawienie si¢ rumienia i oparzen stonecznych,

powoduje takze pigmentacje ( efekt opalonej skory).

UVC 200-280 nm — promieniowanie nadfioletowe krétkofalowe

tzw. niszczace. Ten rodzaj promieniowania jest prawie catkowicie
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pochlaniany przez warstwe ozonowa atmosfery, otaczajaca kule

ziemska.

Nie powoduje opalania, uszkadza tkanke skory wywotujac

rumien (zatrzymywane przez warstw¢ ozonowa). Promieniowanie UVC
wykorzystuje si¢ np.. w laboratoriach do sterylizacji (odkazania)
1 zabijania chorobotworczych organizmoéw jak np.: bakterii.
Silniejsze dzialanie promieniowania UV zostalo w ostatnim czasie
spowodowane przez powickszajace si¢ uszkodzenie warstwy ozonowe;j.
Strefa ta wyst¢puje w atmosferze na wysokosci 20-25 km,
a jej zadaniem jest utrudnienie przenikania na powierzchni¢ Ziemi zbyt
duzych dawek promieni UV. Wskutek emisji do atmosfery substancji
przemystowych powodujacych rozktad ozonu, pas tego gazu zmniejszyt
si¢ w ciggu ostatnich 15 lat §rednio o 5 %. Niedobdr ozonu w poza
tropikalnych krajach na potkuli podtnocnej, a wigc takze w Polsce
wynosi ok. 6,5 %. Ubytek ozonu prowadzi przede wszystkim
do zwigkszonego przenikania promieni UVB. Szacuje sig,
ze jednoprocentowy spadek stezenia ozonu w atmosferze powoduje
zwigkszenie promieniowania UVB o 2%.

Promieniowanie UVA i UVB to promieniowanie 0 znacznie
wigkszej energii niz Swiatlo widzialne, wywotujace nieodwracalne
zmiany w tkankach, jest zdolne do indukowania proceséw korzystnych
np. syntezy witaminy D

Promieniowanie UVA:

— jest gldwna przyczyng reakcji foto toksycznych i foto alergicznych
oraz procesOw starzenia si¢ skory,

- powoduje sieciowanie biatek fibrylarnych i uszkodzenia naczyn
krwiono$nych, gdyz dociera do gltgbokich warstw skory wiasciwe;,

- w normalnych dawkach nie wywotuje podraznien 1 stanow
zapalnych

- jest dtugofalowe, przechodzi przez materiaty bawetniane i1 niektore
wiokna sztuczne,

- ma znaczny udziat w §wietle stonecznym ( 5,6%),

Promieniowanie UVB
— przy dhluzszym dziataniu wywotuje kumulujace efekty foto

starzeniowe,
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jest przyczyng nadmiernego rogowacenia naskorka i powoduje stany
zapalne skory,
wykazuje mata intensywno$¢, a jego udzial w promieniowaniu
stonecznym docierajacym do Ziemi stanowi zaledwie ok 0,1%
Promieniowanie UVC
przekazuje tkankom tak duzo energii, ze ulegaja one destrukcji pod
jego wplywem — lampy emitujace promieniowanie UVC to lampy
bakteriobojcze,
powoduje destrukcje tkanek — uszkodzeniu ulegajg biatka 1 kwasy
nukleinowe,
jest calkowicie zatrzymywane przez ozon atmosferyczny (w gérnych
warstwach atmosfery) i nie dociera do Ziemi.

Dziataniem niekorzystnym jest udzial promieniowania UV
W powstawaniu wolnych rodnikéw. Jezeli w czasteczce ktora zostata
naswietlona promieniowaniem UV jedno z wigzan chemicznych jest
stabsze od innych, moze ono zosta¢ zerwane. Powstaja wowczas
dwie nowe czastki obdarzone po jednym niesparowanym elektronie
(wolne rodniki). Promieniowanie UV powoduje powstawanie
wolnych rodnikow nie tylko w tkankach ale rowniez poza nimi
(w $rodowisku) wolne rodniki (egzogenne dla organizmow) maja
zdolno$¢ reagowania z tkankami. Skéra ludzka caty czas podlega
dzialaniu wolnych rodnikow zarowno powstajacych w jej wnetrzu
jak 1 tych atakujacych z zewnatrz. Tlenki azotu oraz inne
zanieczyszczenia sg jedna z glownych przyczyn powstawania
wolnych rodnikow i agresywnych form tlenu. Substancje te nazywa
si¢ sensybitorami, poniewaz zwigkszaja podatno$¢ na dziatanie
promieniowania UV. W obecno$ci sensybitorow promieniowanie
UV ma dziatanie kancerogenne.

CHOROBY WYWOLANE SZKODLIWYM DZIALANIEM
PROMEINIOWANIA Uv

Rumien i oparzenia skory

Pierwszym, najszybciej zauwazalnym efektem rumienia i oparzenia

stonecznego jest zaczerwienienie, pieczenie 1 podraznienie skory
w wyniku zbyt dlugiego przebywania na stoncu bez zabezpieczenia.
Za efekt reakcji rumieniotwdrczej polegajacej na rozszerzeniu naczyn

4



Eskulap kwiecien - czerwiec 2020

krwiono$nych jest odpowiedzialne promieniowanie UVB. Osoby
majace problemy z rozszerzonymi naczynkami powinny chroni¢ skore
kremami z wysokimi filtrami. Maksymalny efekt zbyt intensywnego
napromieniowania UVB pojawia si¢ po 24 — 48 godzinach
od naswietlania. W przypadku wystgpienia rumienia najlepszym
wyjsciem jest schiodzenie skory poprzez zastosowanie chtodnych
kompresow, oktadow z kwasnego mleka, jogurtu naturalnego
(bez cukru). Chore miejsca dobrze smarowac delikatnie cienka
warstewka preparatu w postaci zelu na bazie aloesu lub mleczkami
Z tagodzacym panthenolem ( witaming B5).

Fotostarzenie sig skory.

Fotostarzenie si¢ skory jest powodowane gltownie przez
promieniowanie UVA. Proces fotostarzenia si¢ skory nie jest do konca
przyspieszonym starzeniem si¢ skory. Powstajace defekty 1 uszkodzenia
s3 W pewnym stopniu inne niz w naturalnym starzeniu si¢ skory.
Promieniowanie UVA powoduje w skorze zniszczenia, ktore bez jego
udzialu prawdopodobnie nie mialyby miejsca i moglibysmy wyglada¢
lepiej 1 zdrowiej. Zmiany skory pod wplywem promieniowania UVA
czyli efekty fotostarzenia nie sa widoczne w krotkim czasie.
Promieniowanie jest w prawie 80% przyczyna starzenia si¢ skory
I powstawania zmarszczek.

Efekty fotostarzenia sig skory :

o Skora staje si¢ bardziej gruba, sucha szorstka i zrogowaciata,
gdyz promieniowanie pobudza komorki skory do podziatow
1 przyspiesza proces rogowacenia naskorka.

e Promienie UVA (szczego6lnie dtugie) jako, Ze siegaja poziomu
skory wiasciwej powoduja niekorzystne zmiany w fibroblastach
oraz dzialajg niszczaco na widkna kolagenu i elastyny.

e Promieniowanie UVA przyczynia si¢ do powstawania
teleangiektazji.

« Promieniowanie UVA powoduje nieregularne przebarwienia
skory. Ciemniejsze, nieregularne plamy powstaja najczescie]
na twarzy, dloniach dekolcie czyli na czesciach ciata bardziej
wyeksponowanych na dziatanie promieniowania.

e Przyczyniajg si¢ do powstawania piegdw oraz pieprzykow.
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Zaskorniki a promieniowanie UV

Promieniowanie UV ma takze wplyw na wzrost iloSci
pojawiajacych si¢ zaskornikéw widocznych w postaci drobnych,
ciemnych punkcikow na skorze.
Wolne rodniki

Promieniowanie UV wyzwala wigkszg ilos¢ wolnych rodnikow.
Wolne rodniki pogarszaja stan skory i przyspieszaja jej starzenie
oraz powodujg wiele powaznych chordb.
Reakcje fotouczulajgce

Istniejg w kosmetykach takie substancje (ziota, leki), ktore same
w sobie nie posiadaja zadnych wiasciwosci oddziatywajacych
niekorzystnie na skorg, jednak pod wplywem promieniowania UV
powoduja niekorzystne reakcje skorne. Sa to wlasnie reakcje
fotouczulajace, ktore przejawiajg si¢ stanami zapalnymi skory,
jej zwigkszong wrazliwoscig, zaczerwienieniem, moze tez pojawic
si¢ wysypka alergiczna lub przebarwienia. Za te reakcje glownie
odpowiada promieniowanie UVA.
Reakcje fotouczulajace dzielimy na dwa typy:
« Reakcje fototoksyczne
» Reakcje fotoalergiczne

Reakcje fototoksyczne sa najcze$ciej spotykane. Moga
one wystapi¢ wtedy, gdy jedna lub kilka substancji fotouczulajacych
znajduje si¢ na powierzchni skoéry wystawionej na dzialanie
promieniowania. Taka reakcja moze tez nastgpi¢ pod wplywem
substancji wprowadzonej droga pokarmowa( gtownie leki). Reakcje
te sg widoczne do$¢ szybko 1 s3 podobne do oparzenia stonecznego.
Reakcje te sa powodowane gltownie przez promieniowanie UVA
1 czgsciowo UVB.

Reakcje fotoalergiczne — réznig si¢ tym, ze w ich powstawaniu
uczestniczy uklad odpornosciowy (immunologiczny) 1 zwykle ich
efekty pojawiaja si¢ z opdznieniem (np. podczas powtdrnej ekspozycji
na stonce). Sg powodowane przez substancje bezposrednio kontaktujace
si¢ ze skora, objawiaja si¢ zwykle wysypka alergiczng. Zdarzaja si¢
rzadziej i jest za nie odpowiedzialne promieniowanie UVA.
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Fotodermatozy
Fotodermatozy sg schorzeniami skory, ktére moga powstawac pod
wplywem promieniowania UV, niezaleznie od substancji zewnetrznych.
Zwykle sg wynikiem wadliwego metabolizmu, co prowadzi do tego,
ze pod wptywem promieni UV wytwarzane sg w organizmie szkodliwie
dziatajace zwigzki, wywotujace choroby skéry. Do takich schorzen
zaliczamy: toczen rumieniowaty, dermatozy pokrzywkowe, dermatozy
wypryskowe, chtoniak skory z limfocytow T.
Plamy soczewicowate

Plamy soczewicowe s3 to zmiany o Srednicy od 0,5 do 1 cm,
podobne do ziarna soczewicy. Plaskie, dobrze odgraniczone
od otoczenia. Popularnie znane pod nazwg ,,plamy starcze”. Moga by¢
poczatkowym etapem rozwoju znamienia melanocytowego. Plamy
soczewicowate postoneczne — dotycza one najczeSciej 0sOb
w wieku starszym, ale diagnozowane sg takze u oséb w wieku $rednim.
Popularne pod nazwa: plamy starcze oraz plamy watrobowe. Nie sg one
efektem chronologicznego starzenia si¢ skory lecz skutkiem
dlugotrwatej ekspozycji na dziatanie promieni stonecznych. Dochodzi
do nadmiernego nagromadzenia si¢ melaniny w skorze co objawia si¢
pod postacig jasnobrazowych plam. Najczgsciej wystepuja na twarzy,
szyi, dtoniach oraz na dekolcie. Charakterystyczna jest mnogos$¢ zmian
oraz nieregularne ich granice.
Przebarwienia pozapalne

Sa to zmiany $ciSle zwigzane z trwajacym badz przebytym
stanem zapalnym skory. Przebarwienia lokalizujg si¢ w miejscu
wystapienia przebytej dermatozy badz wystapienia stanu zapalnego.
Promieniowanie stoneczne jest jednak niezbedne aby doszto
do ujawnienia si¢ zmian. W sytuacji tworzenia si¢ przebarwien
stonecznych, zwanych od ang. — postinflammatoryhyperpigmentation,
w skrocie PIH, dochodzi do wzrostu ilosci barwnika oraz zwigkszonej
kumulacji melaniny w skorze. Pomimo zaprzestania dziatania czynnika
prowokujacego przebarwienia mogg utrzymywac si¢ nawet do kilku lat
czy miesiecy, np. toczeo rumieniowaty.
Choroba Batemana
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Zwana plamicg stoneczng. Wystepujagca u osob w wieku
starszym, najczesciej na przedramionach. Spowodowana jest kruchoscia
scian naczyn w wyniku przewlektej ekspozycji na UV. Prowadzi to do
foto uszkodzenia skory objawiajacego si¢ atroficznymi, cienkimi, stale
rozszerzonymi naczyniami krwionosnymi. Dlugotrwata ekspozycja
stopniowo prowadzi do zmniejszenia ich ilo$ci.

Photoaging

Starzenie  si¢  skory jako  przewlekte  uszkodzenie
promieniowaniem UV. Jest to szereg zmian poCzawszy
od zmarszczek, teleangiektazji, hiper- i  hipiopigmentacji,
a skonczywszy na powstawaniu zmian nowotworowych. Jednym
z najpowszechniejszych objawow starzenia si¢ skory pod wpltywem
stonca jest zespodt Racouchota. Charakteryzujacy si¢: licznymi,
powiekszonymi porami, zaskérnikami, torbielami, pobruzdowaniem,
z6ltawym kolorem skory oraz zmianami wokot oczu.

Rogowacenie stoneczne (starcze)

Rogowacenie stoneczne jest nawarstwieniem
hiperkeratotycznym barwy jasnobrazowej. Objawiajace si¢ w postaci
tuszczacych plamek badz tarczek. Pojawiajace si¢ w miejscach
eksponowanych jako efekt przewleklej ekspozycji na promieniowanie
stoneczne. Zmiany pojawiaja si¢ statystycznie u kazdej osoby po 60.
roku zycia 1 mogg by¢ podstawa do rozwijania si¢ rakow skory.

Rog skorny

Roég skorny to odmiana rogowacenia stonecznego. Ze wzgledu
na wystepowanie zaréwno u dzieci (na podtozu stanu zapalnego) jak i u
dorostych, traktowany jest jako odregbna jednostka. Jest to twor
hiperkeratotyczny wystajacy ponad powierzchni¢ skory. Moze by¢
punktem wyjscia do rakow kolczystokomoérkowych.

Nowotwory skory

Nowotwory skory sg najpowazniejszym niekorzystnym efektem
dziatania promieniowania UV (gléwnie UVA). Najgorsza jego odmiang
jest raz zlo§liwy zwany czerniakiem. Rak podstawnokomorkowy
to najczgsciej wystepujacy rak skory u ludzi rasy bialej. Niezwykle
rzadko spotykany u os6b rasy czarnej. Wystepuje na podtozu
zmienionym przez dziatanie promienie UV lub de novo na skorze
uprzednio niezmienionej. Rozwija si¢ na podlozu: skory barwnikowe;j
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1 pergaminowatej oraz zmian takich jak: rogowacenie starcze czy rog
skérny. Zaréwno u o0sob starszych jak i mtodych czesto korzystajacych
z kapieli stonecznych oraz solarium. Najczestsza lokalizacja to miejsca
odslonicte bezposrednio narazone na ekspozycje UV — skora glowy,
nos, okolice oczodolu, a takze stwierdza si¢ wystgpowanie zmian
na szyi. Znane jest kilka odmian morfologicznych: guzkowy,
twardzinopodobny, barwnikowy, wrzodziejacy, torbielowaty
oraz powierzchowny.
Rak kolczystokomorkowy

Rak kolczystokomorkowy najczesciej ksztaltuje si¢ na podtozu
standw przedrakowych. Rozwo6j za$ stymulowany jest m.in. poprzez
dlugotrwate dzialanie promieniowania stonecznego. Wystepuje
znacznie rzadziej anizeli rak podstawnokomorkowy. Wystepuje przede
wszystkim u osob starszych. Wyroznia si¢ jego dwie odmiany:
wrzodziejaca 1 brodawkujaca.
Czerniak

Melanoma malignum, jeden z najztosliwszych nowotworow skory.
Wywodzacy si¢ z plam soczewicowatych badz powstajacy na skorze
uprzednio niezmienionej. Gtownym czynnikiem etiologicznym jest
promieniowanie ultrafioletowe. Osoby o jasnej karnacji, blond badz
rudych wlosach oraz niebieskiej teczowce oka, zaliczane sa do grupy
najwigkszego ryzyka zachorowalo. Oparzenia sloneczne przebyte
w dziecinstwie zwigkszaja prawdopodobiefistwo wystapienia zmian
nowotworowych.
Elastoza stoneczna

W skorze eksponowanej na stonce wystepuje zjawisko elastozy.

Sa to skigbione masy nieprawidtowych wtokien elastycznych. Dochodzi
rowniez do zmian w syntezie fibryliny, ktéra odpowiedzialna jest
za prawidtowe usieciowienie tych widkien. Objawem jest: pogrubiata,
nieelastyczna, zottawa skora o glebokich zmarszczkach. Najczesciej
wystepuj¢ na twarzy oraz karku. W skorze chronionej przed
nadmiernym dziataniem promieni zjawisko to nie wystepuje.

Immunosupresja
Immunosupresja to zjawisko zwigzane z powstawaniem raka
skory. Polega ono na ostabieniu naszego uktadu immunologicznego
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(odpornosciowego) pod wplywem promieniowania UVB. Wystarcza
do tego juz nie wielkie ilosci promieniowania UVB. Efektem
immunosupresji jest ostabienie odpornosci calego organizmu nie tylko
skory. Podatno$¢ na ostabiajace odpornos$¢ dzialanie promieniowania
UVB jest indywidualng i uwarunkowang genetycznie sprawa.

Dziatanie = immunosupresyjne  powodowane  jest  przez
promieniowanie = UVB.  Powoduje to  ostabienie  ukladu
odpornosciowego. Pochtaniane UV przez kwas urokainowy, znajdujacy
si¢ w warstwie rogowej naskorka, powoduje izomeryzacj¢ kwasu
z formy trans do cis. Wywoluje to nadwrazliwos¢ komorek
Langerhansa (aktywne np. w wyprysku czy atopowym zapaleniu
skory). Dzialanie to jest zar6wno miejscowe jak 1 ogdlnoustrojowe.
Objawia si¢ poprzez zmniejszeniem  aktywnosci  komorek
prezentujacych antygen i wzrostem wydzielania cytokin: 11-8, 11-10 oraz
TNFa. Skutkowaé to moze rozwojem nowotworow.

Wplyw promieniowania UV na oczy

Istnieje zalezno$¢ miedzy schorzeniem oczu zwanym katarakta
a nadmierng ilo$cia promieniowania UVB. Katarakta objawia si¢
zmetnieniem soczewki oka, co doprowadza do uposledzenia wzroku.
W zaleznosci od naszych cech fototypu wplyw promieniowania
na skor¢ moze mie¢ rozne natezenie i rozne moga by¢ konsekwencje
wptywu takiego promieniowania. Nalezy podkresli¢, iz promieniowanie
UVB, stosowane przed lub po ekspozycji na UVA, moze
intensyfikowac reakcje na UVA i UVB i jest to tzw. zjawisko foto
nasilenia (photoaugmentation). W zalezno$ci od typu skoéry odczyn
rumieniowy wystepuje zawsze, czasami lub nigdy. Na jego powstanie
najbardziej narazone sg osoby o typie skory O, I, II o jasnych oczach,
wlosach blond lub rudych oraz dzieci. Na nasilenie odczynu
rumieniowego moga takze wplywa¢ warunki $rodowiskowe,
np. na plazy, gdy dochodzi do sumowania si¢ promieniowania odbitego
od piasku i wody.

Tekst: mgr Agnieszka Wisniewska
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DLACZEGO WARTO CZYTAC KSIAZKI

Wistawa ~ Szymborska  powiedziata,  Ze ,,czytanie = ksigzek
to najpiekniejsza zabawa, jaka ludzkos¢ sobie wymyslila”.
O przyjemnosci, jaka daje lektura ksigzek, wiedza wszyscy, ktorzy
przynajmniej raz na jaki§ czas po nig siegaja. Ale czytanie to nie tylko
rozrywka, lecz takze szereg innych korzysci. Jakie to korzysci?
| dlaczego warto czytac¢ ksigzki?

Czytaj, by by¢ pewnym siebie, Q

Czytaj, by by¢ w siodmym niebie,
Czytaj, zeby wiecej wiedziec,
Czytaj, zeby jasniej myslec,
Czytaj, zeby poznac swiat, =
Czytaj, niewazne ile

masz lat. @@

"Wiersz o czytaniu" - Renata ==
Czajecka

Jakie inne korzysci ptyna z czytania ksigzek?

Po pierwsze, aby nauczy¢ si¢ czytac, ...trzeba czytac.

Czytanie ksigzek uspokaja i pozwala si¢ odprezy¢ (a czasem nawet

zasngé ©).

+ Przeniesienie sie do fikcyjnego $wiata ksigzki pozwala oderwac sie
od rzeczywistosci 1 cho¢ na chwile zapomnie¢ o problemach
I odstresowac sie.

%+ Czytanie stymuluje umysl i poprawia koncentracje oraz pamieg.
Aktywuje tez te obszary mozgu, ktdre odpowiadaja za nasza mowe
oraz myslenie.

Lak o
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#+ Dzieki czytaniu wzbogaca si¢ nasze stownictwo, co znacznie
pomaga W wyrazaniu mys$li i uczu¢. Dzigki czytaniu poznajemy
nowe stowa iwiemy w jakim kontekécie ich uzy¢. Ponadto
systematycznie czytajac, po pewnym czasie zauwazymy, ze dtuzsze
wypowiedzi nie stanowig dla nasz zadnego problemu.

4+ Czytanie uczy ortografii, interpunkcji, poprawnosci gramatycznej
oraz tadnej stylistyki wypowiedzi.

Ksigzki sprawiaja, ze stajemy si¢ madrzejsi, nasza wiedza
si¢ pogtebia i zwigksza si¢ nasz poziom elokwencji.

#+ Udowodniono, ze czytanie ksigzek pozwala nam w realnym zyciu
fatwiej rozwigzywaé konflikty 1 problemy osobiste. Dzieki
wartosciowej  lekturze juz jako dzieci mozemy uczy¢
si¢ pozytywnych zachowan, ktéore w doroslym zyciu moga nam
pomoéc w rozwigzywaniu zyciowych zawitosci.

+ Dzigki czytaniu czlowiek poszerza swoje horyzonty i ksztattuje
wlasng osobowos¢.

+ Czytanie nas uwrazliwia, zarowno spotecznie, jak i kulturalnie.
Ludzie, ktérzy czytaja, trzy razy czes$ciej odwiedzaja muzea, a dwa
razy cze$ciej sami maluja, pisza lub fotografuja. Dzieki ksigzkom
rozwija si¢ takze empatia, potrafimy wczu¢ si¢ w sytuacje drugiego
cztowieka 1 lepiej go zrozumie¢.

* Ksigzki potrafig zainspirowaé, podda¢ pomyst, zmotywowaé
do dziatania.

Wspotczesnie obserwuje si¢ systematyczny spadek czytelnictwa,
zarébwno wsérod dzieci, mlodziezy, jak i dorostych. Zyjemy szybciej,
a czytamy coraz mniej. Aktywnos$¢, szczegllnie ludzi mtodych,
przenosi si¢ na inne $rodki przekazu, takie jak telewizja czy Internet,
ktory stal si¢ obecnie podstawowym zrodiem informacji, komunikacji
oraz rozrywki. Pojawia si¢ wigc pytanie, w jaki sposob zaciekawic
ksigzka? Odpowiedz nie jest latwa. Szukajac tej odpowiedzi, musimy
na pewno pami¢ta¢, ze nikt nie rodzi si¢ czytelnikiem. Czytelnika
trzeba uksztattowaé, a proces ten zaczyna si¢ juz w dziecinstwie, gdy
czyta si¢ dziecku. Wazne jest, aby bylo to czytanie dla przyjemnosci,
aby kojarzyto si¢ z radoscia, nigdy z przymusem, kara czy nuda. Jesli
dziecko czesto ma kontakt z ksigzka, jesli doswiadcza przy tym
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pozytywnych emocji, to tatwiej mu bedzie siggngé po ksigzke
w przysztosci.

~Nowe ksiazki pachna tak ladnie, ze po prostu czuje
sie po zapachu, jak przyjemnie bedzie je czytac.”

Astrid Lindgren, Dzieci = Bullerbyn

Tekst: mgr Anna Laba
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JAN PAWEL II - POETA

KSB%' é/VOJty’fa . W tym roku obchodzimy stulecie urodzin

Karola Wojtyly (ur. 18 maja 1920 r.). Z tej
okazji nasz Sejm ustanowil rok 2020 Rokiem
Swigtego Jana Pawla II. W kontekscie
whaszego Papieza” moina by mowié i pisaé
na wiele roéinych tematow. Sprobujmy
si¢ zatrzymaé¢ na jednym 7 nich, moze
rzadziej poruszanym... na jego tworczosci
literackieyj.

Karol Wojtyla jest autorem wierszy, poematow, dramatéw. Poczatki
jego tworczo$ci literackiej siegaja czasow, gdy byt kilkunastoletnim
mtodziencem. Zaczat od razu od duzych form literackich. Jeszcze przed
wojng, w wieku 18 lat, napisat swoj pierwszy wickszy utwor —
,Psalterz”. W okresie I wojny $wiatowej, juz jako kleryk, stworzyt
poemat mistyczny ,Piesn o Bogu ukrytym”. Inne poematy jego
autorstwa to miedzy innymi: ,,Piesn o blasku wody”, ,,Matka”,
»Rozwazanie o $mierci”, ,,MyS$lac ojczyzna...”, ,Kamieniolom”,
LStanistaw”.

W czasie wojny powstaty rowniez dramaty Karola Wojtyty: ,,Hiob”,
,Jeremiasz” oraz ,,Brat mojego Boga”, moéwiagcy o Bracie Albercie
Chmielowskim, pdzniejszym S$wigtym kanonizowanym przez Jana
Pawta II. Natomiast w 1960 roku Karol Wojtyla napisal swoja
najbardziej znang i czgsto wystawiang sztuke ,,Przed sklepem jubilera”,
poswiecong mitosci matzenskie;j.

wPoezja to wielka pani, ktorej trzeba si¢ calkowicie poswieci¢:
obawiam sig, Ze nie bylem wobec niej zupetnie w porzqgdku.”

Te stowa powiedziat Jan Pawet II w 1979 r., gdy wydawano antologi¢
jego tworczosci zatytutowang ,,Poezje i dramaty”.

14
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Niektorzy twierdza, ze gdy Karol Wojtyta zostat
papiezem, zaprzestal wlasciwie pisania utworéw
literackich. Moze bardziej prawdziwe jest jednak
stwierdzenie, ze nie tyle przestat pisa¢, ile raczej
zaprzestat publikowania swoich utwordw, czyli
nadal pisat, ale ,,do szuflady”. Jedyny utwor poetycki
opublikowany ~w  okresie jego  pontyfikatu
to ,Tryptyk rzymski” wydany w 2003 r.
»Iryptyk...” jest podsumowaniem poezji 1 filozofii
Jana Pawta II.

Wigkszo$¢ utwordow literackich Karol Wojtyta wydal pod pseudonimem
Andrzej Jawien. Inne pseudonimy, ktorych uzywat to: Stanistaw
Andrzej Gruda, Piotr Jasien lub kryptonimowy A.J. Dopiero
po wyborze na Papieza cala jego poprzednia tworczos¢ zostata
sygnowana nazwiskiem Karol Wojtyla i to dopiero wowczas caty $wiat
dowiedziat sig, ze Papiez pisze wiersze.

Jan Pawel II to poeta filozofujacy, tworzacy liryke religijna, w ktorej
widoczny jest nurt mistyczny, nawigzujacy do $w. Jana od Krzyza,
a jednocze$nie bardzo oryginalny, bo nawigzujacy do kultury
stowianskiej i polskiej tradycji. Ojciec Swiety kochat Bibli¢ i cata jego
tworczo$¢ literacka jest na wskro$ biblijna, ewangeliczna. Fascynowata
go tez tworczo$¢ polskich romantykow, szczegodlnie Mickiewicza
i Norwida. Mozna odnalez¢ rowniez W jego poezji i dramacie utwory
inspirowane stylem Wyspianskiego.

Poezja Jana Pawta Il uwazana jest za trudng — porusza powazne tematy,
rozwaza tajemnic¢ Boga i cztowieka, sktania do glebszych refleks;ji.
Cztery gtowne motywy przejawiajace si¢ w tworczosci Papieza to: Bog,
Cztowiek, Mito$¢ 1 Przemijanie. Te problemy nurtowaly jego mysli
1 byly drogie jego sercu.

Lektura utworow Jana Pawla II wymaga skupienia, spokoju,
wyciszenia. Ale jednoczes$nie dostarcza bardzo glebokich przezy¢
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estetycznych i porusza wewngtrznie uwaznego czytelnika. Nie sg to
tylko pigkne czy zgrabnie dobrane stowa, ale za tymi stowami kryje si¢
prawdziwa rzeczywistos¢. Z pewnoscig jest to tworczos¢... o czyms.
Dlatego warto czyta¢ poezj¢ Jana Pawta 1. Zach¢cam tez, szczegdlnie
tych, ktérzy lubig poezje $piewang, do postuchania piosenek
z wykorzystaniem fragmentdw tworczosci Karola  Wojtyty
w wykonaniu Lubelskiej Federacji Bardow (przyktad w linku ponizej).

KAROL WOJTYLA. "Milos¢ mi wszystko wyjasnila®

Lubelska Federacja Bardow

https://www.youtube.com/watch?v=WR8Yhogk Ol&Ilist=RDWR8Yho
gk Ol&start radio=1

I na koniec trzy wybrane fragmenty poezji Karola Wojtyty z jego
antologii ,,Poezje 1 dramaty”.

Wybrzeza pelne ciszy (fragment z ,, Piesni o Bogu ukrytym”)
Dalekie wybrzeza ciszy zaczynajg si¢ tuz za progiem.

Nie pofruniesz tamtedy, jak ptak.

Musisz stanac 1 patrze¢ coraz glebiej i1 glebie;,

az nie zdotasz juz odchyli¢ duszy od dna.

Tam juz spojrzen zadna zielen nie nasyci,

nie powrocg oczy uwigzione.

Myslates, Ze cie Zycie ukryje przed tamtym Zyciem

W glebiny przechylonym.
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Z nurtu tego — to wiedz, ze nie ma powrotu.

Objety tajemniczym picknem wiecznosci.

Trwac 1 trwac. Nie przerywac¢ odlotow

cieniom, tylko trwaé

Coraz jasniej i proscie;j.

Tymczasem wcigz ustepujesz przed Kims, co stamtad nadchodzi
zamykajac za sobg cicho drzwi izdebki malenkiej —

a idac krok tagodzi —

1tg ciszg trafia najglebie;.

@, &
L8h,
Zaden cztowiek nie ma
sciezek gotowych.

Rodzimy sie jak gaszcz,
Ktory moze zaptonaé¢ podobnie jak krzak Mojzesza
Lub moze uschna¢.

Sciezki trzeba przedziera¢ wciaz, bo moga zarosnaé na nowo,
Przedzierac je trzeba tak dlugo, az stang si¢ proste

Prostota i dojrzatosciag wszystkich chwil:

Oto kazda chwila si¢ otwiera calym czasem,

Staje jakby cata ponad soba,

Znajdujesz w niej ziarno wiecznosci.
85,
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(Fragment utworu ,, Odkupienie szuka twego ksztattu, by wejs¢ w

niepokoj wszystkich ludzi”)

Jesli mitos¢ najwigksza w prostocie,
a pragnienie najprostsze w tesknocie,
wiec nie dziw, ze pragnat Bog,

aby najprostsi Go przyjeli,

ci, ktérzy dusze majg z bieli,

a dla mitosci swej nie znajg stow.

Sam, gdy nas umitowat,
prostotg nas oczarowat,

bieda, biedg i siankiem

— Wtedy Matka Dziecing brata,
na rekach Go kotysata

1 otulata Mu stopy w sukmanke.

(Fragment z ,, Piesni o Bogu ukrytym”)

18
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SPOSOBY NA EFEKTYWNA NAUKE

Nieuchronnie zbliza si¢ lub dla niektérych juz nadszedl czas
egzaminéw. Materiatu do zapamigtania i skutecznego przekazania jest
naprawde duzo. Sprawna organizacja nauki, dobrze zaplanowane
powtorki mogg nam poméc w drodze do sukcesu — przyswojeniu
wiedzy 1 umiejetnosci niezbednych w pracy zawodowej, uzyskaniu
dobrych ocen i satysfakcji, ze wltozony wysitek nie poszedt na marne.

Jak uczy¢ sie¢ efektywnie?

Na poczatek warto zada¢ sobie pytanie: dlaczego zapominamy?
Warto uswiadomic¢ sobie, ze czg§¢ danych musi by¢ zapomniana,
poniewaz bez takiej selekcji pamieé zostataby zablokowana.
Zapominanie informacji, jest wigc naturalnym procesem. Niewielu jest
szczgsliweow (albo tez nieszcze$liwcoOw — warto spojrze¢ takze
na to z drugiej strony), ktérzy pamietaja wigkszos¢ informacji, ktora
dociera do mézgu za pomoca naszych zmystow.

Najczestszg przyczyna tego, ze nie zapamigtujemy skutecznie
jest brak wystarczajacej koncentracji uwagi w momencie przyswajania
wiedzy. Czasem niektorzy moéwia: ,przeciez si¢ uczylem”
1 nie ma efektu. Warto zada¢ sobie pytanie w jaki sposob to robites”?
Czy postarates si¢ o odpowiednie warunki zewngtrzne? Czy w Twoim
otoczeniu nie bylo ,,zaktocaczy” jakimi np. sg telefony komorkowe?
Uwaga staje si¢ aktywna dopiero wtedy, gdy pojawia si¢ $wiadoma
1 stanowcza intencja zapamigtania. Organizacja nauki, odpowiednie
skupienie 1 nastawienie oraz zapewnienie sobie dobrych warunkow
zewngetrznych to potowa sukcesu.

Innym powodem trudno$ci w nauce moze by¢ to, ze nie zalezy
nam tak naprawde na trwalym zakodowaniu informacji. Dzieje si¢ tak,
gdy uczymy si¢ tylko na sprawdzian. Nie taczymy zdobytej wiedzy,
z tg ktoéra juz posiadamy, nie powtarzamy tego, czego si¢ nauczylisSmy,
a kazde powtdrzenie jest wzmocnieniem utrwalania i wyraznym
sygnatem dla mozgu, ze dana informacja jest wazna. W ten sposob
nie wspieramy pamieci, czyli nie budujemy ,,dodatkowych mostow”,
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po ktéorych potrzebna informacja moglaby powr6ci¢ z magazynu
pamieci do naszej $§wiadomosci. Najczesciej usilujemy zakodowaé
informacj¢ chaotycznie - bez wilasciwej selekcji, organizacji oraz
skojarzen. Dodatkowo gdy uczymy si¢ bezposrednio przed
sprawdzianem czy egzaminem, nie dajac sobie marginesu czasu
na powtdrki, powstajacy stres 1 napigcie obnizajg skuteczno$é
zapamigtywania, uwaga skierowana jest na emocje i reakcje naszego
organizmu.

Co sprzyja uwadze?
»PRZYJACIELE ” UWAGI

* Zaangazowanie wszystkich zmystow

« Utrzymanie odpowiednio wysokiego poziomu motywacji

« Zainteresowanie - uruchamia uwage i rozbudza emocje

*  Osobowos¢ - otwarto$¢ i optymizm sprzyjaja uwazaniu

* Przyjemno$¢ - to co przyjemne powoduje wzrost uwagi

* Motywacja - perspektywa osiggniecia celu

* Czujnos¢ - stan spokojnego, zdystansowanego ozywienia

« Koncentracja - eliminuje podatno$¢ na zaklocenia

« Otoczenie - przyjazne wzmaga uwagg i pozwala na skupienie

»WROGOWIE” UWAGI

* e+ Zmeczenie, stres, choroby, leki, niezdrowy tryb zycia
» « Slabe zainteresowanie otoczeniem

* + Niepodejmowanie wysitku

* < Brak plandéw, marzen, ciekawosci $wiata

* + Automatyzmy

PAMIETAIJ ! Skup uwagg na skupianiu uwagi!

W procesie nauki bardzo wazne jest zadbanie o swdj organizm.
Gdy jesteSmy wypoczeci, wyspani tatwiej nam si¢ zmotywowac
do nauki i skoncentrowa¢ uwage. Wazna jest takze odpowiednia
organizacja  zapamig¢tywanego materialtu oraz  caly  proces
zapamigtywania. Ponizej kilka wskazowek, ktére moga nam
W tym pomoc.
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Jak prawidlowo obchodzié si¢ z mézgiem?

1. Dbaj o zaopatrzenie w wode - mdzg potrzebuje duzo wody, zeby jego
obwody ,,elektryczne” mogly prawidlowo funkcjonowac.

2. Regularnie réb przerwy na ,,rozprostowanie kosci”’- mozg potrzebuje
mnoéstwa natlenionej krwi, zeby dobrze pracowac. Tylko wstanie
z krzesta uwalnia jej dodatkowe 20%. Pamigtaj o efekcie ,,poczatku
1 konca” — zapamigtujemy lepiej informacje na poczatku 1 koncu
—robigc przerwy bedziesz mial wigcej takich efektow.

3. Zawsze zaczynaj od ogoOlnego obrazu sytuacji, przejrzyj materiat,
ktoéry musisz przyswoi¢. Mdzg nieustannie probuje tworzy¢ potaczenia
i skojarzenia, dlatego przedstawienie na wstepie ogoélnego obrazu
sytuacji daje mu czas na zrozumienie i zebranie wszystkiego, co wie
na dany temat, nawet, jezeli jest to mozg kogos, kto uwielbia zajmowac
si¢ szczegdtami. (Analogia - ogladanie obrazka przed ukladaniem
puzzli.)

4. Dziel obszerniejsze tematy na tatwo przyswajalne czesci. Nasz mozg
fatwiej radzi sobie z wielkimi przedsiewzigciami, kiedy sg podzielone
na mniejsze elementy.

5. Urozmaicaj sposob podawania i przyswajania informacji. Nasze
umysty si¢ r6éznig. Niektore wolg doswiadczenia wzrokowe inne
stuchowe, a jeszcze inne motoryczne.

6. Pamiegtaj o przerwach wspomagajacych koncentracje. Nie nalezy
przerywa¢ pracy, ktora bardzo dobrze idzie, ale w normalnych
sytuacjach regularne, niewielkie przerwy, co 20-30 minut pozwalajg
utrzymac zaangazowanie.

7. Postuguj si¢ humorem. Istniejag dowody na to, ze kiedy si¢ Smiejemy,
moézg produkuje substancje chemiczne nazywane endorfinami, ktére
dziatajg odprezajaco.

8. Nie budz strachu w ludziach i sam nie dawaj si¢ zastrasza¢. Mozg
pod wplywem stresu mysli wytgcznie o przetrwaniu, a funkcje myslowe
wyzszego rzedu sa zaktdcone.
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9. Dbaj o wystarczajacg ilos¢ snu. Chociaz zapotrzebowanie na sen jest
sprawg indywidualng, wielu ludzi, zeby dobrze si¢ wyspac, potrzebuje
wiecej niz siedmiu godzin. Zmeczony mézg nie jest w stanie dobrze
pracowac.

10. Odpowiednio segreguj i koduj naptywajace informacje. Kiedy
informacja jest zupelnie nowa, mozg tworzy nowe kody, by skojarzy¢
je z innymi juz przechowywanymi. Latwiej takze zapamigtujemy
materiat, z ktorego mamy juz wiedze oraz ten, ktdrym si¢ interesujemy.
Pamietaj, ze od sposobu kodowania, czyli organizacji danych
1ich skojarzen zaleze¢ bedzie skutecznos¢ ich odszukiwania!

11. Powtarzaj zapamigtane informacje! Sam proces powtarzania jest
niezbedny podczas trwatego kodowania danych. Nie myl go jednak
z technika powtarzania zwang popularnie ,.kuciem”. Jest to najprostsza
1 najbardziej popularna metoda, jednocze$nie najmniej skuteczna
1 nudna, poniewaz nie stymuluje zadnych bodZzcow. W powtarzaniu
wlacz myslenie i wyobraznig, nie roéb tego mechanicznie! Nasza pamigé
potrzebuje porzadku i logiki oraz skojarzen, ktore sg ,,utrwalaczami”
pamigci — im sg oryginalniejsze, tym maja wigksze szanse
na zakotwiczenie w niej.

12. Réb aktywne notatki i sporzadzaj mapy mysli — jesli potrzebujesz
wiedzy, jak je wykonywa¢é siggnij do Internetu. Na pewno znajdziesz
bardzo duzo podpowiedzi. Samodzielne notowanie, niezaleznie od tego
jaka bedzie mialo form¢ na pewno nauce sprzyja. Probowate$ kiedy$
uczy¢ si¢ z czyich$ notatek? Latwo nie byto? Sprobuj zrobi¢ swoje
wlasne, skrotowo, ale rzetelnie i solidnie — efekt przyjdzie!

Na zakonczenie warto podkresli¢ wazng rzecz. Nawet jezeli
mamy przekonanie, Zze malo umiemy i zostalo nam niewiele czasu,
postarajmy si¢ nie wpada¢ w panike. Stres owszem moze dziata¢ na nas
mobilizujagco, gdy jest jednak za duzy powoduje dezintegracje,
nie pomaga. Najwazniejsze, aby wzbudzi¢ w sobie odpowiednig
motywacj¢ 1 dobrze zorganizowaé. Nawet w krotkim czasie mozna
nauczy¢ si¢ 1 przypomnie¢ sobie bardzo duzo materialu, ktéry
przyswoiliSmy wczesniej. Zatem do dzieta! Powodzenia!

Tekst: mgr Renata Nowak
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HIGIENA NAUKI W DOMU CZYLI JAK
OGARNAC ZDALNE NAUCZANNIE ?

STWORZ PLAN PRACY

» Nastaw budzik, wstan, umyj si¢, zjedz $niadanie, ubierz sig.
* Sprawdz poczt¢ i inne komunikatory.
*  Przygotuj liste¢ zadan do wykonania.

Miejsce do pracy

»  Wyznacz miejsce do nauki.

* Niech bedzie to jedno, konkretne biurko. Przenoszenie si¢ z kuchni
do salonu czy tez na balkon powoduje zamet.

»  Wybierz miejsce, w ktorym potrafisz si¢ skupic.

» Zadbaj o wlasciwe oswietlenie i ciszg.

Porzadek w glowie i na biurku

*  Utrzymuj na biurku porzadek.

* Usun zbedne przedmioty.

* Chaos w Twoim otoczeniu przeklada si¢ na stabsza koncentracje
uwagi.

Czas nauki

» Wyznacz sobie state godziny nauki. Najlepiej takie, w ktorych two)j
mozg pracuje najefektywniej.

*  Mozesz uczy¢ si¢ np. zgodnie z dotychczasowym planem lekcji.
Jesli masz takg mozliwos¢, wybierz godziny odpowiednie
dla siebie.

» To czas tylko na zadania szkolne.

Rob przerwy

» Tak jak w szkole stosuj 5-10 min przerwy, ktére mozesz
wykorzysta¢ na gimnastyke, zrobienie kawy, positek czy
wywietrzenie pokoju.
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Trzymaj dyscypling czasowa, niech przerwa nie skonczy si¢
ogladaniem serialu. Od Twojej samodyscypliny bedzie zalezata
skutecznos¢ zdalnego nauczania.

Nie spedzaj przed komputerem wigcej niz 5 godzin dziennie.

Kontakt z innymi

Zadbaj o kontakt z innymi ludZmi. Staraj si¢ z nimi rozmawiac¢ tak
czesto jak to mozliwe. Z domownikami 1 przyjaciétmi. Kontakt

z drugim czlowiekiem stuzy zdrowiu psychicznemu.

Korzystaj z komunikatorow, sprawdzaj regularnie poczte.

Stosuj si¢ do polecen nauczyciela. Informuj go o przebiegu swojej
nauki.

Unikaj rozpraszaczy

Nie rob kilku rzeczy na raz.

Unikaj gier.

Ustal z bliskimi w jakich godzinach ,,ciebie nie ma” bo jestes

w szkole i przestrzegajcie ich.

Korzystaj tylko z tych urzadzen i mediow, ktére sg Ci potrzebne.

Koniec nauki

Wyloguj si¢ z poczty i komunikatorow. Odpocznij.
»Wracasz” ze szkoty do domu.

Tekst: mgr Barbara Grabowska
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WIRUSY U ZWIERZAT

PSY
Po celowym podaniu wirusa nie znaleziono go w zadnym
wymazie z jamy nosowo-gardtowej, chociaz u dwoch psow wykryto
obecnos$¢ wirusa w organizmie.
Whniosek — psy sa bardzo stabo podatne na zakazenie
I nie mozna si¢ od nich zarazic.

KOTY
Koty sa podatne na infekcje SARS-CoV-2, ale nie choruja.
Moga tez przenie$¢ wirusa na inne koty. Sa to wyniki badan
laboratoryjnych przy bezposrednim podaniu duzej ilo$ci wirusow,
w normalnych warunkach kotu trudno byloby si¢ w ogole zarazic.
Nie ma tez ryzyka, ze kot przeniesie wirusa na czlowieka,
ale dla pewnosci unikajmy lizania po twarzy przez kota.

FRETKI
Nic nie wskazuje na to, by mogly przenies¢ korona wirusa na
czlowieka, ale cztowiek moze je zarazi¢. Choroba powoduje u fretek
problemy z oddychaniem i goraczkg.

NORKI
W Holandii kwarantannie zostalty poddane dwie fermy norek,
poniewaz zwierzeta zostaly zainfekowane korona wirusem 1 miaty
problemy z oddychaniem. Uznaje si¢ jednak, ze szanse na to, ze wirus
przejdzie z norki na cztowieka, sa minimalne.

TYGRYS
Dodatni wynik testu na korona wirusa uzyskat 4-letni tygrys
z nowojorskiego zoo. Zwierz¢ miato objawy choroby. Prawdopodobnie
zarazil si¢ od opiekuna.

ZWIERZETA ODPORNE
Korona wirus nie zdotal zainfekowa¢ zadnej kaczki, $wini ani kurczaka.
W badaniach wirus SARS-CoV-2 wprowadzono wprost do nozdrzy
zwierzat, a mimo to nie przetrwat w ich organizmach.
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PSIARZE | KOCIARZE ODPORNIEJSI NACOVID-19?

Obserwacja zakazonych w Hiszpanii wskazuje, ze osoby
posiadajace psy 1 koty tagodniej przechodza chorobg ze wzgledu
na wczesniejszy kontakt z korona wirusami specyficznymi dla zwierzat
domowych oraz sprawniej dziatajacy uktad odpornosciowy.

CHOROBY WIRUSOWE, KTORYCH NOSICIELAMI SA
ZWIERZETA

WSCIEKLIZNA

Przenoszona jest przez dzikie 1 domowe zwierzeta.
Po ugryzieniu, pokasaniu czy zadrapaniu cztowieka wirus wscieklizny
ze $liny chorego zwierzecia przechodzi do tkanki mig$niowej, nastepnie
do mézgu lub rdzenia kregowego. Atakuje system nerwowy, powodujac
porazenie mig¢s$ni oddechowych.
Bez szybkiego podania szczepionki choroba jest nieuleczalna i niemal
zawsze $miertelna.

ODKLESZCZOWE WIRUSOWE ZAPALENIE MOZGU

To wirusowa choroba o$rodkowego ukladu nerwowego
przenoszona przez kleszcze. Przebieg choroby moze by¢ tagodny,
ale i bardzo ciezki, prowadzacy do powiktan w postaci niedowtadow
konczyn, zaniku migs$ni czy przewlektych bolow glowy.
Przeciwko odkleszczowemu zapaleni mézgu mozna si¢ zaszczepic.

GORACZKI KRWOTOCZNE

Jest to grupa chorob wywotywanych przez roézne wirusy
(miedzy innymi ebola, denga, lassa), w ktorych przebiegu obserwuje si¢
wysoka goraczke 1 krwawienia z bton $luzowych. Charakteryzujg sie
wysoka Smiertelnoscig. Zakazaja gléwnie gryzonie 1 komary.
W Europie choroby te nie wystepuja, ale zdarzaja si¢ zachorowania po
pobycie w innych czeSciach Swiata.

Tekst: mgr inz. Jolanta Baran
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