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PORADNIA MEDYCYNY PRACY

przy SPZZLO Warszawa-Zoliborz
ul. Kochanowskiego 19, tel. 22 633 48 34/33

czynna - poniedziatek, sroda, pigtek w godz. 7.30-15.30

- wiorek i czwartek w godz. 7.30-18.30

Oferujemy klientom indywidualnym oraz instytucjonalnym
nastepujace rodzaje ustug:

® badania profilaktyczne dla pracownikéw
(wstepne, okresowe, kontrolne)
do celéw przewidzianych
w Kodeksie pracy

® badania profilaktyczne do celow
sanitarno-epidemiologicznych

® badania os6b ubiegajgcych sie
0 prawo jazdy oraz kierowcow
wszystkich kategorii

® przeglady stanowisk pracy

® pakiety dodatkowe z szerszym
zakresem ustug medycznych

MOZILIWOSC PRZEPROWADZENIA BADAN
WIEKSZYCH GRUP PRACOWNIKOW W ZAKLADACH PRACY

TRANSPORT CHORYCH

SPZZLO Warszawa-Zoliborz, ul. Szajnochy 8
zaprasza
OSOBY ZAINTERESOWANE KORZYSTANIEM
Z TRANSPORTU SANITARNEGO

Oferujemy,
w przystepnej cenie,
profesjonalny transport dla pacjentéw.

Posiadamy nowoczesny
ambulans marki Volkswagen
pozwalajacy na przewoz
pacjentéw w pozycji lezacej lub siedzacej.

Transport odbywa sie
pod opieka sanitariusza, bez lekarza.
Realizujemy przewozy na terenie catego kraju.

Szczegotowe informacje oraz zgtoszenia
zapotrzebowania na przewoz chorych

pod numerem telefonu 600 469 588
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Szanowni Pacjenci

¢ W zwiqgzku ze zmianami
wprowadzonymi w 2007 r. przez Narodowy
Fundusz Zdrowia uprzejmie prosimy o

AKTUALIZACIJE

DEKLARACJI WYBORU
LEKARZA, PIELEGNIARKI
| POLOINEJ

Podstawowej Opieki Zdrowotnej

Nd

Ponowne uzupetnienie deklaraciji jest
konieczne w celu zweryfikowania danych
zawartych w deklaracjach, uzupetnienia

brakéw oraz skorygowania btedow.

Prosimy o jak najszybsze dokonanie
aktualizacji, jednoczesnie
przepraszamy za utrudnienia.

Dyrekcja SPZZLO Warszawa-Zoliborz

Deklaracje wyboru dostepne sq
w rejestracjach przychodni
SPZZLO Warszawa-Zoliborz oraz
na stronie internetowej zaktadu
www.spzzlo.pl
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ato, lato ... i po lecie. Niestety — juz
L za nami. My, doroéli, wrécilismy do

pracy, dzieci do szkoty i wtasnie
tematowi powrotu do szkoty w duzej mierze
poswiecony jest aktualny numer ,,Zdrowia
Pacjenta”.

Mozna w nim przeczytac artykut pani po-
set Joanny Fabisiak o wtasciwym odzywianiu
5 dzieci oraz uzupetniajgcy tekst diefetyka.
Z tematem powrotu do szkoty zwigzany jest takze artykut o stresie
zwigzanym z rozpoczeciem szkolnych obowigzkdéw oraz poradnik,

jak bezpiecznie do szkoty dotrzec.
S teraz pojeciu macierzynstwa bliskosci, ktdry z pewnosciqg
zainteresuje nie tylko przyszte mamy, ale i pozostatych czy-
telnikdw. W tym wydaniu wracamy takze do waznego tematu raka
piersi, a konkretnie do wtasciwej rehabilitacji po mastektomii.

erdecznie polecam bardzo ciekawy artykut o modnym

8 Jesienig dopadajg nas réznego rodzaju melancholie, niepokoje

i leki. U niektérych przeobrazajqg sie w powazniejsze zaburzenia. Dla-

12 tego warto spojrze¢ na to zagadnienie z punktu widzenia lekarza
psychiatry, co umozliwi fachowy artykut o hipochondirii.

10 Z ciekawostek ze $wiata polecam artykut o hinduskiej ajurwedzie

—warto spojrze¢ na temat zdrowia z innej, egzotycznej perspektywy.
Natomiast na dtugie jesienne wieczory proponuje zabawe intelektu-

alng w postaci krzyzéwki.
11

N nia sie przed grypq, ktéra niestety co roku dla czesci

15 naszej populacji stanowi zagrozenie. Dlatego najlepie;

sie zaszczepi¢. Kolejny juz rok prowadzimy szczepienia ochronne

a zakonczenie chciatabym zacheci¢ do zabezpiecze-

15 przeciw grypie oséb z grupy szczegolnego ryzyka, czyli powyzej 65
roku zycia. W naszym zaktadzie szczepienia wykonywane sg w gabi-
16 netach zabiegowych poradni podstawowe] opieki zdrowotnej
w placdwkach na terenie Warszawy.
16 Zycze wszystkim naszym Pacjentom i Czytelnikom duzo zdrowia
oraz prawdziwej ztotej polskiej jesieni, ktora potrafi by¢
17 prawdziwie inspirujgca.
17 -
14 o "
atgorzata Zatawa-Dgbrowska
dyrektor SPZZLO Warszawa-Zoliborz
18
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TEMAT NUMERU

Dlaczego zdrowe odzywianie dzieci
| mtodziezy jest fak wazne?

Z danych Instytutu Matki
i Dziecka w Warszawie wynika,
ze ponad 13 procent miodziezy
w wieku 13-15 lat ma problemy
z nadwagq. To o poltowe lepiej
niz we Franciji, ale i tak powinnis-
my sie martwié o naszych nasto-
latkéw, poniewaz w ciqgu ostat-
nich 35 lat liczba otylych dziew-
czqgt i chlopcdéw wzrosta w Pol-
sce dziesieciokrotnie.

Problem ten dotyczy nie tylko nasto-
latkéw, ale coraz czesciej tez dzieci poni-
zej 10 roku zycia. Nadwaga naszych
pociech wynika z niewtasciwego odzy-
wiania oraz spadku aktywnosci fizyczne;.
Dietetycy i pediatrzy bijg na alarm. Zwra-
cajg uwage na koniecznos¢ szerokiej
kampanii na rzecz zdrowego trybu zycia,
w tym wiasciwego odzywiania, bo nastep-
stwa otytosci wsrdd dzieci i mtodziezy sg
powazne. Otyte dzieci to otyli dorosli,
podatni bardziej od innych na chorobe
sercowo-naczyniowa, nadcisnienie tetni-
cze, zespot metaboliczny, cukrzyce.

Do tej pory choroby te rzadko
wystepowaty w pediatrii, obecnie
juz nagminnie. Zaczyna sie od
nieprzywigzywania wagi przez
rodzicow do wiasciwego
odzywania. Niedobor biatka,
wapnia, fosforu czy mag-
nezu oraz witaminy D
powoduje gorszy rozwoj
kosci, w tym ich mine-
ralizacje, co w pozniej-
szym wieku moze pro-
wadzi¢ do osteoporo-
zy. Niedobdr zelaza,
witaminy B12 przyczy-
nia sie do powsta-
wania niedokrwistosci,

a za niski poziom zela-
za, jodu, cynku oraz wi-
tamin z grupy B pogar-
sza rozwdj intelektualny
i zaburza zdolno$¢ ucze-
nia sie.

Zdaniem specjalistéw sy-
tuacje te mozna zmieni¢, wyra-
biajac prawidtowe nawyki zywie-
niowe od najmtodszych lat. Nie da
sie jednak tego osiggna¢ bez zmiany
odzywania przez rodzicéw, poniewaz
nie zawsze dajg dzieciom dobry przy-
klad. Ztym nawykiem jest nieprzestrze-
ganie por positkdw, naduzywanie soli,
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thuszczéw zwierzecych i stodyczy. Snia-
danie powinno zawiera¢ 30 procent
dziennej dawki kalorii, uwzgledniajacej
ponad 3 godziny intensywnej pracy

w szkole. W przedszkolu menu jest pra-
widlowo ustawiane przez dietetyka, wiec
nie ma problemu. Zaczyna sie, gdy
dziecko idzie do szkoty. Jesli nie ma ono
drugiego $niadania, idzie kupi¢ ,cos”
do jedzenia w szkolnym sklepiku. A tam
asortyment moze nas zszokowac, ponie-
waz ma wiecej wspolnego z reklamami
telewizyjnymi niz z zasadami zdrowego
zywienia. Jest wprawdzie lepiej niz kilka
lat temu, bo kampania na rzecz zdrowego
zywienia stopniowo przynosi pozytywne
skutki, ale ciagle jeszcze wielu ajentow
oferuje to, co najlepiej ,schodzi”, czyli:
chipsy, batoniki, ciastka, cukierki i napoje
stodzone, w tym coca-cole, a takze fast
foody. Tymczasem tak popularne chipsy
zawierajg duze ilosci ttuszczu i soli. Mata
paczka ziemniaczanej przekaski to poto-
wa dziennej dawki sodu. Fast foody
i chipsy sg zrodtem tzw. pustych kalorii,

TALERZ

Rysunek przygotowany
przez Gtowny Inspektorat Sanitarny
i Polskg Federacje Producentow
Zywnosci Zwigzek Pracodawcow



zapychajg zotadek, a jednoczesnie nie
majg zadnych wartosci odzywczych i pro-
wadzg do nadwagi.

Podobnie zresztq stodycze, w ktorych
sktad wchodzg w duzych ilosciach cukry
proste, a ich nadmiar zwieksza ryzyko
otytosci, cukrzycy, prochnicy i prowadzi
do nadpobudliwosci. Tak czesto reklamo-
wana coca-cola zawiera z kolei duzo fos-
foru, ktory jest co prawda niezbednym
sktadnikiem do budowy kosci, ale poda-
wany w nadmiarze szkodzi. Gdy dziecko
zdecyduje sie na zakup w sklepiku szkol-
nym litrowej butelki coca-coli i paczki
chipsoéw, to nie chce jes¢ obiadu, bo nie
czuje gtodu po tych ,pustych” kaloriach.

Przetamanie ztych nawykoéw zywie-
niowych jest trudne z powodu natretnej
reklamy roznych przekasek. Dzieci sg
szczegolnie na nig podatne, bo dziata na
ich podswiadomos¢. Co zrobic¢, aby zmie-
ni¢ te zwyczaje? Na co dzien warto stoso-
wac zasady zdrowego zywienia przedsta-
wione wizualnie (patrz rys. Talerz zdrowia).

Dlaczego tak wazne jest urozmaice-
nie positkéw? Po prostu dlatego, ze orga-
nizm dziecka szybko roénie, rozwija sie
i potrzebuje do prawidtowego funkcjono-
wania kilkudziesieciu niezbednych sktad-
nikéw odzywczych. Nie ma jednego pro-
duktu, ktéry by je wszystkie zawierat.
Oczywiscie najlepiej, gdy te zasady sg
respektowane takze w stotowce i sklepiku
szkolnym.

Warto korzysta¢ z dobrych praktyk,
np. w Sosnowcu radni wpadli na pomyst
zmotywowania ajentéw sklepikoéw szkol-
nych do zmiany asortymentu, stosujac
preferencje czynszowe. Ci, kitdérzy zrezy-
gnujg ze sprzedazy niezdrowej zywnosci,
bedg ptaci¢ mniejszy czynsz. W Warsza-
wie wiele szkot przystgpito do programu
~Wiem, co jem”, dzieki czemu nie tylko
stotdwki szkolne zmienity swoje menu, ale
i sklepiki swoj asortyment. Nie wszedzie,
jak pokazuje raport z 2009 roku, opraco-
wany na podstawie badan w warszaw-
skich szkotach podstawowych, sytuacja
wyglada dobrze. Cieszy, ze w 56 procent
sklepikow szkolnych oferuje kanapki, ale
smuci, ze az 73 procent z nich nadal
sprzedaje stodycze, 22 procent chipsy,
a 12 procent fast foody.

Mam nadzieje, ze ta sytuacja sie
zmieni i namawiam rodzicow do
sprawdzania, jakie produkty proponu-
ja sklepiki w szkole ich dziecka. Jesli
niezdrowe, warto zainteresowac ta
sprawg rade rodzicéw i naméwi¢ dy-
rekcje do zmiany umowy z ajentem.
W tych zmaganiach obiecuje pomoc.

Joanna Fabisiak
Poset na Sejm RP
www.joannafabisiak.pl

DIETETYK RADZI

Czym skorupka za mtodu...

Halina Ebinger, edukator zdrowotny

Dzieci swoje nawyki w duzej mierze wyno-
szqg z domu. A my, rodzice w codziennym
pospiechu, zaaferowani wiasnymi sprawami
zapominamy je uswiadomié, jak wazine jest
zjadanie pierwszego s$niadania przed wyj-

sciem do szkoly.

Czesto dziecko idzie na pozniejsza
godzine, dtugo rano $pi, gra na kompute-
rze lub oglada telewizje, a potem, $pie-
szgc sie na zajecia, zapomina zabrac ze
sobg przygotowane przez nas kanapki
na drugie $niadanie. W szkole zaczyna
odczuwac gtéd i woéwczas rozwigzaniem
stajg sie szkolne sklepiki z ich oferta.
Pociechy przebywajgce w $wietlicach
szkolnych czesto dla ztagodzenia stresu
dostajg stodkie przekaski w postaci bute-
czek lub batonikéw, jednak to nie zastapi
prawdziwego drugiego positku.

Najprostszym sposobem wyrobienia
prawidtowych nawykéw zywieniowych
u dzieci jest nasza, rodzicow dbatosé
0 wiasciwy sposob zywienia. Przygoto-
wywanie positkéw w domu, przestrzega-
nie odpowiednich pér ich spozywania,
wprowadzanie dzieci w tajniki przyrza-
dzania potraw, dobdér odpowiednich
sktadnikéw zostang przez nie zapamie-
tane automatycznie i w przysztosci np.
zjedzenie odpowiedniej ilosci warzyw do
kazdego positku nie bedzie stanowito
problemu, z czym obecnie nie mogq

Rozktad dziennego
zapotrzebowania energetycznego
przy 5 positkach:

® Sniadanie 20-25 procent

® drugie sniadanie 15-20 procent
® obiad 35-40 procent

® podwieczorek 5—-10 procent

® kolacja 10-15 procent

Rozktad dziennego
zapotrzebowania energetycznego
przy 4 positkach:

® Sniadanie 20-25 procent

® drugie sniadanie 15-20 procent
® obiad 35-40 procent

® kolacja 15—20 procent

sobie poradzi¢ nie tylko dzieci, ale i oso-
by doroste. Oczywiscie taki model poste-
powania wymaga od nas, rodzicow, tro-
che trudu, ale przynajmniej sprobujmy
pozna¢ zasady prawidtowego zywienia.

Instytut Zywienia i Zywnosci

zaleca

Dzieci i mtodziez powinny spozywaé
$rednio 4-5 positkdw w ciggu dnia (naj-
lepiej o statych porach). Odstepy mie-
dzy positkami nie powinny by¢ dtuzsze
niz 3—4 godziny. Ostatni positek najle-
piej zje$¢ na 3 godziny przed snem.
Zapotrzebowanie energetyczne musi
by¢ dostosowane do wieku, pfci dziecka
(np. inne zapotrzebowanie energetycz-
ng majg dziewczynki w wieku 10-12 lat,
a inne chtopcy w tym samym wieku)
oraz wysitku fizycznego. W zaleznosci
od rozkfadu positkbw zmienia sie row-
niez procentowy rozktad dziennego
zapotrzebowania na energie.

W prawidtowo zbilansowanej diecie
wazny jest réwniez rozkiad procentowy
poszczegodlnych sktadnikow: biatko
bedace budulcem naszych komorek
powinno stanowi¢: 10-15 procent dzien-
nego zapotrzebowania energetycznego
(w tym biatko zwierzece powinno stano-
wi¢ 2/3 dziennej podazy biatka), weglo-
wodany bedace podstawowym Zzrodtem
energii powinny stanowi¢: 55-60 procent
dziennego zapotrzebowania energetycz-
nego, tluszcze nalezg réwniez do zrodet
energii dla naszego organizmu, sg row-
niez rozpuszczalnikiem dla witamin A, E,
K'i powinny stanowi¢ okoto 30 procent.
Czes$¢ ttuszczéw powinna pochodzié
z tzw. kwasow ttuszczowych: wieloniena-
syconych i jednonienasyconych. ]

Dodatkowe informacje na temat prawidtowego zywienia

wWww

dzieci w wieku szkolnym zawiera artykut Haliny Ebinger
,O biatku prawie wszystko”, zamieszczony w numerze 14

»Zdrowia Pacjenta”. Archiwalne numery naszego
kwartalnika mozna pobraé ze strony
hittp://www.spzzlo.pl/zdrowie/index.html po kliknieciu Archiwum.
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Bez powakacyjnego stresu

SZKOLNE SPRAWY

Magdalena Skalmowska, psycholog

Pierwsze dni wrzesnia — koniec wakacji, a jednoczesnie poczqtek kolejnego
etapu edukacyjnego - sg zazwyczaj okresem duzych zmian w zyciu dzieci i ich
rodzicéw. Oto po dwdch miesigcach swobody i odpoczynku uczniowie muszq

£

znoéw dostosowacé sie do egzystencji w pewnym rytmie, w ramach wyznaczone-

go przez szkote grafika zadan.

Entuzjazm i rado$¢ z poznawania
tego, co nowe, towarzyszg jedynie
pierwszoklasistom, i to tym, ktérzy zosta-
ng wczesniej umiejetnie do tego przygo-
towani przez opiekunoéw. Dla wiekszosci
uczniow szkota to nie tylko miejsce zdo-
bywania wiedzy, ale takze teren trud-
nych doswiadczen, pierwszych porazek
i emocjonalnych probleméw. Powakacyj-
ny stres moze rodzi¢ leki i niepokoje,
agresje lub objawy depres;ji, prowadzac
w skrajnych przypadkach do zaburzen
somatycznych, przy czym wszystko
zalezy od indywidualnych cech osobo-
wosci dziecka, proceséw rozwojowych,
specyfiki placéwki, do ktérej ono trafia,
atmosfery w klasie, od nauczycieli i ro-

dzicéw. Warto zatem doktadnie przyjrze¢
sie sytuacji naszego dziecka i odpowied-
nio przygotowa¢ je do nowego roku
szkolnego, zwtaszcza gdy w poprzed-
nich latach miato trudnosci adaptacyjne
lub ktopoty z nauka.

Niezwykle istotne okazuje sie w tym
wzgledzie pozytywne nastawienie rodzi-
cow. Zamiast intensyfikowaé swoje leki
i niepokoje oraz ujawniac je wobec dziec-
ka, powinni potraktowa¢ nadchodzacy
rok jako nowg szansg na poprawe wyni-
kéw w nauce i edukacyjny sukces. Zad-
banie o samopoczucie ucznia, wzmoc-
nienie jego motywacji jasnym sygnatem,
ze zaczyna od poczatku i ma okazje
bycia lepszym niz w zesztym roku, zredu-
kuje negatywne emocje. Wiedzac, ze przy-
czyng niepowodzen dziecka w poprzed-
nich latach mogty by¢ réznego rodzaju
dysfunkcje, warto skonsultowacé sie
z pedagogiem lub psychologiem w spe-
cjalistycznej poradni. Jezeli dziecko byto
nadpobudliwe, przezywato leki z powodu

czuto sie nielubiane lub miato problemy
z koncentracjg uwagi, nalezy réwniez
zgtosi¢ sie do specjalisty, ktéry wesprze
rodzicow w pokonywaniu szkolnych
barier.

Przypominamy, ze na Zoliborzu, przy
ulicy Kochowskiego 4, dziata Przychod-
nia Specjalistyczna dla Dzieci i Mtodziezy
— Poradnia Zdrowia Psychicznego i Po-
radnia Psychologiczna — stuzaca specja-
listyczng pomoca dzieciom, miodziezy
i dorostym z catej Warszawy. Pracujg
u nas najlepsi specjalisci z roznych dzie-
dzin medycyny, w tym wysoko wykwalifi-
kowani psycholodzy i psychiatrzy, ktorzy
oprécz odpowiedniego zdiagnozowania
zapewnig dziecku, wszechstronne wspar-
cie i odpowiednie wskazania, jak wtasci-
wie zagospodarowac potencjat psychicz-
ny i fizyczny na danym etapie rozwoju.

Mamy nadzieje, ze dzieki wczesniej-
szym dziataniom profilaktycznym rodzi-
cow, psychologdéw i wychowawcow dzie-
ci zawsze beda witaé poczatek roku
szkolnego z radoscia. [ |

Bezpieczenstwo w drodze do szkoty

Krzysztof Osinski, ratownik medyczny

Warunki na drogach sq coraz trudniejsze, bo zwieksza sie liczba pojazdéw.
Kazdego roku okoto 600 dzieci ginie w wypadkach drogowych, a prawie 12000
zostaje rannych. W drodze do szkoty czeka wiele niebezpieczenstw, z ktérych cze-

sto nie zdajemy sobie sprawy. Jak uchroni¢ przed nimi dziecko?

Odwozac dziecko samochodem, nale-
zy sie upewnic, czy zapieto pasy bezpie-
czenstwa. Nie mozna dzieci ponizej 13 lat
przewozi¢ na przednim siedzeniu, bo
zakazuje tego prawo o ruchu drogowym.
Musimy réwniez zamontowac fotelik
samochodowy dla dziecka ponizej 12 ro-
ku zycia, mierzacego mniej niz 150 cm.

Jesli mieszkamy daleko od szkoty,
ale nie na tyle, aby nie dojecha¢ rowe-
rem, mozna zdecydowac si¢ na te forme
w cieplejsze dni. Konieczne jest zaopa-
trzenie dziecka w kask rowerowy i ele-
menty odblaskowe. Niezbedne bedzie
réwniez zapisanie go na kurs przygoto-
wujacy do zdania karty rowerowej.

Dowozenie dziecka na lekcje autobu-
sem szkolnym nie zwalnia rodzicéw
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z obowigzku opieki nad nim. Przypilnuj-
my, aby czekato na autobus w wyznaczo-
nym miejscu i nie wybiegato na jezdnie.
Nalezy dopilnowa¢, aby nie wpadto
na pomyst spacerowania w autobusie
podczas jazdy. Co wazne, nalezy je na-
uczyé, aby nie przechodzito przez jezdnie
przed maskag autobusu, nim pojazd odje-
dzie. W ten sposob bardzo czesto docho-
dzi do wypadkow z udziatem dzieci.
Wysytajac dziecko do szkoty pieszo,
nalezy sprawdzi¢ trase, ktéra bedzie szto.
Upewnijmy sie, ze nie bedzie przechodzi-
to przez jezdnie w miejscach nieoznako-
wanych oraz bez sygnalizacji. Najlepie;j,
aby przejscie dla pieszych obstugiwata
osoba dorosta majaca stroj odblaskowy
i lizak lub znak ,stop”. Zanim pozwolimy

dziecku wyjs¢ z domu bez nadzoru, na-
uczmy je zasad bezpieczenstwa na dro-
dze oraz zamontujmy mu elementy
odblaskowe na plecaku. Jesli natezenie
ruchu w drodze do szkoly jest bardzo
duze, nie pozwalajmy matemu dziecku na
samodzielne przemierzanie trasy. Dziec-
ko w wieku do 7 lat moze korzystaé
z drogi tylko pod opiekg osoby, ktéra ma
co najmniej 10 lat. Dziecko w wieku do 15
lat, poruszajace sie po drodze po zmierz-
chu poza obszarem zabudowanym, musi
uzywac elementéw odblaskowych w spo-
sob widoczny dla innych uczestnikow
ruchu drogowego. ]




Nie daj sie zaskoczyé¢.
Zaszczep sie przeciw grypie!

Koniec lata, wielkimi krokami zbliza sie jesien. Poranki i wieczory sg coraz chiodniejsze, ptaki szykuja sie do odlotu do cieptych krajow, a na ich miejsce
przyleca... wirusy i bakterie, ktore odpoczywaty przez cate lato. Wraz z nastaniem chiodéw coraz czesciej siegamy po leki. Centralne ogrzewanie, wysuszone
i przegrzane $luzowki nosa gardfa, przemeczenie. Dla wiruséw to wymarzone warunki do ataku. Wéréd nich — jeden z najgrozniejszych — wirus grypy. Corocz-
nie na calym $wiecie na grype choruje rocznie od 0,5 do 1 miliarda ludzi, umiera 0,5 miliona, bez wzgledu na kolor skéry, wiek czy wyznanie. Najwiekszym in-
kubatorem wirusa sq kraje azjatyckie, gdzie zyje prawie potowa ludnosci Swiata. To z Chin i Indii nowe warianty wirusow grypy wyruszajg w marcu-kwietniu kazdego
roku w dtugg podroz wokot globu. Wraz z masami chfodnego powietrza docierajg do Europy okoto wrzesnia-pazdziernika. Szczyt zachorowan w naszej czesci
Europy obejmuje okres od grudnia do marca.

Wirus dostaje sie do organizmu przez btony $luzowe nosa i gardtfa, a stamtad przechodzi do oskrzeli i ptuc. Dla wielu 0séb grypa to ,tylko" ostra infekcja
z wysokg gorgczkg, bolami miesni, osfabieniem, suchym kaszlem, ktora wytacza z aktywnoSci zawodowej na 5-7 dni. Dlatego fatwo grype zlekcewazyc, co
moze oznaczac powazne powikiania — grypowe zapalenie mozgu czy miesnia sercowego. Jeszcze bardziej wirus jest dla malych dzieci i seniorow. To oni naj-
czesciej frafiajg do szpitala z powodu grypy lub jej powiklan. Pogrypowe zapalenie piuc jest najczestsza przyczyng $mierci u 0sob powyzej 65 roku zycia.

Wirus grypy szerzy sie drogq kropelkowa, podczas kichania i kaszlu, a takZe poprzez dotyk. Chory zaraza przez okofo tydzien, nawet, jesli minefa juz go-
raczka. Dlatego jesli juz masz objawy arypy, tak wazne jest by$ pozostal w domu. Najlepsza strategia dla ludzi, kiérzy nie chcg ryzykowac, to szczepienia
ochranne. Szczepionke nalezy przyja¢ przed sezonem grypowym, czyli najlepiej od wrzesnia do listopada. Pamigtajmy, ze szczepiac sie chronimy nie tylko sie-
bie, ale rowniez nasze rodziny, naszych najblizszych.

Coroczne szczepienia przeciw grypie zalecane sg przede wszystkim osobom z tzw. grup ryzyka ze wzgledu na wskazania medyczne:
» zdrowe dzieci w wieku 6-59 miesiecy;
= 0soby w wieku = 65 lat bez wzgledu na towarzyszgce schorzenia;
» dzieci i dorosli z przewlektymi schorzeniami ukfadu sercowo-naczyniowego, oddechowego, zaburzeniami metabolicznymi (np. cukrzyca), niewydolno$cia nerek,
hemoglobiopatiami lub niedoborami odpornosci, osoby przed lub po transplantacji;
» kobiety, ktore sg lub beda w cigzy w czasie najblizszego sezonu epidemiologicznego;
» dzieci i miodziez (od 6 m-cy do 18 lat) leczone przewlekle preparatami kwasu acetylosalicylowego.

Dr med. Pawet Grzesiowski
Fundacja , Instytut Profilaktyki Zakazen"

Pomysl o sobie i o0 swoich bliskich

POWIKLANIA POGRYPOWE moga byé SMIERTELNE*

Sprawdz, czy jestes w grupie ryzyka!

Czy chorujesz na przewlekte choroby:

® Uktadu oddechowego (np. astma, POChP) =
® Uktadu sercowo-naczyniowego (np. choroba wiericowa) [l
® Uktadu krwiotworczego

® Nerek

® Masz cukrzyce?

Czy masz powyzej 50 lat?
Czy Twoja odpornosc¢ jest obnizona?

Czy masz dzieci w wieku ponizej 5 lat?
Jezeli tak, to wilasnie one sg w grupie ryzyka.

Czy planujesz dziecko i bedziesz w cigzy
w okresie sezonu epidemicznego grypy? C I

Jezeli odpowiedziales TAK na chocby jedno z powyzszych

pytan, oznacza to, ze jeste§ w grupie osob, ktorym

szczepienie przeciw grypie jest szczegoélnie zalecane.*
*Opracowano na podstawie: MMWR, 2010; 59, (No. RR-8):1-64

Szczepienie wymaga konsultacji z lekarzem

Wiecej na stronie: www.wlaczochrone.pl

Koniecznie zaplanuj szczepienie przeciw grypie!
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Czy psychiatra moze leczyc bdl

lub zaburzenia czynnosci
narzgddw wewnetrznyche

Stawomir Fornal, psychiatra

Pacjent wchodzgcy po raz pierwszy do gabinetu psychiatry czesto zastrzegaq,
ze zgtosit sie, poniewaz zostat przystany przez lekarza rodzinnego. Mozna przy tym
zauwazyé brak wiary w sens tego zalecenia, a czasem poczucie zaniedbania,
cheé pozbycia sie problemu lub przekonanie o bezradnosci lekarza POZ.

Tymczasem w klasyfikacji choréb i za-
burzen psychicznych istnieje szes¢ jed-
nostek, w ktorych rozne dolegliwosci
somatyczne sg podstawowym objawem,
decydujacym o ich rozpoznaniu. Ponad-
to bole lub zaburzenia funkcji narzadow
wewnetrznych moga by¢ objawami
dodatkowymi niemal wszystkich zabu-
rzen psychicznych lub jedynymi i masku-
jacymi te zaburzenia, np. depresje.

Stowniczek
somatyczny — dotyczgcy ciata
(somy), fizyczny, cielesny
somatyzacja - przeobrazanie
sie zaburzen psychicznych w obja-
wy chordb ciata

Zaburzenia psychiczne, w ktorych
z definicji gtéwng dolegliwoscig jest
odczuwany przez pacjenta fizyczny bol
lub zaburzenia czynnosci narzadéw, to:

® zaburzenia somatyzacyjne,

® zaburzenia wystepujace pod posta-
cig somatyczna, niezréznicowane,

® zaburzenia hipochondryczne,

® zaburzenia wegetatywne wystepu-
jace pod postacig somatyczna,

® uporczywe bole psychogenne,

® inne zaburzenia wystepujace pod
postacig somatyczna.

Ponadto bardzo czesto réznorodne
dolegliwosci somatyczne towarzyszg
zaburzeniom lekowym, adaptacyjnym i za-
burzeniom nastroju. Wsréd pacjentéw
diagnoznowanych z powodu napadow
padaczkowych u 9-50 % stwierdza sie
napady psychogenne, a ok. 30% pacjen-
tow zgtaszajgcych sie do lekarzy ogodl-
nych ma dolegliwosci z powoddw psycho-
logicznych, choc¢ ich skargi sg skargami
somatycznymi.

Przyczynami dolegliwosci soma-
tycznych moga by¢:
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® bol o charakterze psychogennym
bez uzasadnienia dajgcego sie wyka-
za¢ badaniami,

® zaburzenia czynnos$ciowe wywo-
tane dysfunkcjg autonomicznego ukia-
du nerwowego kontrolujacego prace
narzadow wewnetrznych,

® zwigzana ze stanem psychicz-
nym zmiana odczuwania bodzcéw,
powodujgca zaniepokojenie pacjenta
fizjologicznymi reakcjami organizmu lub
nadmierne odczuwanie tagodnych, nie-
groznych dolegliwosci.

Nieco odmiennym problemem jest
dtugofalowy wptyw stanu psychicznego
na funkcjonowanie organizmu — osta-
bienie sprawnosci uktadu odpornoscio-
wego i zaburzenia czynno$ci ukfadu
krazenia czy uktadu oddechowego. Z tym
ostatnim zagadnieniem wigza sie trud-
nosci w leczeniu alergii, astmy oskrze-
lowej, czeste zakazenia (niemal kla-
sycznym przyktadem moze byé wspot-
wystepowanie zaburzen obsesyjno-
kompulsyjnych i przewlektego zapale-
nia prostaty u mezczyzn), wahania
cisnienia tetniczego, bdle gtowy zwia-
zane ze zmianami zwyrodnieniowymi
kregostupa czy choroba wrzodowa.

Niemal wszystkie zaburzenia psy-
chiczne, w ktérych znaczaca role
odgrywajg, objawy somatyczne, zalicza
sie do zaburzen nerwicowych zwigza-
nych ze stresem i pod postacig soma-
tyczna. Z perspektywy gabinetu psy-
chiatrycznego mozna zauwazy¢, ze —
mimo licznych akcji edukacyjnych i préb
przyblizenia zagadnien psychiatrii —
obszar zaburzen psychicznych, stano-
wigcych obecnie chyba najwieksze pole
dziatalnosci psychiatrow w matym stop-
niu kojarzony jest z psychiatrig. Czesto
pacjenci wyrazajg watpliwos¢ czy
Poradnia Zdrowia Psychicznego jest
wiasciwym dla nich miejscem, gdyz
,U psychiatry lecza sie chorzy psychicz-
nie, a ja mam tylko nerwice”.

Nieco historii

Na ogdét wszyscy zgadzajq sie ze
stwierdzeniem, ze dzisiejszy styl zycia
i warunki zewnetrzne szczegdlnie
sprzyjaja wystepowaniu zaburzen ner-
wicowych. Tymczasem zaburzenia
o charakterze psychogennym znane
sg medycynie od jej poczatkow. Byty
opisywane w czasach, kiedy nie istnia-
ta jeszcze psychiatria. Przez wiele wie-
kow grupe wyodrebnionych obecnie
i zréznicowanych zaburzen nerwico-
wych okreslano nazwg histeria, wymy-
Slong przez Hipokratesa, ktory w swo-
ich opisach nawigzywat do spostrze-
zen lekarzy egipskich z 1700 r. p.n.e.
Dzis$ to okreslenie uznaje sie za pejo-
ratywne. W czasach, kiedy powstawa-
to, byto zwigzane z 6wczesnymi pogla-
dami na zrodto zaburzen zaobserwo-
wanych i opisywanych przez éwcze-
snych lekarzy, a pochodzi od greckiej
nazwy macicy. W kolejnych wiekach
zaobserwowano, ze dolegliwosci o cha-
rakterze psychogennym, w duzej cze-
Sci zwigzane ze sferg seksualng, doty-
czg nie tylko kobiet. W Il w. n.e. Galen
upatrywat przyczyn smutku i pesymi-
stycznych ocen w dziataniu oparéw
czarnej zofci, ktéra z okolic podzebro-
wych, czyli hypochondrium, unosi sie
do moézgu, powodujac zmiany mysle-
nia i postrzegania swiata. W XIX wieku
zwrocono uwage na psychospoteczne
uwarunkowania zaburzen nerwico-
wych. Jeden z nowozytnych twdrcow
psychiatrii i neurologii Philippe Pinel
gtosit, ze histeria jest nerwica, ktora
moze sie wyraza¢ zaréwno zaburze-
niami fizycznymi, jak i (lub) ,moralny-
mi” uktadu nerwowego. Z kolei Ernst
von Feuchsterleben szczegdlng role
zaburzen histerycznych przypisywat
sytuacji chorego w rodzinie i srodowi-
sku. Uznawat, ze do tych zaburzen
predysponujg ,samolubstwo”, ,przesyt
wrazen lub nuda” oraz niepowodzenia
zyciowe.



Podstawowa charakterystyka

Wraz z rozwojem wiedzy, kolejnymi
obserwacjami i powstawaniem coraz
bardziej precyzyjnych metod diagno-
stycznych zwrécono uwage na roznice
w obrazie klinicznym, etiologii roznych
zaburzen nerwicowych, a w ostatnich
latach takze na ich podtoze biologiczne
— zmiany w wielkosci czy funkcjonowa-
niu poszczegolnych obszarow mozgu.

Aktualnie obowigzujaca w Europie
Klasyfikacja Zaburzen Psychicznych
i Zaburzeh Zachowania ICD 10 w roz-
dziale Zaburzenia nerwicowe, zwigzane
ze stresem i pod postacig somatyczng
wyroznia 61 jednostek, dla ktérych opra-
cowano Kryteria rozpoznania i opisy Kkli-
niczne. Niemal wszystkim wyodrebnio-
nym w tym rozdziale zaburzeniom moga
towarzyszy¢ dolegliwosci somatyczne
na tyle absorbujace uwage pacjenta
i jego otoczenia, ze poditoze psychiczne
choroby jest w ogdle niezauwazane lub
traktowane jako konsekwencja innego
powaznego problemu. Oto krétka cha-
rakterystyka podstawowych zaburzen,
z definicji zwigzanych z dolegliwosciami
somatycznymi.

® Zaburzenia somatyzacyjne: gtow-
ng ceche stanowig wielorakie, nawraca-
jace i czesto zmieniajace sie skargi na
dolegliwosci somatyczne. Utrzymujag
sie kilka lat, zanim pacjent zostanie
skierowany do psychiatry.

® Zaburzenia wystepujace pod po-
stacig somatyczna, niezr6znicowane —
skargi na dolegliwosci somatyczne sg
wielorakie, zmienne i uporczywe, ale
brak petnego i typowego obrazu soma-
tyzacji, np. skargi nie sg wyrazane
w sposob gwattowny i dramatyczny, nie
wigze sie z nimi uposledzenie funkcjo-
nowania spotecznego i rodzinnego,
a liczba zgtaszanych dolegliwosci jest
stosunkowo mata.

® Zaburzenia hipochondryczne —
istotng ich cecha jest trwate zaabsorbo-
wanie pacjenta mozliwoscig wystepo-
wania u niego jednej lub kilku powaz-
nych i postepujacych choréb somatycz-
nych. Pacjent zgtasza state dolegliwo-
Sci somatyczne i trwale skupia sie na
ich przejawach. Prawidtowe czy pospo-
lite odczucia i przejawy czesto interpre-
tuje jako nieprawidtowe i przykre, a cata
uwaga skupiona jest na jednym czy
dwéch narzadach lub uktadach.

® Zaburzenia autonomiczne wy-
stepujace pod postacig somatyczng —
objawy zgtaszane przez pacjenta przy-
pominajg zaburzenia funkgcji uktadu lub
narzadu, ktéry jest gtéwnie lub wytgcz-
nie unerwiony i kontrolowany przez
uktad nerwowy autonomiczny, tj. uktadu
krazenia, pokarmowego, oddechowego.
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Ta kategoria obejmuje m. in. rozpozna-
wane przed laty ,nerwice narzadowe”
.nerwica serca”, ,nerwica zotgdka”
itp.), zespot jelita drazliwego, /psycho-
genne zwiekszenie czestosci oddawa-
nia moczu.

® Uporczywe bodle psychogenne
— uporczywy, silny i przykry bol, ktérego
geneza nie moze by¢ w petni wyjasnio-
na procesami fizjologicznymi ani zabu-
rzeniami somatycznymi. Wystepuje on
w zwigzku z konfliktem czy problemami
psychospotecznymi, ktérych nasilenie
pozwala sadzi¢, ze sg podstawowaq
przyczyng zaburzen. Objawy te powo-
duja zwiekszenie zainteresowania
pacjentem — zaréwno jego osobg, jak
i stanem zdrowia.

Ze wzgledu na czeste wystepowa-
nie napieciowych bolow gtowy czy
béléw migrenowych warto wspomniec,
ze te zaburzenie nie sg zaliczane
do opisywanej kategorii diagnostyczne;j.
Znany jest mechanizm psychofizjolo-
giczny ich powstawania.

Inne zaburzenia wystepujace pod
postacig somatyczng — wszelkie zabu-
rzenia czucia niespowodowane przy-
czyna fizyczna i $cisle zwigzane w cza-
sie ze stresujgcymi wydarzeniami, ktore
powodujg znaczne zwiekszenie zainte-
resowania pacjentem — zaréwno jego
osobag, jak i stanem zdrowia, np. globus
histericus i inne zaburzenia potykania,
Swigd psychogenny, psychogenne zabu-
rzenia miesigczkowania.

Leczenie

Leczenie zaburzeh wystepujgcych
pod postacia somatyczng opiera sie
przede wszystkim na prawidtowym kon-
takcie z lekarzem p.o.z. Zasadnicze
znaczenie ma diagnostyka wykluczaja-
ca mozliwe organiczne podtoze dolegli-
wosci. Nawet u pacjentéw, u ktérych na
podstawie obrazu klinicznego mozna
podejrzewaé nerwicowe podtoze dole-
gliwosci, przed wigczeniem leczenia
psychiatrycznego nalezy koniecznie
wykluczyé chorobe somatyczng. Psy-
chiatra w duzej mierze opiera sie na
opinii lekarzy innych specjalnosci, a do-
datkowym utrudnieniem moze by¢ fakt,
ze leki psychotropowe stosowane w te-
rapii zaburzen nerwicowych moga
powodowac objawowg poprawe takze
u 0s6b chorych somatycznie, maskujac
zasadnicze zrédto problemu.

Druga zasadniczg kwestig, ktoéra
jednak miesci sie w pojeciu prawidtowe-
go kontaktu z lekarzem POZ, jest
zaufanie pacjenta do lekarza prowa-
dzacego. Gotowos¢ do zaprzestania
bezcelowej diagnostyki po uzyskaniu
zapewnienia lekarza o braku choroby

somatycznej i zwigzana z tym otwar-
to$¢ na podjecie innych form leczenia.
Nie zawsze do rozpoznania potrzebne
sg wyrafinowane badania diagnostycz-
ne, nie zawsze ,NMR jest lepszy niz
tomografia komputerowa”, a wykony-
wanie badania ,na wszelki wypadek,
zeby sie uspokoic¢” jest bezcelowe, bo
w wypadku zaburzen nerwicowych pra-
widtowe wyniki kolejnych badan nie
zmniejszajg niepokoju.

Zaakceptowanie przez pacjenta
faktu, ze dolegliwos$ci moga mie¢ psy-
chogenny charakter, jest jednoczesnie
kluczem do skutecznego leczenia psy-
chiatrycznego. Leczenie zaburzen ner-
wicowych opiera sie bowiem na psy-
choterapii, czyli procesie, w ktérym
konieczny jest swiadomy i aktywny
udziat pacjenta. To on w psychoterapii
pracuje nad soba, uzyskujgac kolejne
informacje o swoich uczuciach, sposo-
bach reagowania i ewentualnych
potrzebnych ‘zmianach oraz mozliwych
sposobach ich przeprowadzenia.

Sytuacja, w ktorej pacjent zgtasza
sie do terapeuty z nastawieniem, ze
.Zostanie wyleczony” lub terapeuta
,wpltynie na niego”, raczej z gory skaza-
na jest na niepowodzenie. Rokowanie
w leczeniu zaburzehn wystepujacych
pod postacig somatyczng w duzej mie-
rze zalezy od umiejetnosci pacjenta
pracy nad sobg oraz od stopnia utrwa-
lenia mechanizmow wynikajacych z roli
chorego.

Leczenie farmakologiczne w terapii
opisywanych zaburzen petni funkcje
dodatkowq, tagodzi objawy. Czasem
moze wrecz przeszkadza¢ w procesie
terapeutycznym. Niekiedy propozycja
kontaktu z psychiatrg i leczenia farma-
kologicznego ,psychotropami” jest do-
datkowym zrédtem stresu lub odwrot-
nie, mechanizmem utwierdzajgcym
pacjenta w roli chorego.

Leki stosowane w uzasadnionych
przypadkach i w Scisle okreslonym celu
w opisywanych zaburzeniach nalezg do
réznych grup. Najczesciej wykorzystuje
sie ziotowe lub homeopatyczne prepa-
raty o dziataniu uspokajajacym. Dosé
szerokie zastosowanie znajdujg leki
przeciwdepresyjne. Niekiedy przydatne
sg réwniez mate dawki lekow przeciw-
psychotycznych lub o dziataniu adreno-
litycznym. Bardzo powaznym btedem,
bedacym pdzniej zrédtem dodatkowych
problemow, jest podejmowanie kuracji
lekami przeciwlekowymi z grupy benzo-
diazepin, jako podstawowej formy lecze-
nia, bez rozmowy z pacjentem na temat
charakteru dolegliwosci i upewnienia sie,
ze bedzie Swiadomiej wspodtpracowat.
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Rodzicielstwo bliskosci

NOWE TRENDY

Beata Kotodziejczyk, potozna

Rodzice pytajg: dlaczego moje dziecko, odtozone do téieczka, ciggle pta-
cze? Czy spanie z dzieckiem w t6zku zrobi mu krzywde? Czy nie rozpieszcze go
zbytnio? Dlaczego ciqggle ,wisi” u piersi, a ja nie mam chwili dla siebie? Babcia

twierdzi, zeby nie reagowaé na ptacz, bo rozpieszcze i potem sobie nie poradze.

Co mi pani radzi?

Jako potozna srodowiskowa stysze
takie i podobne pytania $wiezo upieczo-
nych mam i ojcow. Sa to pytania o bli-
skos¢. Dotyk, czy separacja? Dystans
czy kontakt cielesny z dzieckiem? Jak
budowac¢ zdrowg wiez z noworodkiem?
Jak budowac relacje rodzinne? Pytania
rodzicow odnosza sie do delikatnej
sfery relacji, intymnosci, wyrazania
uczu¢ czy wreszcie wychowania.
Potozna nie jest za$ psychologiem
ani psychoterapeutg, a na kursach
psychologii  klinicznej akademii
medycznej rowniez nie znajdziemy
odpowiedzi na tego rodzaju pytania.

Szukajac madrych odpowiedzi,
warto siegng¢ po serie ksigzek pod
wspolnym hastem ,Rodzicielstwo bli-
skosci”, w ktérych autorka — psycho-
lozka francuska, Claude Didierjean-
Jouveau — omawia nurtujgce rodzi-
cow kwestie, skupiajac sie wtasnie
na obszarze relacji z noworodkiem
i budowania bliskosci od porodu,
przez okres noworodkowy i karmie-
nie piersig po moment ukonczenia
przez dziecko pierwszego roku
zycia. Na jezyk polski przettumaczo-
no juz piec¢ ksigzek z tej serii: ,Pordd
bez granic”, ,Droga mleczna”, ,Nosi-
my nasze dziecko”, ,Spimy z dziec-
kiem”, ,Nie ptacz, malenstwo.”

Narodziny ludzkiego ssaka...

...odbywajg sie zbyt wczesnie,
nawet jezeli pordd nastepuje w tak zwa-
nym terminie. Biolodzy oraz antropolo-
dzy wyjasniajg, ze w toku ewolucji:

® Postawa dwunozna zmienita
ksztatt miednicy kostnej w taki sposéb,
ze pordd jest utrudniony.

® Mbzg cztowieka, a zarazem
mieszczaca go czaszka, powiekszyt sie
a miednica nie.

® Po narodzinach moézg cztowieka
zwieksza jeszcze swojg objetosc, uzysku-
jac takg sama jak inne ssaki w momencie
narodzin, dopiero w wieku 12 miesiecy.

Gdyby cziowiek miat sie rodzi¢ row-
nie dojrzaly jak inne ssaki, pordd nie
mogtby sie odby¢ drogami natury ze
wzgledu na wielkg gtowe.

Wynika z tego, jak podaje Claude
Didierjean-Jouveau, ze ssaki ludzkie
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rodza sie w stanie niedojrzatosci, a przez
blisko 12 miesiecy po narodzinach,
nadal trwa rozwoj systemu nerwowego,
trawiennego i odpornosciowego nowo-
rodka. Dziecko jest wtedy catkowicie
zalezne od rodzicéw, dlatego antropolo-
dzy nazywajg je foetus ex utero — ptdd

na zewnatrz macicy. Ttumaczy to ogrom-
ng potrzebe bliskosci, jakga komunikuje
noworodek zaréwno w dzien, jak i w nocy.
Wiasnie dlatego, jak przekonuje francu-
ska psycholozka, matki na kazdej szero-
kosci geograficznej $pig z dzieémi, a w
dzien nosza je blisko ciata — w chustach
lub nosidtach — przez pierwszy rok zycia.
Czynity tak i nasze babki, prababki,
wychowane w kulturze zachodnioeuro-
pejskiej az do XIX wieku.

Dlatego wtasnie, wedtug antropolo-
gow, pierwszym narzedziem skonstru-
owanym przez ludzi byto wiasnie nosi-
dio dla dzieci, ktére pozwolito przedtu-
zy¢ i zintensyfikowa¢ okres rozwoju
mbzgu u niemowlecia, prowadzgcego
do powstania jezyka.

Koniec epoki bliskosci
- postep i separacja
W kulturze zachodniej, ktéra postawi-
fa na postep techniczny, sztuka noszenia

dzieci zanikta dos¢ dawno. Koszyki i ko-
tyski zastgpity ramiona matki, a kontakt
wzrokowy okazat sie wazniejszy niz doty-
kowy. W XIX wieku wynaleziono ,wézek
angielski”, czyli gteboki wozek, ktory
oznaczatl postep cywilizacyjny (wraz
z lepszymi drogami w miastach, po kto-
rych wozki mozna pchac), a zarazem
koniec noszenia dziecka na rekach.
W tym samym czasie doradza sie
rodzicom, aby dzieci spaty w oddziel-
nych f6zeczkach, a éwczesni eksperci
pouczaja, ze noworodka lepiej ,pozo-
stawi¢ w pozycji lezacej bez litosci dla
jego krzykow, niz da¢ mu pozatowania
godny zwyczaj trzymania go wcigz na
rekach” — to cytat z poradnika dla
matek z roku 1930.

Obecnie na ulicach widujemy
zaréwno rodzicoéw noszacych dzieci
w roznorakich nosidtach czy chus-
tach, jak i tych, ktory wolg wozki.
Dyskusja miedzy ekspertami, co jest
lepsze, trwa, ale rodzice mogg juz
zdecydowaC sie na konkretny styl
i wartosci — w koncu to oni sg odpo-
wiedzialni za wychowanie swoich
dzieci, to oni spedzg z nimi wiele
kolejnych lat.

Bliskos¢ krok po kroku

Pierwszy, niezaktdcony niczym kon-
takt z noworodkiem to dwie godziny bez-
posrednio po porodzie, kiedy to mamy
szanse wykorzysta¢ okres krytyczny —
krotki moment, ktéry juz nigdy sie nie
powtorzy, a w ktérym noworodek zaczy-
na utrwala¢ sobie wzorzec sSwiata przez
kontakt z mamag. Przez pierwsze dwie
godziny zycia obserwuje sie faze wyzszej
aktywnosci dziecka, ktore rozpoznaje
matke (gtéwnie zmystem wechu i doty-
ku), szuka piersi i moze jg znalezc,
a matka jest gotowa do odpowiedzi oraz
,zakochuje sie” w dziecku (w czym
pomaga najwyzszy poziom oksytocyny
w jej krwiobiegu).

Dzieki akcjom spotecznym i coraz
wiekszej swiadomosci rodzicéw perso-
nel medyczny zaczyna juz rozumiec,
ze niezaktocony pierwszy kontakt ciele-
sny matki z dzieckiem jest wazniejszy
niz pospieszne przeciecie pepowiny,
mierzenie, wazenie, badanie dziecka,



ktére spokojnie moze poczekac, jesli
urodzito sie zdrowe.

Kolejny krok — piers mamy

Swiatowa Organizacja Zdrowia zale-
ca karmienie wytacznie mlekiem matki
do széstego miesigca zycia. Tymczasem
praktyka jest daleka od tego postulatu
wspierajacego wiez matki z dzieckiem.
Potozne $rodowiskowe wiedzg to najle-
piej — matka z piersiami petnymi mleka,
nawet z jego nadmiarem, dokarmiajgca
dziecko sztuczng mieszanka, bo nie jest
pewna, czy sie najadito, to jeden z po-
wszechniejszych obrazkéw, jakie widzg
we wspoétczesnych domach. Przyczyn
tego stanu rzeczy jest wiele: ekonomicz-
nych, spotecznych i psychologicznych.
Agresywny marketing firm produkuja-
cych zywnos$¢ dla niemowlat, brak
zaufania kobiet do swoich kompetenciji
i ciata, brak zaufania do swoich dzieci,
ze dadzg znak, czego i ile potrzebujg, to
tylko kilka przyczyn. Pomieszanie wie-
dzy i przesadoéw to kolejna przyczyna
zametu. Karmienie piersia staje sie dos¢
trudna decyzja. Personel szpitalny nie bar-
dzo wspiera matki, czego efekty obser-
wujemy juz w domu, podczas wizyt
patronazowych. Przypomnijmy jednak
najwazniejsze fakty dotyczace karmienia
piersia;

® Zdrowa matka, ktéra urodzita
dziecko, jest w stanie wykarmi¢ je wta-
snym pokarmem.

® Mleko matki dostosowuje sie do
wieku dziecka, pory dnia, pory roku
i pogody — zmienia swoj sktad na opty-
malny.

® Ksztatt i wielkos¢ piersi nie majq
wptywu na udane karmienie (w skraj-
nych przypadkach, np. bardzo wkleste
brodawki, potozne majg sposoby, zeby
pomoc mamie).

® Karmienie piersig to nie tylko
jedzenie, ale réwniez bezposredni, cie-
lesny kontakt matki z dzieckiem, wazny
dla jego prawidtowego rozwoju.

Szanujac wolnos¢ wspotczesnej
kobiety i jej prawo wyboru, pomysimy,
na podstawie jakiej wiedzy i informac;ji
podejmuje decyzje w tym delikatnym

okresie, wazacym na catym zyciu mate-
go cztowieka, a co moze jeszcze waz-
niejsze — na poziomie i jakosci wiezi
w rodzinie, ktéra rodzi sie, a potem
wzmacnia z kazdym nowym cztonkiem.

Bliskos¢ jako profilaktyka

Seria ,Rodzicielstwo bliskosci” prze-
konuje, ze cigza, pordd, potdg i decyzje
dotyczace opieki nad dzieckiem przez
pierwsze 12 miesiecy jego zycia maja
ogromny wptyw na — nie przesadzam —
stan cywilizacji. Rodzice decydujacy sie
na porody naturalne bez interwenciji
medycznych, unikajacy cie¢ cesarskich
(na ile to mozliwe), wybierajgcy karmie-
nie naturalne przez okres dtuzszy niz
6 miesiecy, noszacy dzieci w chustach
i nosidtach, $piacy z nimi w t6zkach, nie
moggq juz by¢ traktowani jak oszotomy.
Ich wybory podwazajg myslenie o naszej
cywilizacji technologii, medycyny i poste-
pu w separacji matki i dziecka jako ,lep-
szej” od tradycyjnych kultur i jedynie
stusznej w swych osiggnieciach. Pow-
szechnos¢ alergii i choréb metabolicz-
nych u dzieci, wzrost liczby przypadkow
autyzmu i np. zespotu Aspergera kazg
sie zastanowi¢, na co mamy wplyw i jaki.
Rodzicielstwo bliskosci to zespét pogla-
doéw, ktory wiasnie w ksztattowaniu sie
wiezi i decyzjach na poczatku zycia czto-
wieka widzi poczatek zdrowia psychofi-
zycznego.

Postawa potoznej

Rola potoznej w czasach kryzysu
paradygmatu naszej kultury moze bar-
dzo wzrosng¢. Musimy tylko zachowac
wysoka kulture pracy: nie ocenia¢ ani nie
krytykowa¢ fatwo wyboréw rodzicow,
szanowac ich odpowiedzialnos¢ i wol-
no$¢ w sferze wartosci i wpiera¢ poczu-
cie kompetencji matek. Ale najwazniej-
sza jest wiedza o potrzebach noworod-
kow i swiadomosc¢, jak wazne decyzje
mozemy wspiera¢ swoim autorytetem.
Profesjonalny dystans jest w naszej pra-
cy konieczny, gdyz ostateczne decyzje
i wybory zawsze nalezg do rodzicéw. H

Fot. autorki: Anna Bedyriska

B AKTUALNOSCI

OBCHODY 35-LECIA
KLINIKI PEDIATRII CMKP

Dziewigtego wrzesnia br. w Warsza-
wie, w ramach obchodéw 35-lecia Kliniki
Pediatrii Centrum Medycznego Ksztatce-
nia Podyplomowego odbyla sie konfe-
rencja poswiecona m.in. racjonalnej
antybiotykoterapii, zakazeniom chlamy-
diami i mykoplazmami, powikfaniom
zapalenia ptuc u dzieci oraz fenomenowi
EBM, czyli medycyny opartej na danych
naukowych.

W konferencji, ktéra okazata sie bar-
dzo owocna, wzieto udziat wielu znamie-
nitych gosci, reprezentujacych szeroko
Srodowisko medyczne. W$rdd zaproszo-
nych byla dyrektor SPZZLO Warszawa-
Zoliborz pani Maltgorzata Zatawa-
Dabrowska. Nalezy sie spodziewac, ze
wiedza pogtebiona przez uczestnikow
podczas wyktadoéw przyczyni sie do roz-
woju polskiej medycyny.

Sympozjum odbylo sie w gmachu
teatru Sabat. Po zakonczeniu wyktadow
uczestnicy obejrzeli spektakl teatralny.

Klinice Pediatrii Centrum Medyczne-
go Ksztatcenia Podyplomowego ser-
decznie gratulujemy 35-lecia dziatalnosci
dydaktycznej, naukowej i diagnostyczno-
leczniczej. Nalezy podkresli¢, iz jest ona
klinikg ogolnopediatryczna, zapewniaja-
cg catosciowg diagnostyke kazdemu
przyjetemu matemu pacjentowi, co
powinno stanowi¢ przyktad dla innych
placowek. (AK)

Szanowni Pacjenci!
Przepraszamy za utrudnienia
zwigzane z remontem
przychodni przy ul. Szajnochy 8.
Mamy nadzieje, ze
zmodernizowanie placowki

podniesie komfort i jako$¢ obstugi
wszystkich Panstwa.

Dyrekcja
SPZZL.O Warszawa-Zoliborz

REKLAMA

UBEZPIECZENIA PO SASIEDZKU
JAROSLAW MIKA - AGENCJA UBEZPIECZENIOWA PZU

Petny zakres ubezpieczen majatkowych od pozaru, zalania, wlamania, dewastacji mieszkan i domow.
Ubezpieczenia samochoddw, odpowiedzialnosci cywilnej, nastepstw nieszczes$liwych wypadkow.
Ubezpieczenia pod kredyty hipoteczne z cesja. Sprawdz z nami ofert¢ zanim odnowisz swoja polise¢!

Zoliborz - kontakt, umawianie spotkan tel. 514 834 005 lub e-mail: ubezpieczenia@posasiedzku.com.pl
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Rehabilitfacja chorych
PO leczeniu raka piersi

KLINIKA ZDROWIA

Beata Salinska, mgr fizjoterapii

Rehabilitacja po odjeciu piersi jest bardzo specyficzna, wynika bowiem z upo-
sledzenia fizycznego i psychicznego spowodowanego leczeniem. Obejmuje pro-
gram umozliwiajgcy uzyskanie optymalnej sprawnosci psychofizycznej, zawiera-
jacy odpowiednio dobrany zestaw ¢wiczen, zasady postepowania w zyciu
codziennym oraz oddziatywania psychoterapeutyczne.

Nawigzujac do artykutu ,Metody
leczenia chorych na raka piersi”, napisa-
nego przez panig dr n.med. Marie Gor-
nas, chciatabym opisa¢ jak wyglada
rehabilitacja po leczeniu raka piersi. Pod-
stawowe cele rehabilitacji to:

® zwiekszenie zakresu ruchow w sta-
wach obreczy barkowej strony operowane;j,

® zwiekszenie sity miesniowej kon-
czyny gornej strony operowane;,

® zapobieganie zastojowi chtonki
w konczynie i okolicy zabiegu oraz oddzia-
tywanie, majace na celu wytworzenie
krazenia obocznego,

® zwalczanie obrzeku przez stoso-
wanie specjalnych ¢wiczen i zabiegow
fizykalnych,

® korygowanie zmian postawy,
wystepujacych w nastepstwie amputac;ji
piersi,

@ oddziatywanie na psychike chorych
w celu uzyskania optymalnej adaptaciji
do zmienionych warunkéw zycia.

Rehabilitacja fizyczna

Uwzgledniajac podstawowe cele reha-
bilitacji fizycznej, nalezy w niej stosowaé
¢wiczenia oparte na dynamicznej pracy
miesni. Jest to uzasadnione, poniewaz
praca ta polega na rytmicznych skur-
czach miesni. Stwarza najkorzystniejsze
warunki oddziatywania na naczynia
krwionosne i chionne, przy réwnocze-
snym zwiekszeniu sity miesniowej. Ucisk
wywierany na naczynia zylne i chionne
przez kurczace sie miesnie, utatwia
odptyw krwi zylnej i chtonki. Dynamiczna
praca migsni, wzmacniajgac przeptyw krwi,
powoduje lepsze zaopatrzenie migsni
w tlen, substancje energetyczne i odzyw-
cze, usprawniajgc jednoczesnie odpro-
wadzenie z nich produktow przemiany
materii. Wykorzystanie w usprawnianiu
chorych po odjeciu piersi statycznej pracy
miesni nie jest wskazane. Wystepujacy
woéwczas ucisk naczyn krwiono$nych,
szczegolnie wiosowatych i zylnych,
zmniejsza przeptyw krwi przez miesnie,
powodujac niedotlenienie oraz groma-
dzenie sie¢ w nich kwasnych metabolitow.
Statyczng prace miesni mozna wykorzy-
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staé tylko w ¢wiczeniach kontralateral-
nych, zalecanych w razie niedowtadu lub
znacznego ostabienia sity miesniowej
kohczyny operowanej, gdyz w danym
przypadku jest to jedyny sposéb czynne-
go oddziatywania na jej uktad krgzenia.

Zestaw cwiczen stosowanych w re-
habilitacji po odjeciu piersi opiera sie
gtdwnie na éwiczeniach czynnych, jako
najbardziej wartosciowy element oddzia-
tywania usprawniajgcego.

Cwiczenia bierne z redresjg nalezy
wykonywac¢ bardzo ostroznie, tylko u oséb
z przykurczem w stawie barkowym, pow-
statym w wyniku twardej blizny poopera-
cyjnej. Cwiczenia bierne, ze wzgledu na
ich korzystny wplyw na stan czynno$cio-
wy naczyn krwionos$nych i chtonnych, sto-
suje sie w przypadku niedowtadu konczyny.

Oprocz wymienionych ¢wiczen nale-
zy stosowac bierne i czynne éwiczenia
rozluzniajace, szczegdlnie ruchy wstrza-
sania w odpowiednich pozycjach. Wywie-
rajg one korzystny wptyw na usprawnia-
ng konczyne: pierwsze stwarzajg faze
wypoczynku, drugie powodujg rozsze-
rzenie naczyn wiosowatych oraz utatwia-
ja odptyw krwi i chtonki.

Bardzo wazne dla skutecznosci reha-
bilitacji fizycznej jest dobranie odpowied-
niej pozycji wyjsciowej do ¢wiczen rucho-
wych. Pozycje wyjsciowe nalezy ustali¢
na podstawie analizy wysitkowej czynno-
Sci uktadu krgzenia, ktora zwigzana jest
Z pozycjg ciata.

Tempo, rytm ¢wiczen, liczba powto-
rzen i przerw migdzy nimi powinny by¢
zgodne z przyjetymi zasadami oraz indy-
widualnymi, fizycznymi i psychicznymi
mozliwo$ciami oséb usprawnianych.
W czasie wykonywania ¢éwiczeh szcze-
golnie dogodny jest rytm zgodny z odde-
chem. Do c¢wiczen fizycznych mozna
zastosowac przybory: laske, tasme, pitke.

W zestawie ¢wiczen ruchowych sto-
sowanych w rehabilitacji fizycznej po
mastektomii wyrézni¢ mozna:

® ¢wiczenia w odcigzeniu,

® ¢wiczenia czynne wspomagane,

® ¢wiczenia wolne,

® ¢wiczenia z obcigzeniem,

® ¢wiczenia oddechowe,

® ¢wiczenia koordynacyjno-zreczno-
Sciowe.

Cwiczenia oddechowe stanowig pod-
stawowy element kinezyterapii, czyli lecze-
nia ruchem, ze wzgledu na ich korzystne
oddziatywanie na uktad oddechowy, kto-
rego sprawnos¢ decyduje o wydolnosci
cztowieka. Majg one na celu:

® nauke prawidtowego oddychania,

® usprawnianie czynnosci uktadu
oddechowego,

® ksztattowanie klatki piersiowej.

W rehabilitacji po mastektomii cwi-
czeniom tym przypisuje sie bardzo waz-
ng role. Ksztattujg klatke piersiowg zmie-
niong w wyniku zabiegu operacyjnego,
powodujg rozciggnigcie zrostéw i przy-
kurczéw pooperacyjnych, zapobiegajg
zanikom migsni i wzmacniajg miesnie od-
dechowe, zwigkszajgc tym samym wen-
tylacje ptuc. Przeciwdziatajg réwniez
zastojowi chtonki w konczynie po stronie
operowanej. Cwiczenia oddechowe wyko-
nuje sie torem zebrowym, torem przepo-
nowym oraz mieszanym. Szczegolnie ko-
rzystne sg ¢wiczenia wykonywane torem
przeponowym i dolnozebrowym, ktére
wzmacniajgc miesnie miedzyzebrowe,
wywierajg korzystny wplyw na ksztatto-
wanie klatki piersiowej. Obowigzuje gte-
boki wdech nosem oraz wydech ustami.
Cwiczenia te prowadzi sie w pozyciji leze-
nia na plecach, siedzacej oraz stojgce;j.

Do zestawu c¢wiczeh usprawniaja-
cych nalezy wprowadzi¢ ¢wiczenia koor-
dynacyjno-zrecznosciowe, ktore dzieki
formie zabawowej zwiekszajg atrakcyj-
nos¢ postepowania usprawniajgcego
i wptywajg korzystnie na zakres ruchdw,
site migsniowg oraz uktad krgzenia upo-
Sledzonej konczyny.

Usprawnianie w celu
zmiany postawy
Postawg ciata nazywa sie sposob
trzymania sie cztowieka w swobodne;j
pozycji, uwarunkowany podtozem morfo-
logicznym i funkcjonalnym oraz odpo-
wiednim nawykiem ciata. Postawa ciata
to indywidualne uksztattowanie ciata



i potozenie poszczegdlnych odcinkéw
tutowia oraz konczyn dolnych w pozyciji
stojacej. Charakteryzuje jg wskaznik me-
chanicznej wydolnosci zmystu kinetycz-
nego, rownowaga miesniowa i koordyna-
cja miesniowo-nerwowa. Postawa cziowie-
ka zmienia sie przez cate zycie i zalezy
od bardzo wielu czynnikéw zewnetrz-
nych i wewnetrznych. Radykalne odjecie
piersi z powodu raka moze by¢ przyczy-
ng zaburzen czynnosci ukfadu ruchu,
naczyniowego i oddechowego. Zaburze-
niom ulegajg roéwniez warunki statyki
tutowia, szczegdlnie u kobiet z duzymi
gruczotami piersiowymi, co doprowadza
do nieprawidtowej postawy, tzn. do unie-
sienia lub obnizenia barku, odstawania
topatki albo skrzywienia bocznego krego-
stupa. Wiekszos¢ tych niekorzystnych
zmian spowodowanych jest usunieciem
miesdnia piersiowego mniejszego lub
wiekszego. Innymi przyczynami wywo-
tujgcymi wymienione zaburzenia mogg
by¢: rozlegta blizna pooperacyjna, prze-
ciwbdlowe ustawienie kohczyny gornej
(silne przywiedzenie do tutowia, zgiecie
w stawie tokciowym), obrzek limfatyczny,
zmniejszona aktywnos¢ strony operowa-
nej, a tym samym zmniejszenie sity mie-
Sniowej. W tym wypadku nalezy stoso-
wac ¢wiczenia wolne i z obcigzeniem,
zwiekszajace site ostabionych grup mie-
Sniowych oraz ksztattujgcych prawidtowg
sylwetke. Cwiczenia te wykonuje sie gtéw-
nie w pozycji lezacej. Jednym z przyktadow
zaburzen czynnosciowych w obrebie
tutowia, niewynikajacych z choréb krego-
stupa, jest leczenie raka piersi. Mogq
powstawac wady postawy i ograniczenia
ruchomosci kregostupa. Zaburzeniom
ulega ustawienie topatek i trojkatow talii,
pojawia si¢ pogtebienie kifozy piersiowe;.
Znieksztatcenie klatki piersiowej po prze-
bytej amputaciji piersi, zaburzajac statyke
tutowia, powodujg ponadto dolegliwosci
charakterystyczne dla typowych ,bdlow
plecow”, co z kolei prowadzi do zmian
sity miesni tutowia.

KLINIKA ZDROWIA

Zapobieganie obrzekowi
limfatycznemu

Zwalczanie obrzeku limfatycznego
jest trudne, dtugotrwate i nie zawsze
zakonczone sukcesem. W zwigzku z tym
podczas rehabilitacji po amputacji piersi
nalezy zwréci¢ uwage zwtaszcza na za-
pobieganie obrzekowi. Mozna to osiggnag,
wysoko uktadajgc konczyne, zaréwno
w czasie ¢wiczen ruchowych, jak i w réznych
sytuacjach z zycia codziennego. Takie po-
stepowanie utatwia odptyw krwi zylnej
i chtonki, wskazane jest od pierwszych
chwil po zabiegu przez cate zycie. Wazng
role w zapobieganiu obrzekowi odgrywa-
ja ¢wiczenia ruchowe i automasaz.

Automasaz chora wykonuje sama.
Jego gtéwnym celem jest usprawnienie
przeptywu chtonki i krazenia zylnego. Po-
lepszajgc trofike, wplywa korzystnie na
wszystkie tkanki konczyny i jest szcze-
golnie przydatny w profilaktyce i zwalcza-
niu obrzeku po radykalnej operaciji piersi.
Poprawne wykonanie zalezy od dokfad-
nego przeszkolenia osoby wykonujgcej
automasaz i przestrzegania obowigzuja-
cych zasad.

Stosujac zasady profilaktyki obrzeku
limfatycznego nalezy unikac:

® przecigzania konczyny dtugotrwatg
pracq fizyczng, zwtaszcza izometryczng
o matej amplitudzie zakresu ruchu, np.
diugotrwatego prowadzenia samochodu
lub prasowania,

® dzwigania,

® wykonywania wktu¢ dozylnych
w konczyne strony operowanej,

® opalania na stohcu i w solarium,

® przegrzewania konczyny (gorace
kapiele, masci rozgrzewajace),

® uscisku konczyny — noszenia
za ciasnej odziezy, uciskajacego zegar-
ka, mierzenia cisnienia krwi,

mozna pobrac ze strony

® urazéw w obrebie konczyny, takich
jak skaleczenia, oparzenia, zaktucia,
ukgszenia owadow (w razie zabarwienia
skéry w wyniku urazu nalezy niezwiocz-
nie zgtosi¢ sie do lekarza),

® przybierania lub tracenia na wadze
(otyto$¢ sprzyja wytwarzaniu sie obrzeku),

® noszenia zle dobranej protezy i cia-
snego stanika.

Rehabilitacja psychiczna

Gtéwnym celem rehabilitacji psy-
chicznej po mastektomii jest mobilizacja
rezerw psychicznych. Postepowanie w tym
zakresie idzie w dwoch kierunkach:

® wytworzenia u rehabilitowanych ko-
biet wiasciwego stosunku do zaistniate-
go, nieodwracalnego faktu utraty piersi,

@ uswiadomienia im, ze majg petng
szanse przystosowania spotecznego i za-
wodowego, bez widocznego kalectwa.

Z powyzszego wynika, ze postepo-
wanie psychoterapeutyczne powinno
pobudza¢ che¢ do zycia, korygowacd
sfere motywacyjng oraz strukture osobo-
wosci, zaburzone przez sytuacje streso-
we, wywotane chorobg nowotworowg
i nastepstwami jej leczenia. We wczesnym
okresie pooperacyjnym ma ona charak-
ter indywidualny, w nastepnym za$ zbio-
rowy — w formie psychoterapii grupowe;.
Do psychologicznych nastepstw mastek-
tomii zalicza si¢ nastroj przygnebienia,
depresje, wrogos¢, poczucie nieodwra-
calnej straty, utrate nadziei. Badania
wykazujg, ze struktura osobowosci,
moze istotnie wptywac na przebieg tera-
pii, @ w wielu z nich szczegdlne znacze-
nie przypisuje sie¢ wtasnie nadziei. Pozy-
tywne dziatanie na psychike kobiet ma
wsparcie rodziny, przyjaciét, znajomych,
klubéw ,Amazonek”.

[

~ Cykl artykutow pani dr n.med. Marii Gérnas poswigcony terapii raka
piersi zamiescilismy w numerach 20-24 ,Zdrowia Pacjenta”, ktére

http://www.spzzlo.pl/zdrowie/index.html po kliknieciu Archiwum.
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Zapraszamy

wszystkie osoby od 65 roku zycia

NA NIEODPLATNE SZCZEPIENIA PRZECIW GRYPIE

w ramach ,Programu szczepiehn ochronnych dla oséb z grupy szczegélnego ryzyka”
finansowanego przez Miasto Stoleczne Warszawa

SZCZEPIENIA PROWADZONE SA W PRZYCHODNIACH SPZZLO WARSZAWA-ZOLIBORZ

Uwagalll
szczepienia
trwajg do
9 grudnia 2011 roku

® Szajnochy 8

® 7eromskiego 13
® Kleczewska 56
® Conrada 15

® Wrzeciono 10c

tel. 22 832 44 35
tel. 22 834 24 31
tel. 22 834 83 28
tel. 22 663 21 54
tel. 22 835 32 14

® Elblgska 35

® Felinskiego 8

® Klaudyny 32

® Kochanowskiego 19
® Sieciechowska 4

tel. 22 633 42 77
tel. 22 839 24 40
tel. 22 833 00 00
tel. 22 633 06 14
tel. 22 561 57 60

ZAPRASZAMY TAKZE NA ODPLATNE SZCZEPIENIA PRZECIW GRYPIE
CENY SZCZEPIEN PROMOCYJNE!




WARTO WIEDZIEC

Hinduska wiedza o zdrowiu

Anita Karykowska

Ajurweda (ayurveda) to najstarszy na swiecie nadal praktykowany system filozoficzno-
medyczny. Nazwa wywodzi sie od sanskryckich stéw ayus (zycie) oraz weda (wiedza). Ozna-
cza wiec wiedze o zyciu lub ,przebieg zycia”. Wywodzi sie z Indii i liczy co najmniej 5 tysiecy
lat. Jej istotq jest sSwiadome dazenie cztowieka do rownowagi ciata, ducha i umystu.

Zgodnie z ajurwedyjskg filozofig, wszystko sktada
sie z pieciu zywiotéw: przestrzeni, powietrza, wody,
ziemi oraz ognia. Istoty zyjace, w tym ludzie, majg,
jeszcze jeden element zwany prana, w sanskrycie
oznaczajgcy oddech. To sita zyciowa, podstawowa
energia odpowiadajaca za fizyczne, umy-
stowe i duchowe zdrowie oraz site. Ao

Poczatki ajurwedy sg legendarne — w
zgodnie z hinduskg mitologig tworca sys- 3
temu filozoficzno-medycznego byt sam
Brahma, najwyzszy boég hinduskiego
panteonu, a zarazem pierwszy nauczyciel
medycyny. To on w zamierzchtej przeszio-
Sci przekazat catg wiedze innym bogom
i medrcom. Wiedze, poczatkowo przekazy-
wang ustnie, spisano w archaicznej formie
sanskrytu okoto 1800-1500 r. p.n.e. Rozpow-
szechniona jest szczegodlnie w Indiach, Nepa-
lu i na Sri Lance. Wywarta tez duzy wptyw na
powstanie medycyny chinskiej i tybetanskiej.
Poniewaz w tradycji hinduskiej stowo ,zycie”
oznacza réwniez ,zdrowie” ajurwede ttumaczy¢
mozna jako ,wiedze o zdrowiu”. Wedtug nie-
ktorych znawcow tematu hinduska medycyna
wywarta duzy wplyw na ,ojca medycyny za-
chodniej” Hipokratesa. Sq i tacy, ktérzy doszuku-
ja sie jej wptywow nie tylko w Grecji, ale i w sta-
rozytnym Egipcie.

Ajurwedyjska medycyna postrzega cztowieka
holistycznie, czyli catosciowo, zajmujac sie jego
zdrowiem fizycznym, psychicznym oraz ducho-
wym. Dotyczy kazdego aspektu zycia, nie kon-
centrujgc sie na poszczegdlnych organach czy za-
pobieganiu chorobie. Jednakze kiedy do niej doj-
dzie, skupia sie na usuwaniu zrodta, a nie obja-
wow. Wedtug ajurwedy petnia zdrowia to nie
brak symptoméw choroby, tylko stan dobrego
ogolnego samopoczucia. Ajurweda koncentruje
sie na o$miu nastepujacych specjalizacjach

Ajurwedyjska terapia oczyszczajgca - pancéa
karma - polega na gtebokim oczyszczeniu ciata oraz
ponownym odzywieniu tkanek. Poprawia ogdiny stan

zdrowia oraz hamuje oznaki starzenia. W sanskrycie
oznacza dostownie ,,pie¢ dziatan oczyszczajacych”.

Na panca karme sktadajqg sie nastepujgce zabiegi:

® zastosowanie Srodkéw przeczyszczajacych w celu

oprdéznienia jelita cienkiego,

® lewatywy z wywardw ziotowych lub olejowych

oczyszczajace jelito grube,

® lewatywy oraz prowokowanie wymiotéw w celu

oczyszczenia zotgdka,

® Oczyszczanie nosa za pomocq kropli,

® ypuszczanie krwi.

Zdrowie

14  jesien 2011

Dhanvantari, mityczny autor
traktatéw o ajurwedzie oraz
stownika medycyny.
Fot. Mediawiki

medycznych: choroby wewnetrzne, chirurgia ogolna,

leczenie chordb gtowy i szyi, pediatria, toksykologia,
nauka o afrodyzjakach, nauka o odmtadzaniu oraz
psychiatria. Warto podkresli¢, ze jako jeden z nielicz-
nych systemow medycy niekonwencjonalnej wykorzy-
stuje chirurgie.

Jedng z wazniejszych technik stosowa-
nych w ajurwedzie jest masaz, ktéry umozli-
wia odblokowanie kanatéw energetycznych,
pozwalajagc w ten sposéb na swobodny
przeptyw energii zyciowej. Mozna go wyko-
nac ,na sucho” lub za pomocg oleju sezamo-

wego. W systemie ajurwedyjskim duzg role
odgrywa takze odpowiednia dieta, ktorej pod-
stawowa zasada polega na dopasowaniu
do konkretnego typu energetycznego. Wy-
stepuja trzy typy energetyczne: Vata o szczu-
ptej i kruchej sylwetce, Pitta (typ posredni)
oraz Kapha, z krepg i przysadzistg budowg
ciata. Wazne jest, aby najwiekszy positek
spozywa¢ w potudnie, natomiast miedzy
positkami powinny uptyna¢ trzy godziny.

W Polsce, podobnie jak w innych krajach
europejskich, ajurweda pojawita sie w latach
70. XX wieku. W nowym stuleciu stata sie, obok
innych niekonwencjonalnych metod, takich
jak akupunktura czy bioenergoterapia, bardzo
popularna. W prasie i w Internecie pojawito sie
duzo ogloszen proponujacych réznego rodzaju

porady czy kursy ajurwedy. Sporo jest takze
ksiazek i wydawnictw poswieconych temu tema-
towi. Szukajac pomocy u réznego rodzaju spe-
cjalistéw nalezy by¢ bardzo ostroznym, bo mimo
ze ajurweda zostata uznana przez Swiatowg Orga-
nizacje Zdrowia, nie jest metoda konwencjonalng,
i nie zastgpi medycyny formalnej. Pamigtajmy
0 podstawowej zasadzie bezpieczenstwa — zanim
skorzystamy z jakichkolwiek porad lub zabiegdw,
skonsultujmy sie z lekarzem. ]

Shirodhara - to zabieg polegajgcy na polewaniu
olejem sezamowym obszaru ,trzeciego oka”
(na czole), zwanego takze ,,okiem mqgdrosci”
lub ,wewnetrznym okiem".
Przyczynia sie do uspokojenia, wyciszenia i relaksacii.
Trwa przecietnie pét godziny.

Wedtug ajurwedy gwarancje zdrowia dajq:
® Swieze powietrze ® usuniecie foksyn
® zdrowe serce
® unikanie negatywnych

emoc]i

® czysta woda
® czyste jedzenie
® dobre trawienie



AKTUALNOSCI

Dbamy o lepsze warunki dla pacjentow!

Mieczystawa Szczepkowska-Turyk, zastepca dyrektora ds. logistyki

Program remontéw i termomodernizacji budynkéw Przychodni Samodzielnego
Publicznego Zespotu Zaktadéw Lecznictwa Otwartego Warszawa-Zoliborz od
2005 roku jest elementem sirategii rozwoju, przyjetej do redlizacji przez paniq

dyrektor Matgorzate Zatawe-Dgbrowska.

Strategia miedzy innymi ma na celu
poprawe stanu technicznego budynkéw
i polepszenie warunkéw dla pacjentow
i dla pracownikéw. Wieloletnie zanie-
chania w zakresie remontéw budynkow
przychodni, spowodowane brakiem
srodkow finansowych, sg eliminowane
przez sukcesywnie prowadzone prace
remontowo-budowlane.

Ze wzgledu na ztozony charakter
naszej dziatalnosci i ograniczone Srodki
finansowe, remonty sg roztozone w cza-
sie i beda prowadzone do momentu
uzyskania satysfakcjonujacego wszyst-
kich zainteresowanych wygladu budyn-
kéw i pomieszczeh.

Duzy zaktad, w ktérego zasobach
znajduje sie 12 przychodni w 12 roz-
nych budynkach na terenie Zoliborza,
Bielan i tomianek, ma ciagte potrzeby
remontowo-budowlano-naprawcze.
Troche to zabrzmiato jak tytut pieknego
filmu dla dzieci ,Niekonczaca sie histo-
ria”, ale tak wiasnie przedstawia sie
praca nad utrzymaniem ruchu ciagtego
w naszych obiektach.

Od poczatku roku 2011 zrealizowali-
Smy pie¢ duzych projektéw remontowo-
budowlanych, z ktérych najwiekszy sta-
nowi budowa nowego obiektu Przychod-
ni w tomiankach przy ul. Szpitalnej 4.
rozpoczeta w roku 2010. Nowy budynek
powstat przy udziale finansowym Gminy
tomianki w wysokosci miliona ztotych.
Mamy w planie gruntowny remont i prze-
budowe istniejgcego ,starego” budynku
przychodni i obietnice wtadz Gminy
tomianki dalszego partycypowanie
w kosztach budowy.

Modernizacja i remont pomieszczenh
Przychodni przy ulicy Conrada 15 zostaty
zakonczone w lutym 2011 roku. Catkowi-
cie nowy wystroj otrzymaty wszystkie

INWESTYCJE

gabinety lekarskie, zabiegowe, rejestra-
cja, a takze szatnia dla pacjentéw i po-
mieszczenia dla personelu Przychodni.

W lipcu 2011 roku zakonczona zosta-
fa modernizacja Poradni Rehabilitacji dla
Dorostych w Przychodni przy ulicy Szaj-
nochy 8. Powiekszona zostata sala gim-
nastyczna, oddano dodatkowy gabinet
do masazu, powstaty oddzielne dla kobiet
i mezczyzn szatnie z natryskami oraz ele-
ganckie boksy dla dziatu fizykoterapii.

W Przychodni przy ul. Szajnochy 8
trwa modernizacja pomieszczen reje-
stracji POZ, szatni dla pacjentow,
a przede wszystkim adaptacja pomiesz-
czen administracyjnych z przeznacze-
niem na gabinety dla lekarzy POZ.

W dniu 14 lipca zostata podpisana
umowa na dostawe i instalacje w Przy-

chodni przy ul. Zeromskiego 13 tomo-
grafu komputerowego i rezonansu mag-
netycznego. Oczekujemy na pozwole-
nie na budowe, ktére powinnismy otrzy-
mac do 30 wrzesnia 2011 roku. Jeste-
Smy dumni, ze SPZZLO Warszawa-
Zoliborz, jako jedyny w Warszawie
Zakftad Lecznictwa Otwartego bedzie
miat wspaniatg, wysokiej klasy aparatu-
re diagnostyczng.

Wykonalismy sporg liczbe innych
remontéw i napraw, z ktérych najbardziej
oczekiwany byt remont gabinetu zabiego-
wego w Przychodni przy ulicy Klaudyny 32.
Zostat on nie tylko wyremontowany, ale
réwniez wyposazony w nowe umeblowa-
nie i oswietlenie. u

Do konca sierpnia 2011 roku zakupiony zostat nastepujacy sprzet
medyczny z przeznaczeniem dla poszczegdlnych przychodni:

1. Sieciechowska

— aparat USG, spirometr, defibrylator, aparat EKG.

. Szajnochy

. Kochanowskiego— spirometr, urzadzenie do krioterapii, tympanometr do ba-

dania stuchu, laser biostymulujacy.
— spirometr, wirbwka do laboratorium, laser biostymulu-
jacy, urzadzenie do krioterapii, aparat do masazu uciskowego, autoklaw
do gabinetu stomatologicznego, holter do EKG, 2 holtery cisnieniowe,
aparat EKG, fotel ginekologiczny.

4. Kleczewska — laser biostymulujacy, oftalmoskop.
5. Zeromskiego — aparat EKG.

6. Elblaska — laser Polaris i oftalmoskop.

7. Felinskiego — oftalmoskop.

8. Lomianki — fotel ginekologiczny.

9. Conrada — oftalmoskop.

Pragniemy zaznaczy¢, ze dwa aparaty EKG i tympanometr zostaty
zakupione ze $rodkéw Funduszu Prewencyjnego PZU ZYCIE.
Pozostate zakupy sprzetu oraz remonty zostaty sfinansowane

ze $rodkéw wiasnych SPZZLO Warszawa-Zoliborz.

4 wrzesnia 2011 r. w parku
»Kepa Potocka” odbyt sie Piknik
Rodzinny ,,Zdrowo i sportowo”.

Organizatorami pikniku byty: Biuro
Sportu i Rekreacji Urzedu m.st. War-
szawy, Ognisko TKKF ,Chomiczéwka”
wraz z Urzedem Dzielnicy Bielany m.st.
Warszawy oraz Urzad Dzielnicy Zoli-
borz m.st. Warszawy. Na odwiedzaja-
cych Kepe Potockg czekata moc
atrakcji. Koncert zespotu BABYLON,

Piknik rodzinny — Zdrowo i sportowo

konkursy, gry i zabawy umilaly czas
dzieciom oraz dorostym.

Organizatorzy pikniku zadbali takze
o zdrowie warszawiakow, w zwigzku
z czym nie mogto zabrakng¢ réwniez
nas — SPZZLO Warszawa-Zoliborz.
W zorganizowanym Miasteczku Zdrowia
przygotowalismy stoisko, w ktérym wyko-
nywalismy pomiar ci$nienia, promowalis-
my zdrowy styl zycia, zachecaliSmy do

badan profilaktycznych, rozdawalismy
kwartalnik ,Zdrowie Pacjenta”, ulotki
i informacje dla pacjentéw. Specjalnie dla
dzieci zorganizowany byt kacik rysun-
kowy, gdzie najmtodsi poprzez zabawe
mogli nauczy¢ sie, jak prawidtowo dbaé
0 swoje zdrowie.
Piekna pogoda sprzyjata uczestnikom
i organizatorom pikniku.
(IN)

Zdrowie
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AKTUALNOSCI

Historyczna i mscenlzoqc: pod tomiankami

10 wrzesnia br. we wsi Kietpin
w gminie tomianki odbyta sie
historyczna rekonstrukcja bitwy
pod tomiankami z 1939 roku.
Hasto tegorocznej imprezy
brzmiato ,,Na odsiecz Warszawie
- ostatnia szarza kawalerii pol-
skiej”.

Inscenizacja odbyta sie niedaleko
miejsca, gdzie 19 wrzesnia 1939 roku
miata miejsce ostatnia szarza kawalerii
polskiej podczas Il wojny Swiatowej —
14 Lwowskiego Putku Utanéw Jazto-
wieckich.

Uroczystosci rozpoczety sie mszg
$w. polowag przy cmentarzu wojskowym
w Kietpinie z udziatem Kompanii Repre-
zentacyjnej Wojska Polskiego. Nastep-
nie ztozono wience pod pomnikami
polegtych Zotnierzy polskich i amery-
kanskich. Wszyscy zebrani mogli takze
wystuchaé koncertu orkiestry wojsko-
wej i obejrze¢ defilade uczestnikow.
Po czesci oficjalnej uczestnicy spotka-
nia przemaszerowali na pole bitwy,
aby obejrze¢ rekonstrukcje wydarzen
z 1939 roku. W inscenizacji brato udziat
prawie 200 rekonstruktoréw, 60 koni,
pojazdy, a takze samoloty. Dla zwiedza-
jacych przygotowano muzeum polowe

prezentujace ciezki sprzet armii polskiej
i niemieckiej uzywany w 1939 roku.
Mozna byto zobaczy¢ réwniez pokaz
wyszkolenia kawaleryjskiego w wyko-
naniu Szwadronu Kawalerii Wojska
Polskiego oraz 11 putku Utanéw Legio-
nowych, pokaz wyszkolenia polowego
2 Putku Utanéw Grochowskich oraz po-
kazy pojazdow historycznych, w tym
czotgdw i samochodoéw pancernych.
W okolicach pola bitwy mozna byto
podziwia¢ dioramy obrazujgce konkret-
ne wydarzenia oraz wystawe historycz-

nego i wspotczesnego sprzetu wojsko-
wego.

Organizatorzy rekonstrukcji wyda-
rzeh z wrzesnia 1939 roku zadbali o jak
najwierniejsze odwzorowanie bitwy.
Pogoda dopisata, a uczestnicy zjechali
nie tylko z najblizszych okolic stolicy,
ale z dalszych rejonéw kraju.

Serdecznie gratulujemy panu Toma-
szowi Dabrowskiemu, burmistrzowi Gmi-
ny Lomianki, organizacji tak widowisko-
wej uroczystosci.

(AK)

Pro Memoria

Duszg przedsiewziecia byta pani Irena Putkiewicz, cztonek
wiadz kilku organizacji kombatanckich, w tym Rady Kombatan-

téw przy Burmistrzu Dzielnicy Zoliborz.

To z jej inicjatywy pan Jan Stanistaw Ciechanowski, kierownik
Urzedu ds. Kombatantéw i Osob Represjonowanych przyznat
i 12 wrzesnia 2011 roku wreczyt resortowe odznaczenie Pro
Memoria Joannie Fabisiak, poset na Sejm RP, i panu Krzyszto-
fowi Bugli, burmistrzowi Dzielnicy Zoliborz. Akt dekoracji miat
uroczysta oprawe. Pieknie Spiewat piesni patriotyczne dziecieco-
miodziezowy zespot prowadzony przez siostre Krystyne z parafii
$w. Stanistawa Kostki na Zoliborzu. Obecny byt Piotr Werten-
stein-Zutawski, Przewodniczacy Rady Dzielnicy Zoliborz.

] qcik talentow

SPZZL0 -
1‘ \.Warszawa Zoliborz

R

Elzbieta Frgczyk
przetozona pielegniarek
w przychodni przy ul. Klaudyny 32.
Pisze wiersze od 30 lat, gtow-
nie utwory poswiecone wtasnym
uczuciom i osobistym przezyciom.

ldzie Jesien

Czerwone korale na jarzebinowym krzewie
czy to jeszcze lato, czy jesiene

Nikt nie wie

Jeszcze ciepte, lecz nie rozedrgane

stoneczne powietrze

czy to jeszcze lato, czy juz jesien

niesiona na wietrze?

Zdrowie
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Wiatr ztotg Panne prowadzi po tgce
w kasztanowych jej wtosach przeglgda sie stonce

Szelest sukni czy lisci stychac tuz za rogiem?
Zapach tgk, bagien, laséw
czy deszczu za progiem?

Przebogata w kolory, necqgca zapachem
Idzie Jesien, nadcigga za Latem.



Przychodnia przy ul. Elblgskiej
35 to miejsce niezwykle, w duzej
mierze ukierunkowane na potrze-
by oséb starszych. $wiadczenia
zdrowotne w Poradni Geriafrycznej
skierowane sq do wszystkich se-
niorow potrzebujgcych konsul-
tacji medycznej. Podczas pierw-
szej wizyty wymagane sq: skie-
rowanie od lekarza POZ, dowdd
tozsamosci oraz dokument po-
twierdzajgcy ubezpieczenie.

AKTUALNOSCI

Geriatria | psychogeriatria
na Elblgskie] 35

choedukacja, muzykoterapia, psychory-
sunek, trening relaksacyjny, trening aser-
tywno$ci, trening prowadzenia rozmowy,
terapia zajeciowa z mozliwoscig rozwija-
nia wlasnych zainteresowan oraz biblio-
terapia. Otrzymujg réwniez jeden ciepty,
trzydaniowy positek. Majg takze mozli-
wos¢ skorzystania z sali gimnastycznej,

telewizji, radiomagnetofonu oraz odtwa-
rzacza DVD.

W przychodni przy ul. Elblgskiej dziata
takze Klub Seniora. Zajecia odbywajg
sie raz w tygodniu — w poniedziatki.
Spotkanie inauguracyjne odbedzie sie
3 pazdziernika br. o godz. 15.00.

(AK)

Dzienny Osrodek Psychogeriatryczny
to unikat w skali kraju. Czynny jest od po-
niedziatku do pigtku w godzinach 08.00—
15.30. Przeznaczony jest dla oséb powy-
zej 60 roku zycia, ktore majg skierowanie
od lekarza POZ, lekarza psychiatry lub
lekarza geriatry. Wymagany jest takze
dowdd tozsamosci, ubezpieczenie oraz
wyrazenie zgody na przyjecie na oddziat.
Ustugi osrodka sg szczegolnie polecane
osobom, ktoére odczuwajg dotkliwg
samotnos¢, zagubienie i bezradnosé,
$g przecigzone codziennymi obowigzka-
mi, odczuwajg wewnetrzny niepokdj
i smutek, utracity sens zycia oraz majg
ktopoty ze snem, koncentracjg i podej-
mowaniem decyzji.

W sktad zespotu terapeutycznego
wchodza: lekarz psychiatra, psycholog,
pielegniarki, terapeuci zajeciowi oraz per-
sonel pomocniczy. W ramach zaje¢ lecz-
niczo-rehabilitacyjnych prowadzona jest
diagnostyka psychiatryczna, diagnostyka
psychologiczna, konsultacje internistycz-
ne, farmakoterapia, psychoterapia indy-
widualna i grupowa, terapia zajeciowa
oraz zajecia rehabilitacyjne polegajace
na usprawnianiu psychoruchowym, pro-
wadzone przez doswiadczonych rehabili-
tantow. Pacjenci uczestniczg w réznego
rodzaju formach terapii, takich jak psy-

KLUB SENIORA

zaprasza wszystkich chetnych na spotkanie inauguracyjne
w dniu 3 pazdziernika 2011 r. (poniedziatek) o godz. 15.00.

PORADNIA GERIATRYCZNA

przy SPZZLO Warszawa-Zoliborz
ul. Elblgska 35, tel. 22 633 42 77
zaprasza wszystkich senioréw

potrzebujgcych konsultacji medycznej

Wymagane: @ skierowanie od lekarza POZ ® dowdd tozsamosci

® dokument potwierdzajgcy ubezpieczenie

dziatajacy w przychodni
przy ul. Elblaskiej 35

Kontakt: tel. 22 633 42 77

KLUB SENIORA SZUKA WOLONTARIUSZY
studentéw wydziatéw: psychologii, socjologii,
pedagogiki, medycyny oraz sztuk pieknych
do wspélpracy polegajacej na aktywizacji oséb starszych
Kontakt: tel. 22 833 83 69 Dziat ds. Organizacji i Marketingu
SPZZLO Warszawa-Zoliborz, ul. Szajnochy 8 01-637 Warszawa

Konkurs ,,Pierwsza pomoc w szkole i na WOkOCjOCh”

Laureaci nagrodzeni

W dniu 22 czerwca br. podczas uroczystosci zakohczenia
roku szkolnego przedstawiciele SPZZLO Warszawa-Zoliborz
odwiedzili szkoty podstawowe i gimnazja biorgce udziat w te-
gorocznej edycji konkursu rysunkowego, ogtoszonego w wio-
sennym wydaniu kwartalnika.

Zainteresowanie konkursem w$rdd uczniow Zzoliborsko-
bielanskich szkét byto bardzo duze, a prace reprezentowaty
bardzo wysoki poziom. Cechowata je kreatywnosg,
pomystowos$¢ i zaangazowanie w temat. Ze wzgledu na wyso-
ki poziom konkursu w kazdej kategorii wiekowej przyznano
wyroznienia. Atrakcyjne nagrody w postaci ksigzek zostaty
wreczone przez przedstawicieli SPZZLO Warszawa-Zoliborz.

Redakcje kwartalnika ,Zdrowie Pacjenta” bardzo cieszy
rosngce z roku na rok zainteresowanie konkursem rysunko-
wym. Wszystkim laureatom serdecznie gratulujemy i dziekuje-
my za to, ze podzieliscie si¢ z nami waszg wyobraznig. (AK)

Zdrowie

jesien 2011




1 A WOLNE CHWILE (AR TARN AR

ety pigkr Sekrety pieknych wtosow
wlosow 4 I:I\)/\(]erlies I}/(éller

Znana hamburska fryzjerka i stylistka Marlies Mdller zdradza wyprébowane sztuczki
ze swojej wieloletniej praktyki i podaje wiele informacji na temat wtoséw delikatnych, kreco-
nych i ,trudnych”, poczynajac od mycia, suszenia, modelowania, przez farbowanie i trwatg
ondulacje, a na propozycjach fryzur na wielkie wyjscia i dla panny mtodej oraz doborze mod-
nych akcesoriow konczac.

Ksiazke uzupetniajg osobiste porady autorki, jak dbac o urode oraz jak stan ducha i dieta
wplywajg na wyglad witoséw. To doskonate zrddio inspiracji zaréwno dla stylistow, jak i dla
wszystkich kobiet, ktore od czasu do czasu nie wiedzg, ,,co zrobi¢ z wtosami”.

Wydawnictwo RM, stron 160, cena 34,90 zt, www.rm.com.pl

o X« waniu nagrody, ktorg jest ksigzka Marlies Moller ,Sekrety piek-
K rz yz o w k a Z h a S I e m nych wtoséw” wydana przez RM. Prosimy o podanie informacji
kontaktowych. W poprzednim numerze hasto krzyzowki

Wszystkie rozwiazania — wystarczy hasto — nadestane do  brzmiato: ZDROWE WAKACJE. Nagrode za prawidiowe roz-
naszej redakcji do 15 listopada 2011 roku wezma udziat w 10so-  wigzanie wylosowata pani Urszula Cepuch. Gratulujemy!

e 2 00000000
S0 000000
3. Wegierska duszona potrawa z warzyw, QQ@Q@
pomidoréw i papryki
4. Poprawia koncentracje i pamiec, Q@Q@OQQ
popularny w chinskiej medycynie
5. Péznym latem czesto widoczny na niebie, np. gesi Q@O@O
s orpsenszsminen s (Y OGN OO
7. Jesienig owocuje na czerwono, O
ozdoba parkéw i ogrodéw
8. Jezioro, znane z baletu Czajkowskiego QQ@@OQQQ
9. Popularna w naszym kraju
zupa z ptodéw lesnych
10. Roslina tropikalna, ktérej wysuszone i wydrgzone Q@@Q@
owoce stuzg jako naczynia lub instrumenty
11. Najgtebsze jezioro Swiata QQ@O@Q
12. Jesienig najlepsze na szarlotke QQ@Q@Q
O 0000 00 0.
14. Najbardziej lubig kgpiele w morzu zimg OQ@@Q
15. Idealne na knedle lub kruchy placek QQ@@OO
16. Stynny dramat Stanistawa Wyspianskiego Q@Q@OQ
OQ@@QQ 17. Trujaca roslina z rodziny psiankowatych
stosowana jako surowiec zielarski

Zdrowie

18 jesien 2011



Zapraszamy
do wziecia udziatu w programie opieki
profilaktycznej nad kobietg w cigzy

,Zdrowie, Mama i Ja”

Jego celem jest zapewnienie przysztym
mamom w petni
bezpiecznego przebiegu ciazy

Zapraszamy do korzystania przez caty okres tfrwania cigzy
z porad lekarskich i badan diagnostycznych
finansowanych przez m.st. Warszawe.

Szczegolowe informacje dotyczqgce programu
mozna uzyskaé pod numerem telefonu

tel. 22 833 83 69

oraz w poradniach ,,K” przychodni:
Elblgska, Kleczewska, Szajnochy, Kochanowskiego,
Sieciechowska, Wrzeciono oraz Zeromskiego
(numery telefondw znajdujq sie na ostatniej stronie)

Zapraszamy Panie
w 5-7 miesiqcu cigzy

wraz z osobqg towarzyszgcqg na nieodptatne zajecia w

SZKOLE RODZENIA
()

Przychodnia przy ul. Elblgskiej 35 \

Warunkiem udziatu w Szkole Rodzenia
jest zaswiadczenie od lekarza ginekologa potoznika
o braku przeciwskazan do zaje¢ gimnastycznych.

Termin zajeé:
wtorki lub czwartki - godz. 17.30 - 20.00

Informacije i zapisy:
Beata Kotodziejczyk tel. 22 835 32 14 w. 4
szkolarodzenia@spzzlo.pl
Informacje dodatkowe: tel. 22 833 83 69

Do uczestnictwa w tych programach uprawnione sq kobiety ciezarne:

ZAJECIA
FINANSOWANE
PRZEZ M.ST.
WARSZAWA

® posiadajgce zaswiadczenie o zameldowaniu na pobyt staty na terenie m.st. Warszawy,
® posiadajgce zaswiadczenie o zameldowaniu na pobyt czasowy na terenie m.st. Warszawy,
® przebywajace w domu dla matek z matoletnimi dzie¢mi i kobiet w cigzy lub w innej placéwce

opiekunczej na terenie m.st. Warszawy lub takiej, z ktérg m.st. Warszawa podpisato wtasciwg
umowe.

BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ

NP

Narodowy Fundusz Zdrowia

PROGRAM PROFILAKTYKI CHOROB ODTYTONIOWYCH
(W TYM POCHP) - etap podstawowy

Osoby powyzej 18 lat, zwtaszcza w wieku 40-65 lat,
ubezpieczone w NFZ, palgce papierosy oraz byli palacze,
ktdrzy nie mieli wykonywanych badan spirometrycznych
w ramach programu profilaktyka POChP w ciggu ostatnich
36 miesiecy, u ktérych wczesniej nie zdiagnozowano
w sposdb potwierdzony przewlektej obturacyjnej choroby
ptuc (lub przewlektego zapalenia oskrzeli lub rozedmy).

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

PROGRAM PROFILAKTYKI GRUZLICY

Program kierowany jest do dorostych (zgtoszonych do
pielegniarki POZ), u ktérych nie rozpoznano wczesniej gruzlicy,
a zwtaszcza do osdb, ktére miaty bezposdredni kontakt
z chorymi na gruZlice, a takze oséb, u ktdrych stwierdza sie
przynajmniej jednq z przyczyn ryzyka (bezrobotnych,
niepetnosprawnych, obcigzonych dtugotrwatg chorobq,
obcigzonych problemem alkoholowym lub narkomanig
i bezdomnych).

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH PRZYCHODNIACH
z wyjagtkiem Przychodni Kochowskiego

BADANIA CYTOLOGICINE

Panie w wieku 25-59 lat, ubezpieczone w NFZ, ktdére nie uczestniczyty w programie ,,Profilaktyka raka szyjki macicy”
w ostatnich 3 latach lub otrzymaty pisemne wskazanie do nastepnego badania za 12 miesiecy.
Badania przeprowadzane sq raz na 3 lata.

BADANIA SA WYKONYWANE W PRZYCHODNIACH: .
Elblgska, Kleczewska, Kochanowskiego, tomianki, Sieciechowska, Szajnochy, Wrzeciono, Zeromskiego

PROFESJONALNA POLOZNA wykonuje badania w Przychodni przy ul. Kleczewskiej 56
we wtorki i Srody w godz. 14-15. Zapisy pod nr tel. 22 834 10 61 poniedziatek-pigtek w godz. 8-13.

PROGRAM PROFILAKTYKI UKLADU KRAZENIA

Osoby w wieku 35, 40, 45, 50 oraz 55 lat, ubezpieczone w
NFZ, obcigzone czynnikami ryzyka, u ktérych nie zostata
dotychczas rozpoznana choroba uktadu krgzenia - w
ramach programu ,,Profilaktyka chordb uktadu krgzenia.
Programem mogq by¢ objete osoby, ktére nie wykonywaty
badan przewidzianych programem w ciggu ostatnich 5 lat.

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH PRZYCHODNIACH
z wyjgtkiem Przychodni Kochowskiego

LAPRASZIAMY NA BEZPLATNE

BADANIA MAMMOGRAFICZNE
Panie w wieku 50-69 lat, ubezpieczone w NFZ
- w ramach programu ,,Profilaktyka raka piersi”.
Programem mogg by¢ objete kobiety,
ktére nie wykonywaty mammografii w ciggu
ostatnich 2 lat oraz nie miaty zdiagnozowanych
zmian nowotworowych w piersi.

UWAGA! BADANIA MAMMOGRAFICZINE SA WYKONYWANE
w Przychodni Szajnochy - pracownia RTG

BADANIA PROFILAKTYCINE




SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPO+ ZAKEADOW LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA-ZOLIBORZ

Szanowni Panstwol!
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Czy wybraliscie juz swojego lekarza POZ?

LAPRASZAMY DO NASZYCH PRZYCHODNI!

Przychodnia Szajnochy
01-637 Warszawa,
ul. Szajnochy 8

Centrala 22 833 14 71 do 75
Rejestracja POZ dorosli 22 832 44 35
Rejestracja POZ dzieci 22 833 58 85

Rejestracja Specjalistyczna

22 833 58 80

e Poradnia POZ
e Poradnia Neurologiczna
e Poradnia Gruzlicy i Choréb Ptuc
e Poradnia Chirurgii OgdInej
e Poradnia Chirurgii Ogoélnej dla Dzieci
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Dermatologiczna
e Poradnia Kardiologiczna
e Poradnia Stomatologiczna
e Poradnia Reumatologiczna
e Poradnia Urologiczna
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii
dla Dzieci i Mtodziezy
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii
dla Dorostych
e Poradnia Osteoporozy
e Poradnia Onkologiczna
e Poradnia Ortopedyczna

e Osrodek Rehabilitacji Dziennej
dla Dzieci i Miodziezy

e Pracownia Diagnostyki Laboratoryjnej
e Pracownia RTG, Mammografii,
EKG, USG, KTG
e Pracownia Densytometrii

Nocna i Swigteczna opieka zdrowotna
22 832 44 36
soboty, niedziele i Swieta - calg dobe
poniedziatek-piatek - 20.00-08.00

Przychodnia
Specjalistyczna
dla Dzieci i Mlodziezy
01-574 Warszawa
ul. Kochowskiego 4

Rejestracja 22 839 47 36

e Poradnia Alergologiczna dla Dzieci
i Dorostych
e Poradnia Otolaryngologiczna dla Dzieci
e Poradnia Foniatryczna dla Dzieci
e Poradnia Okulistyczna dla Dzieci
e Poradnia Kardiologiczna dla Dzieci
e Poradnia Dermatologiczna dla Dzieci
e Poradnia Zdrowia Psychicznego
dla Dzieci i Mtodziezy
e Poradnia Logopedyczna

e Pracownia Perymetrii Komputerowej
e Pracownia EKG
e Pracownia USG - echo serca
e Poradnia Stomatologiczna
e Poradnia Ortodontyczna

Przychodnia Zeromskiego
01-877 Warszawa
ul. Zeromskiego 13

Rejestracja POZ 22 834 24 31
e Poradnia POZ

e Poradnia Diabetologiczna
22 864 37 27

e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
22 834 24 32
e Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi
e Osrodek Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu i Wspétuzaleznienia:
Poradnia Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu i Wspétuzaleznienia
Oddziat Dzienny Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu 22 663 54 39
Nocna i Swigteczna opieka zdrowotna
22 834 24 31
soboty, niedziele i Swieta - cala dobe
poniedziatek-piatek - 20.00-8.00

/ ~ Przychodnia Kleczewska
01-825 Warszawa
ul. Kleczewska 56

Rejestracja ogolna 22 834 83 28
Rejestracja Poradni Pediatrycznej
2283417 31
e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii
dla Dorostych
e Pracownia EKG, USG
e Punkt pobran krwi

Przychodnia Felinskiego \
01-513 Warszawa ‘
ul. Felinskiego 8
Rejestracja 22 839 24 40
22 839 47 14

e Poradnia POZ
e Pracownia EKG

Przychodnia Wrzeciono
01-961 Warszawa
ul. Wrzeciono 10c

Centrala 22 835 30 01
Rejestracja ogolna 22 835 32 14
Rejestracja (dzieci) 22 835 32 15

e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi

Przychodnia Lomianki
05-092 tomianki
ul. Szpitalna 4

Rejestracja 22 751 10 55
e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
2275170 82

e Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi

Przychodnia
Kochanowskiego
01-864 Warszawa
ul. Kochanowskiego 19

Centrala 22 633 10 11,
Rejestracja ogolna 22 633 06 14
Rejestracja Poradni Pediatrycznej
22 633 06 08
e Poradnia POZ
e Poradnia Otolaryngologiczna
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii
dla Dorostych
e Poradnia Stomatologiczna
e Poradnia Okulistyczna
e Punkt pobran krwi
e Pracownia Angiografii
e Pracownia Perymetrii Komputerowej
e Pracownia EKG e Pracownia USG
(ginekologiczne, pediatryczne i jamy brzusznej)
PORADNIA MEDYCYNY PRACY
22 633 48 34/33

Przychodnia Conrada

01-922 Warszawa
ul. Conrada 15

Rejestracja 22 663 21 54

e Poradnia POZ (dorosli)
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi

Przychodnia Elblaska

01-737 Warszawa
ul. Elblaska 35

Rejestracja ogolna 22 633 42 77
Rejestracja Poradni Zdrowia
Psychicznego 22 669 09 66

e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Zdrowia Psychicznego
e Poradnia Geriatryczna
e Dzienny Osrodek Psychogeriatryczny
e Oddziat Dzienny Rehabilitacji
e Dziat Fizjoterapii @ Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi

Przychodnia Klaudyny
01-684 Warszawa
ul. Klaudyny 32
Rejestracja 22 833 00 00

e Poradnia POZ e Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi

Przychodnia
Sieciechowska
01-928 Warszawa,

ul. Sieciechowska 4

Centrala: 22 561 57 60, 22 561 57 62,
22 561 57 72
e Poradnia POZ - dzieci i dorosli
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Reumatologiczna
e Poradnia Neurologiczna
e Poradnia Kardiologiczna
e Pracownia EKG




