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. . . Samodzielny Publiczny Zespot Zaktadow Lecznictwa Otwartego
Zapraszamy wszystkie osoby od 65. roku zycia Warszawa-Zoliborz

ul. Szajnochy 8, 01-637 Warszawa

%) NA NIEODPLATNE SZICZEPIENIA | R

N PRZECIW GRYPIE

w ramach ,,Programu szczepieh ochronnych
dla 0séb z grupy szczegdlinego ryzyka

(osdb od 65. roku zycia)”. -

Program realizowany jest P g@j@“
do 6 grudnia 2019 r. :

25 INOW(".)

Program finansuje Miasto Stoteczne Warszawa AKTYWNY SENIOR 65+

. ) bezptatna gimnastyka i relaks
SICZEPIENIA MOINA WYKONYWAGC
AT L0 W PRZYCHODNIACH:
Ll e Conrada 15 tel. 22 663 21 54
ODPLATNE S INeRs tel. 22 633 42 77
SICZEPIENIA EENTNIYeE:! tel. 22 839 24 40 B .
rzychodnia
PRZECIW e Klaudyny 26 B tel. 22 833 00 00 Elblaska 35
GRYPIE. e Kleczewska 56 tel. 22 834 83 28 godz. 10.45 o :
® Kochanowskiego 19 tel. 22 633 06 14 godz. 18.15 wtorki i czwartki
SO ¢ Siccicchowska 4 fel. 22 561 57 60 godz. 15.45
SICZEPIEN  ESIaIeavE: tel. 22 832 44 35 godz. 16.30

PROMOCYJINE! Rl tel. 22 83532 14 zapisy w godz. 128055700
e 7eromskiego 13 tel. 22 834 24 31 796 858 084

NFZ BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ
NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

PROGRAM PROFILAKTYKI CHOROB PROGRAM PROFILAKTYKI GRUZLICY
ODTYTONIOWYCH (W TYM POCHP) Program kierowany jest do dorostych

eiap podstqwowy (zgtoszonych do pielegniarki POZ), u ktdrych nie rozpoznano
Osoby powyzej 18 lat, zwtaszcza w wieku 40-65 lat, wczesniej gruzlicy, a zwtaszcza do oséb, ktdre miaty
ubezpieczone w NFZ, palgce papierosy oraz byli palacze, bezposredni kontakt z chorymi na gruzlice,
ktdrzy nie mieli wykonywanych badan spirometrycznych a takze oséb, U ktérych stwierdza sie przynajmniej jedng
w ramach programu profilaktyka POChP w ciggu ostatnich z przyczyn ryzyka (bezrobotnych, niepetnosprawnych,
36 miesiecy, u ktérych wczesniej nie zdiagnozowano obcigzonych diugotrwatq chorobg, obcigzonych
w sposdb potwierdzony przewlektej obturacyjnej ST e o S e e
choroby ptuc (lub przewlektego zapalenia oskrzeli )
lub rozedmy). i bezdomnych).
BADANIA SA WYKONYWANE w Przychodniach BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH
Klaudyny, Kleczewska, Kochanowskiego, tomianki, PRZYCHODNIACH
Szajnochy, Zeromskiego z wyjagtkiem Przychodni Kochowskiego

Narodowy Fundusz Zdrowia

BADANIA CYTOLOGICINE

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

PROFESJONALNE POLOZNE WYKONUJA BADANIA W PRZYCHODNIACH:
Elblgska, Kleczewska, Kochanowskiego, Lomianki, Sieciechowska, Szajnochy, Wrzeciono, Zeromskiego

PROGRAM PROFILAKTYKI UKLADU KRAZENIA BADANIA MAMMOGRAFICZNE

Osoby w wieku 35, 40, 45, 50 oraz 55 lat, ubezpieczone Panie w wieku 50-69 lat, ubezpieczone w NFZ
w NFZ, obcigzone czynnikami ryzyka, u ktérych nie zostata - w ramach programu ,,Profilaktyka raka piersi”.
dotychczas rozpoznana choroba uktadu krgzenia
- w ramach programu ,,Profilaktyka chordb uktadu krgzenia.

Programem mogg by¢ objete kobiety,
ktére nie wykonywaty mammografii w ciggu
Programem mogq by¢ objete osoby, ktére nie wykonywaty ostatnich 2 lat oraz nie miaty zdiagnozowanych

badan przewidzianych programem w ciggu ostatnich 5 lat. zmian nowotworowych w piersi.

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH UWAGA! BADANIA MAMMOGRAFICZNE
PRZYCHODNIACH SA WYKONYWANE w Przychodni Szajnochy
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego - pracownia RTG

ZAPRASZAMY NA BEZPLATNE BADANIA PROFILAKTYCINE




Szanowni Czytelnicy,

adeszta jesien, najlepsza pora

N roku na lekture. Dlatego zapra-
szam na spotkanie z najnowszym
wydaniem kwartalnika ,,Zdrowie Pacjenta”.

Na poczatek polecam tematy me-
dyczne, czyli jok dba¢ o zdrowie wtasnych
jelit oraz jak leczy¢ zakazenie Helicobacter
pylori. Kolejny wazny temat to odra, ktéra
wcigz jest niebezpieczna, wiec nalezy sie
przeciwko niej szczepi¢. Polecam takze
artykut o znaczeniu ruchu w rozwoju naszych
dzieci. Przy okazji zachecamy do skorzysta-
nia z naszego najnowszego zakupu: sprzetu
medycznego, czyli aparatu do magnetostymulacii Viofor JPS, ktéry za-

Zdrowie
Pacjenta

Nr 3 (58) JESIEN 2019
LEKARZ RADII

Zdrowie zaczyna sie w jelitach 4

Helicobacter pylori — zakazenie,
diagnozowanie, leczenie

KLINIKA ZDROWIA

Odra wcigz grozna

Aktywnos$¢ ruchowa ksztattuje pewnia szybszq regeneracje organizmu po przebytej chorobie, operacii
prawidtowq postawe ciata lub nadmiernym wysitku fizycznym (dla sportowcow).
NASZ Z0Z W dziale Aktualnosci opublikowalismy relacje z XXIX Forum Ekonomicz-
nego w Krynicy-Zdroju, w ktérym jak co roku miatam przyjemnosé uczest-
\Lj!g?c;%vgsofwéegggj;ﬁ::eh? 8 5 niclzyé i k’r(’).re byto Wyjq‘rkowe ze wzgledu na frgkwencje oraz réZno'rlod-
no$¢ paneli dyskusyjnych. W tym roku po raz pierwszy zorganizowalismy
Ustugi komercyjne wtasny piknik zdrowotny na terenie przychodni przy ul. Elblgskiej 35 (s. 17),
w Przychodni Klaudyny 268 podczas ktérego mozna byto wykonaé pomiary cisnienia tetniczego,
— Pracownia endoskopi tkanki ttuszczowej, BMI, spirometrie, badania wad postawy oraz wystu-
Nagroda dla SPZZLO cha¢ porad dietetyka i psychologa. Piknik cieszyt sie duzym zaintereso-
Warszawa-Zoliborz na gali waniem mieszkancdw dzielnicy Bielany, zwtaszcza ze dopisata réwniez
»30 lat wolnosci RP” 9 pogoda. Uczestniczylismy rowniez w festynie organizowanym przez dzielni-
V4 ce pn. ,,Witgj lato na Bielanach”.
AKTUALNOS_CI Nasz powdd do dumy to dwie nagrody przyznane SPZZLO Warszawa-
Na Forum w Krynicy 10 Zoliborz przez Ogdlinopolskg Federacje Przedsiebiorcéw i Pracodawcdw:
© ochronie zdrowia Placéwka medyczna 30-lecia wolnosci RP oraz laur indywidualny Osobo-
Witaj lato na Bielanach 17 wosé 30-lecia wolnosci RP (s. 9). Byto to dla nas duze wyréznienie, stano-
Pierwszy Rodzinny Piknik wigce potwierdzenie, ze nasze dziatania sq dostrzegane przez gremia
Zdrowia za nami 17 niezalezne.
FELIETON Na koniec dalszy cigg historii medycyny, czyli sztuka lekarska w staro-
zytnym Rzymie, ktdrej najwybitniejszym przedstawicielem byt Klaudiusz
Co ma wspdinego dieta Galen. Nawigzujemy tez do stosunkowo nieodlegtej przesztosci, ktérg
z ekologiq? 13 czesé z naszych Czytelnikdw moze jeszcze pamietad: 20 lipca br. mineta
Z piec¢dziesigta rocznica lgdowania cztowieka na Ksiezycu. Z tej okazj
WARTO WIEDZIEC w naszej krzyzéwce podjelismy tematyke astronautyczng, przyblizajgc to
Rzym — miasto lekarzy epokowe wydarzenie.
greckich 1 4
WOLNE CHWILE Matgorzata Zatawa-Dgbrowska \94 (\J }r
Krzyzdwka. Sudoku 18 dyrektor SPZZLO Warszawa-Zoliborz . M rQQA)lM&. d)-..
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URSZULA GRZYWACZ, dietetyk

Coraz czesciej naukowcy i specjalisci w dziedzinie zdrowia podkreslajg zwigzek miedzy
stanem naszych jelit a ogdling kondycjg organizmu. Styszymy, ze ,,zdrowie zaczyna sie
w jelitach” lub ze ,jelita to drugi moézg”. Takie sformutowania nie sq przesadzone. Jelita
sg odpowiedzialne nie tylko za procesy frawienne, ale réwniez za wytwarzanie niekto-
rych witamin, odpornosc¢, procesy starzenia, a nawet za zdrowie psychiczne!

Prawidtowy sktad flory bakteryjnej
jelit oraz zdrowe kosmki jelitowe spro-
wigjq, ze w jelicie cienkim z pozywienia
do krwi wchtaniane sg substancije od-
zywcze przy jednoczesnym uniemozli-
wieniu wchtaniania toksyn. Tkanka lim-
fatyczna zwigzana z btong $luzowqg
jelit zawiera okoto 70% limfocytéw ca-
tego organizmu, czyli stanowi znaczng
cze$¢ uktadu immunologicznego. Po-
nadto w jelicie grubym znajdujg sie
miliardy pozytecznych bakterii, ktdre
zapobiegajag namnazaniu bakterii cho-
robotwdrczych, biorg udziat w syntezie
witamin (m.in. witaminy B, K, PP) i zwie-
kszajg przyswajanie sktadnikdw mine-
ralnych (m.in. magnez, wapn). W jeli-
tach powstaje rowniez okoto 90% sero-
toniny, czyli hormonu szczescia, ktory
chroni przed zaburzeniami nastroju,
lekami, a nawet depresjq.

Kiedy jelita sg zdrowe, powyzsze
procesy przebiegajg prawidtowo. Nie-
stety coraz wiecej osdb skarzy sie na
uporczywe gazy, wzdecia, biegunki,
zaparcia, bdle brzucha i inne objawy
Swiadczgce o nieprawidtowym funk-
cjonowaniu jelit. Konsekwencjqg dtugo-
frwatych zaburzeh pracy tego organu
mogqg by¢ m.in. zmiany skéme, nad-
mierne wypadanie wtosdw, zwiekszo-
na tamliwos¢ paznokci, nieprzyjemny
zapach z ust, ostabienie odpornosci,

4 jesien 2019

czeste bdle gtowy, przewlekte zmecze-
nie, a nawet choroby autoimmunolo-
giczne i zaburzenia nastroju. Jesli od-
czuwasz podobne dolegliwosci, skon-
sultuj sie z lekarzem w celu postawienia
wtasciwej diagnozy oraz wykluczenia
powaznych chordb. Czesto jednak
powody sg prozaiczne: niewtasciwa
dieta, brak ruchu i czesta antybiotyko-
terapia.

Co zrobié, by nasze jelita byty zdro-
we? Jak powinna wyglagdaé dieta dla

zdrowia jelit?
1 czek, loddw, stodzonych no-
pojéw, produkidw z oczysz-
czonej pszennej maki, stodkich owo-
cow, produktdw spozywczych z dodat-
kiem syropu glukozowo-fruktozowego
itp. prowadzi do wzmozonej fermenta-
cji w jelitach, wywotujgc wzdecia i ga-
zy. Dodatkowo sprzyja to rozrostowi
patogennych bakterii i grzybdéw w jeli-
cie, prowadzgc do dysbiozy — zaburze-
nia naturalnej flory bakteryjnej jelit.

2

MNIEJ CUKRU. Czeste spo-
zycie batonikéw, ciaste-

PROBIOTYKI, czyli zywe kul-
fury bakterii zyjgce w jelicie,
odpowiedzialne sg za pro-
ces frawienia i odpornosc

organizmu na infekcje. Czesta antybio-
tykoterapia oraz niewtasciwa dieta mo-
gq sprawi¢, ze nasza flora bakteryjna
bedzie nieprawidtowa. Uzupetniajmy
probiotyki, korzystajgc z naturalnych zrd-
det, takich jak kiszonki, miso, kefiry i jo-
gurty naturalne, ktére nie zawierajg mle-
ka w proszku, lecz zywe kultury bakteriil
W niektérych przypadkach konieczna
moze by¢ suplementacja. Nie nalezy
wowczas kupowad przypadkowych
preparatdw probiotycznych, ale korzy-
stajgc z porady farmaceuty, upewnic
sie o rodzaju i iloéci zawartych w nich
szczepdw pozytecznych bakterii.
surowe warzywa i owoce,

ziarna zbdz, orzechy, rosliny
strgczkowe to produkty bedqgce do-
brym zrodtem btonnika nierozpusz-
czalnego w wodzie. Ta frakcja bton-
nika przy$piesza pasaz jelitowy, co
ma szczegdlne znaczenie dla oséb,
U ktérych pojawiajq sie zaparcia. Nie-
stety, gdy cierpimy na nadwrazliwo$e
jelitowq, produkty bogate w btonnik
mogqg nasilaé dolegliwosci bdlowe
lub powodowacé biegunke. W takiej
sytuaciji nalezy skonsultowac sie z die-
fetykiem w celu ustalenia indywidual-
nej diety.

WIECEJ BLONNIKA. Petno-
ziarniste produkty zbozowe,

IDROWIE PACIJENTA
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DUZO WODY. Wigkszos¢
4 Polakéw pije za mato wo-

dy, chociaz mamy $wiado-

mos¢, ze jest to niezwykle
wazne. Pamietajmy, ze kawa odwad-
nia organizm, a soki i kolorowe napoje
sq zrédtem cukru. Prawidtowa podaz
wody — najlepiej niegazowanej — spra-
wia, ze btonnik zawarty w pozywieniu
rzeczywiscie spetnia swojg funkcje,
a jelito w sposdb naturalny pozbywa
sie toksyn. Uczucie pragnienia to
sygnat $wiadczgcy o odwodnieniu,
wiec pi¢ powinnismy znacznie wcze-
$niej. Wprowadz zasade, ze zaraz po
przebudzeniu a takze przed kazdqg fili-
zankg kawy wypijesz szklanke wody.
Pomocne bywajg takze aplikacje
przypominajgce o uzupetnianiu pty-
now. Smak wody mozesz uatrakcyjnié,
dodajgc do niej $wiezy sok z cytryny,
sok z zurawiny lub $wieze listki miety.

OGRANICZ PRODUKTY
ZAPIERAJACE. Mieso, pro-
dukty z maki pszennej, ryz,
banany, kakao, ttuste sery,
czarna herbata, jagody sprzyjajg zo-
parciom. Jesli masz problem z regular-

nym rytmem wyprdznien, warto ogra-
niczy¢ ich spozycie. Wybieraj chleb
petnoziarnisty, surowe warzywa, gru-
be kasze, a mieso zastepuj rybqg lub

jajkiem.
6 sie w jamie ustne], gdzie
wraz ze $ling wydzielajg sie
amylazy — enzymy trawigce weglowo-
dany. Dlatego pamietaj o doktadnym
przezuwaniu pokarmu. Jedzgc w pos -
piechu i potykajgc zbyt duze kesy,
zaburzasz ten etap frawienia, narazo-
jac sie na bdle brzucha i wzdecia. Nie-
wskazane jest réwniez picie w trakcie
positkdw, gdyz ostabia to dziatanie

enzymow.
7 sprébuj wydobyE z  nigj
smak za pomocgq zidt — kurku-
ma, majeranek, imbir, kolendra, kar-
damon, kminek, cynamon, rozmaryn,
czgber itp. fo bardzo aromatyczne
przyprawy, ktére dodatkowo popra-
wig proces trawienia. Warto réwniez

ENZYMY TRAWIENNE. Pro-
ces trawienia rozpoczyna

PAMIETA] O ZIOLACH.
Zanim posolisz potrawe,

zastgpi¢ szklanke czarnej herbaty na-
parem z miety, ostropestu plamistego,
morwy biatej, mniszka lekarskiego lub

kopru wtoskiego.
8 Najlepiej sprawdzg sie Ewi-
czenia wzmacniajgce mie-
$nie brzucha, ale spacery, bieganie
albo ptywanie to réwniez dobre sposo-
by na poprawe perystaltyki jelit.
Wybierz taki rodzaj aktywnosci, ktéry
sprawi ci przyjemnos¢, i utrzymaj jg
przez caty rok!

Powyisze rady to ogdlne wyly-
czne sprzyjajgce prawidtowej pra-
cy jelit. Jednak w niektérych przy-
padkach ich stosowanie nie wystar-
czy. Gdy cierpisz na nietolerancje
pokarmowaq, alergie, celiakie, ze-
spot jelita drazliwego, uchyiki jelit lub
inne choroby przewodu pokarmo-
wego, twoja dieta moze wymagaé
wiekszych modyfikaciji. Skonsultuj sie
woéwczas z lekarzem lub dietety-
kiem. Jelita to nie temat tabu, lecz
organ, kitory nalezy otoczy¢ szcze-
gding troskaq. [

EWICI! Siedzacy tryb zycia
Jrozleniwia” nasze jelita.

ULTRANOWOCIZESNY
SYSTEM VIOFOR JPS
NA SZAJNOCHY 8

ZAPRASZAMY DO
PORADNI REHABILITACJI DLA DOROSLYCH
W PRZYCHODNI PRZY UL. SZAJNOCHY 8

(w poblizu stacji metra Plac Wilsonal)

od pon. do pt. w godz. 7.30-19.00

INFORMACJA TELEFONICZNA: 576 591 354

Przy zapisie na zabiegi nie wymagamy skierowania!

Cennik
Karnet 10 zabiegdw po 36 min. + 2 gratis — 600 zt
Karnet 15 zabiegdw po 36 min. + 4 gratis — 900 zt
Karnet 20 zabiegdw po 36 min. + é gratis — 1200 zt

Magnetostymulacija: 10 zabiegdw po 20 min.
+ 3 gratis — 200 zt
Terapia skojarzona (magnetostymulacja + terapia

Swiattem): 10 zabiegdw po 20 min. + 3 gratis — 300 zt

PROMOCIJA:
pierwszy karnet zabiegowy z rabatem 20%

Wszystkich pragngcych poprawic jakosé swojego zycia
zapraszamy do Poradni Rehabilitacji dla Doro-
stych w przychodni przy ul. Szajnochy 8.

System Viofor, czyli impulsowe pole magnetyczne
niskiej czestotliwosci w formie magnetostymulacii,
zapewnia szybszq regeneracje organizmu, lepszy sen,
tagodzi bole i stany zapalne oraz pozwala zmniejszyé
dawki przyjmowanych lekéw.

Nowoczesna technologia wspomaga leczenie scho-
rzen kregostupa i uktadu krgzenia, redukcje bolow
réznego rodzajéw, rehabilitacje ztaman, zwichniec,
sttuczen i zmian zwyrodnieniowych, leczenie RZS, ZZSK,
osteoporozy, cukrzycy, angiopatii cukrzycowej, niego-
jgcych sie ran (np. w przypadku stopy cukrzycowej),
neuralgii i rwy kulszowej, rekonwalescencje po opera-
cjach kostno-stawowych, leczenie zrostow poopera-
cyjnych, zaburzeh snu, nerwic, depresji oraz ogdlng
regeneracje organizmu.

Zabiegi polecane rowniez sporfowcom w zakresie
budowania formy i leczenia kontuzji.
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zakazenie
diaognozowanie

leczenie

Helicobacter pylori jest bakterig bytujgcg w ludzkim zotgdku. Zakazenie jest

bardzo czeste w krajach rozwijajgcych sie (ponad 80% populacii), natomiast

w krajach Ameryki Potnocnej, Europy Zachodniej i Australii wystepuje rzadziej
(20-40% populaciji). Szacuje sie, ze w Polsce zakazenie dotyczy blisko 70%
dorostej populacji. Zainfekowanie nastepuje najczesciej w dziecinstwie,

a przyczyng sq zaniedbania higieniczne, takie jak niemycie rgk po skorzystaniu

z toalety, karmienie dziecka sztu¢cami, z ktérych rownoczesnie korzystajg dorosli,
oblizywanie podniesionego z ziemi smoczka itd.

AGNIESZKA STACHOWSKA, gastrolog

Przetomowe znaczenie miaty ba-
dania australijskich naukowcéw War-
rena i Marshalla, ktérzy udowodnili
w 1983 r. zwigzek miedzy zakazeniem
Helicobacter pylori a zapaleniem zo-
tgdka i chorobg wrzodowaq. Za swoje
odkrycie ofrzymali oni w 2005 r. nagro-
de Nobla. Dzieki temu wiemy, ze wiek-
sz05¢ przypadkdw choroby wrzodowe;j
zotqgdka (ponad 80%) i dwunastnicy
(ponad 90%) ma charakter infekcyjny
i wynika z zakazenia Helicobacter py-
lori. Stworzyto to mozliwosci skutecz-
nego leczenia farmakologicznego
choroby wrzodowej przy zastosowa-
niu antybiotykdw i lekéw hamujgcych
wydzielanie kwasu solnego. Niestety
obserwuje sie narastanie opornosci tej
bakterii na stosowane antybiotyki, co
wymaga opracowywania kolejnych
schematéw leczenia oraz rébwnoczes-
nego stosowania kilku lekdéw.

Konsekwencjg zakazenia Helico-
bacter pylori jest przewlekte zapale-
nie zotgdka. U wiekszosci ludzi pozo-
staje ono bezobjawowe. U czesci pa-
cjentéw dojdzie do powstania owrzo-
dzen zotgdka lub dwunastnicy, istnie-
je takze ryzyko rozwoju raka zotgdka
i chtoniaka typu MALT. Nie wiadomo
do konca, dlaczego u niektérych ludzi
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zakazenie pozostaje bezobjawowe,
U innych powoduje jedynie niewielkie
objawy dyspeptyczne (np. bdl, dys-
komfort lub uczucie ciezaru w nad-
brzuszu, nudnosci czy odbijanie powie-
frza), a u nielicznych (ok. 1%) prowa-
dzi po wielu latach do rozwoju raka
zotgdka. Na rozwdéj raka zotgdka, po-
za zakazeniem Helicobacter pylori,
wptywajg niewgtpliwie predyspozycje
genetyczne i oddziatywania $rodo-
wiskowe zwigzane z przetwarzaniem
i przechowywaniem zywnosci, a takze
palenie tytoniu.

KIEDY DIAGNOZUJEMY

Kazde udowodnione zakazenie He-
licobacter pylori nalezy leczy¢ zgod-
nie z obowigzujgcymi zaleceniami.
Pojawia sie zatem pytanie, kogo
nalezy diagnozowad pod kgtem tego
zakazenia. Czy wszystkich pacjentow?
Otéz nie. Nie szukamy aktywnie zaka-
zenia u kazdego, natomiast wskaza-
niem do przeprowadzenia diagnostyki
w tym kierunku sq:

e wystgpienie objawdw dyspepty-

cznych,

e krwawienie do gdrnej czesci prze-

wodu pokarmowego,

e planowane dtugoterminowe le-
czenie niesteroidowymi lekami
przeciwzapalnymi,

e wystepowanie raka zotgdka w blis-
kiej rodzinie.

Ludzi mtodych (do 45. roku zycia),
bez obcigzeh rodzinnych chorobami
nowotworowymi gdrnego odcinka prze-
wodu pokarmowego i bez objawdw
alarmowych mozna diagnozowac te-
stami nieinwazyjnymi. Objawy alarmo-
we wymagajgce wykonania gas-
froskopii to niewyjasniona niedokrwis-
tos¢, krwawienie do gérnej czesci prze-
wodu pokarmowego, utrata wagi, zo-
burzenia potykania. Poza tym wskazo-
niem do gastroskopii sg objawy dyspe-
ptyczne u osdb po 45. roku zycia, z ob-
cigzeniami rodzinnymi rakiem prze-
tyku lub zotgdka, a takze uporczywie
nawracajgcy bdl brzucha lub wymioty.
Objawy dyspeptyczne mogqg budzi¢
niepokdj pacjenta, cho¢ nie zawsze sg
niebezpieczne. O swoich dolegliwos-
ciach warto porozmawiac z lekarzem,
ktéry pomoze podjgé decyzje o diag-
nostyce i ewentualnym leczeniu.

METODY
DIAGNOZOWANIA

Jedli lekarz ustali wskazania do wy-
konania gastroskopii, zakazenie Heli-
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cobacter pylori jest diagnozowane
w trakcie badania endoskopowego
fzw. szybkim testem ureazowym. W tym
celu endoskopista pobiera 2 wycinki
z zotgdka, a wynik po wykonaniu testu
przedstawia pacjentowi najczesciej
po 30 minutach wraz z opisem gastro-
skopii. Jesli nie ma potrzeby wykony-
wania gastroskopii, a sg wskazania
do diagnostyki zakazenia, mozna
wykonac:

e test oddechowy (dostepny tylko
komercyijnie),

e test wykrywania antygenu Heli-
cobacter pylori w stolcu z uzy-
ciem przeciwciat monoklonal-
nych — korzystamy tylko z testéw
w autoryzowanych laboratoriach,
nie zaleca sie wykonywania we
wiasnym zakresie szybkich testéw
dostepnych w aptekach,

e test serologiczny z krwi — polega
na wykryciu przeciwciat przeciw-
ko Helicobacter pylori w klasie
IgG w prébce krwi pobranej z zyty
pacjenta.

Na wynik czesci testébw mogq
wptynac niektére leki. Powszechnie
stosowane przy dolegliwosciach z gor-
nego odcinka przewodu pokarmo-
wego inhibitory pompy protonowej
nalezy odstawi¢ 2 tygodnie przed
planowang gastroskopiq z testem ure-
azowym, przed testem oddechowym
lub oznaczeniem antygenu bakterii
w stolcu. Jedli ze wzgleddw klinicznych
nie mozna odstawic lekdéw z tej grupy,
nalezy wykonac¢ test serologiczny
z krwi. Nalezy réwniez uwzgledni¢ zo-
chowanie 4-tygodniowego odstepu
PO przyjmowaniu antybiotykdw z jakie-

gokolwiek powodu, np. infekcji odde-
chowej (nie dotyczy testu serologicz-
nego z krwi). Nieprzestrzeganie tych
zalecen jest najczestszg przyczyng wy-
nikdw fatszywie ujemnych, tzn. nieroz-
poznania istniejgcego zakazenia.

LECZENIE

Udokumentowane zakazenie nale-
7y leczy¢ zgodnie z obowigzujgcymi
akfualnie zaleceniami; o szczegdtach
poinformuje panstwa lekarz. Skutecz-
nos¢ terapii powinna zostaé potwier-
dzona testem oddechowym lub ozna-
czeniem antygenu w stolcu nie wcze-
$niej niz 4 tygodnie po zakonczeniu le-
czenia eradykacyjnego. Nalezy pamie-
ta¢ o zachowaniu 2-tygodniowego
odstepu od zakohczenia leczenia inhi -
bitorem pompy protonowej i 4-tygod-
niowego odstepu od leczenia jakimi-
kolwiek antybiotykami. Test serologicz-
ny z krwi nie moze by¢ stosowany do
kontroli leczenia, gdyz podwyzszone
miano przeciwciat przeciwko Heli-
cobacter pylori moze sie utrzymywac
przez kika miesiecy, a nawet lat po
zakohczonym leczeniu. Jesli przyczyng
leczenia zakazenia byta choroba
wrzodowa zotgdka albo krwawienie
z wrzodu zotgdka lub dwunastnicy,
konieczna jest kontrolna gastroskopia
Z pobraniem festu ureazowego 6-8 ty-
godni po pierwszym badaniu. Niepo-
wiktana choroba wrzodowa dwunast-
nicy czy zapalenie zotgdka nie wyma-
gajg kontroli endoskopowej w tak
krétkim czasie. O ewentualnym nad-
zorze poinformuje panstwa lekarz.

W ostatnim dniu leczenia nalezy
wymieni¢ szczoteczke do zebdw. Jesli

tfo mozliwe, warto przed leczeniem
udac¢ sie do stomatologa, by usunagt
kamien nazebny, ktéry moze sprzyjac
przetrwaniu bakterii. Ponowne zakaze-
nie jest mozliwe, ale zdarza sie rzadko.
Nie ma zaleceh nakazujgcych wyko-
nywanie badan w kierunku zakazenia
U bezobjawowych cztonkéw rodziny.
Nalezy pamietaé, ze kazde leczenie
moze sie wigzac¢ z dziataniami niepo-
zgdanymi, to ryzyko niesie takze wielo-
lekowa terapia Helicobacter pylori,
dlatego decyzja o wskazaniach do
diagnostykiileczenia musi by¢ meryto-
rycznie uzasadniona i powinna byc¢
skonsultowana z lekarzem. Istniejg
doniesienia, ze dotgczenie do ferapii
eradykacyjnej niektérych probiotykéw
poprawia jej tolerancje i skutecznosc.
O tym, ktdry probiotyk zastosowad,
poinformuje panstwa lekarz.

Na zakohczenie nalezy wspom-
nie¢ o interesujgcych faktach doty-
czgcych zwigzku zakazenia Helico-
bacter pylori z chorobami poza prze-
wodem pokarmowym. Dobrze udoku-
mentowany jest zwigzek z niewyjas-
nionqg niedokrwisto$ciqg z niedoboru ze-
laza, immunologiczng plamicg mato-
ptytkowq i przy niedoborze witaminy
B12. W opinii dermatologdw taki zwig-
zek istnieje takze w przypadku trgdziku
rézowatego i przewlekte] pokrzywki
idiopatycznej. Nie potwierdzono go na-
tomiast dostatecznie w sposdb upo-
waznigjgcy do diagnostyki i leczenia
zakazenia Helicobacter pylori w przy-
padku innych chordéb.

Warto wspomniec takze, ze trwajg
badania nad szczepionkg przeciwko
Helicobacter pylori.

[

sg przyjmowani w specjalnie wydzielonej strefie na lll pietrze, bez-

piecznej pod wzgledem epidemiologicznym. Nowoczesny sprzet
endoskopowy japonskiego producenta, z innowacyjnym systemem
4-LED Muli Light ™ oraz trybami wizualizacji BLI i LCI umozliwia wyko-
nanie wysokiej jakosci badan kolonoskopii czy gastroskopii oraz udo-

kumentowanie ich w formie zdjecia lub fimu wyswietlanego w for-

macie Full HD. Pracownia wyposazona jest rowniez w aparat do znie-
czulen oraz pokdj wypoczynkowy dla pacjentdw po zabiegach
Z petnym monitorowaniem parametréw zyciowych.

Badania diagnostyczne wykonujg lekarze specijalisci z duzg

praktykg zabiegowaq. Istnieje rowniez mozliwosé wykonania badan

endoskopowych w znieczuleniu ogdlnym wykonywanym przez

zespodt anestezjologiczny.
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Ustugi komercyjne w Przychodni Klaudyny 26 B

PRACOWNIA ENDOSKORPII

Otwarta w pazdzierniku 2018 r. pra-
cownia miesci sie w nowoczesnym bu-
dynku przychodni przy ul. Klaudyny 26B,
ktéra jest jedng z 12 placéwek SPZZLO Warszawa-Zoliborz. Pacjenci

W przychodni przy Klaudyny 24B ustugi
komercyjne oferujqg réwniez poradnie:
® gastroenterologiczna @ okulistyczna
® pulmonologiczna @ diabetologiczna

® endokrynologiczna

Zapisy do pracowni endoskopowej odbywajqg sie
w rejestracji przychodni przy ul. Klaudyny 26 B
pod nr telefonu 22 833 00 00 lub
w Biurze Obstugi Pacjenta 22 11 66 800.

Petnqg informacije o wszystkich swiadczeniach
udzielanych odptatnie przez SPZZLO Warszawa-
Zoliborz znaojdziecie Panstwo takze na stronie
https://www.spzzlo.pl/9,cennik_i_oferty_specjalne.

SERDECIZNIE ZAPRASZAMY!
Specijalistyczna opieka - przystepne ceny!
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KLINIKA ZDROWIA

ODRA WCIAZ GROZNA

Swiatowa organizacja zdrowia (WHO) umiescita opdznianie

i uchylanie sie od szczepien na liscie 10 najwiekszych zagrozen
dla zdrowia na $wiecie. Odra to bardzo zarazliwa choroba
wirusowa, jeden chory zaraza Srednio az 12-18 osob.

Nalezy pamietac, ze osoby nieod-
porne na odre mogq sie zarazi¢ zo-
rébwno od chorych ze swojego oto-
czenia (m.in. przedszkole, szkota,
zaktad pracy, rodzina), jak i w trakcie
pobytu za granicq, gdzie istnieje mo-
Zliwos¢ kontaktu z osobami chorymi.
Takze chorzy przyjezdzajgcy do Polski
z krajow, w ktérych odnotowywane
sq przypadki odry, mogq stanowic
zrédto zakazenia.

Przebieg choroby u niemowlgt i ma-
tych dzieci jest o wiele ciezszy niz u dzie-
ci starszych i nastolatkdw. Podobnie jest
z osobami dorostymi, a u potowy z nich
dochodzi do powaznych powiktah po-
odrowych. Powiktania oraz zwiekszo-
ne ryzyko ciezkiego przebiegu odry wy-
stepujg u ok. 30% oséb chorych, wie-
kszo$¢ z nich wystepuje u dzieci do
5 r.z. oraz dorostych powyzej 20 lat.

Tylko osoby uodpornione, czyli ta-
kie, ktére przechorowaty odre lub zo-
staty w sposdb wiasciwy (dwiema daw-

kami) zaszczepione przeciw odrze, sq
chronione przed zachorowaniem.

Szczepienie jest jedynqg skuteczng
metodqg ochrony przed odrg!

SICZEPIONKA to preparat biolo-
giczny imitujgcy naturalng infekcje
i prowadzgcy do rozwoju odpornosci
analogicznej do tej, ktérg uzyskuje
organizm w czasie pierwszego kontak-
tu z prawdziwym drobnoustrojem — ba-
kterig lub wirusem. Szczepionki skoja-
rzone (ztozone) zawierajq antygeny co
najmniej dwdch drobnoustrojdow, np.
btonica, tezec, krztusiec czy odra,
swinka, rézyczka.

SICZEPIONKI SKOJARZONE umo-
Zliwiajg uodpornienie jednoczesnie
przeciwko wielu chorobom zakaznym
przy zachowaniu optymalnej skutecz-
nosci i bezpieczenstwa poszczegdl-
nych sktadnikéw, mogqg tez by¢ tan-
sze niz tgczny koszt kilkku szczepionek
monowalentnych.

Majac na uwadze znaczny
wzrost zachorowan
na choroby zakazne,

w szczegdlnosci na odre, SPZZLO

Warszawa-Zoliborz zakupit
szczepionki
dla zainteresowanych
pacjentow.

W przychodniach SPZZLO
Warszawa-Zoliborz lekarze
pierwszego kontaktu
udzielajg wszystkich
potrzebnych informacji
o szczepionce, ktérg mozna
naby¢ na miejscu, przejsc
kwalifikacje lekarskg
oraz sie zaszczepic.

W SPZZLO Warszawa-Zoliborz
dysponujemy
szczepionkq skojarzong
(odra, swinka, rézyczka)
(PRIORIX)

— jej koszt to 85 zt.

BEATA BOCZKOWSKA
specjalista ds. epidemiologii

OFERTA SPECJALNA DLA DOROSLYCH I DZIECI

wazna do wyczerpania zapasow
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Dwie dawki szczepionki przeciw odrze zapewniajg ochrone przed zachorowaniem
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NAGRODA DLA SPZZLO WARSZAWA-ZOLIBORZ
NA GALI ,30 LAT WOLNOSCI RP”

14 czerwca 2019 r. w Sangate Hotel Airport w Warszawie odbyta sie
uroczystos¢, podczas ktodrej zostaty wreczone nagrody za wyrdzniajgcq sie
dziatalno$¢ na rzecz rozwoju naszego kraju na przestrzeni ostatniego
trzydziestolecia. Gospodarzem wieczoru byt prezes Ogodlnopolskiej Federadji
Przedsiebiorcow i Pracodawcow Robert Sktadowski, ktéry witajgc ponad
siedmiuset przybytych gosci, nawigzat do pamietnych wydarzen z czerwca
1989 roku. Gale poprowadzili znana aktorka telewizyjna i flmowa Joanna
Jabtczynska oraz prezenter telewizyjny Krzysztof Ibisz.

Dyrektor Matgorzata Zatawa-Dg-
browska odebrata nagrody w dwdch
kategoriach. Laur indywidualny Oso-
bowosé¢ 30-lecia wolnosci RP zostat
przyznany za dokonania w zakresie
podnoszenia jakosci publicznych
ustug medycznych oraz otwarto$¢ na
nowe wyzwania w sektorze ochrony
zdrowia. Natomiast druga nagroda,
Placowka medyczna 30-lecia wol-
nosci RP, stanowi wyrdznienie dla
SPZZLO Warszawa-Zoliborz za kom-
pleksowos¢ ustug, nowoczesnose in-
frastruktury oraz profesjonalng kadre
medyczng, zapewniajgcqg bezpie-

IDROWIE PACIJENTA

czehstwo i komfort dla pacjentéw.
Sqg to juz kolejne nagrody przyznane
SPZZLO Warszawa-Zoliborz przez nie-
zalezne gremium ekspertdow za wktad
w rozwdj sektora ochrony zdrowia.
Dyrektor Matgorzata Zatawa-Dag-
browska zapytana, jak osigga sie
takie sukcesy, stwierdzita: ,,Najwaz-
niejsze jest wyznaczenie celdéw oraz
rzetelna, konsekwentna realizacja.
Oczywiscie praca powinna byc¢ tez
pasjg, poniewaz bez zaangazowa-
nia, a czasami i poswiecenia, niewie-
le sie osiggnie. Na polskiej mapie me-
dycznej jest przeciez bardzo duzo pla-

cowek zdrowotnych, ktére funkcjonu-
ja w podobnych warunkach, kontrak-
tujac ustugi z NFZ. Jednakze niektdrzy
odnoszqg sukces, a innym niestety sie
fo nie udaje. Wazne jest tez state uzu-
petnianie wiedzy, doksztatcanie sie.
Oczywiscie o sukcesie nie decyduje
tylko menedzer, lecz caty zespdbt. Trze-
ba zgromadzi¢ wokdt siebie ludzi
zaangazowanych, ktérzy bedqg reali-
zowdli wizje lidera”. AK

Fot. Ogdlnopolska Federacja

Przedsiebiorcow i Pracodawcodw
— Przedsiebiorcy.pl
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NA FORUM W KRYNICY
O OCHRONIE ZDROWIA

Podczas tegorocznego XXIX Forum Ekonomicz-

nego w Krynicy-Zdroju w dniach 3-5 wrzesnia

odbyto sie 340 réznego rodzaju wydarzen

z udziatem przedstawicieli z kilkudziesieciu krajow

Europy, Azji i Ameryki, w ktérych uczestniczyto

okoto 5,3 tysigca zaproszonych gosci.

Wedtug organizatoréw byt to ze
wzgledu na frekwencje oraz liczbe
paneli kongres rekordowy. W jego
frakcie premier Mateusz Morawiecki
otrzymat nagrode ,,Cztowiek Roku”,
przyznang za przeniesienie z biznesu
do polityki takich wartosci, jak spraw-
nos¢ i efektywnos¢ zarzqgdzania oraz
umiejetnos$¢ kierowania duzymi ze-
spotami ludzi.

Dyrektor SPZZLO Warszawa-Zoli-
borz Matgorzata Zatawa-Dgbrowska
juz po raz ésmy uczestniczyta w Fo-
rum Ochrony Zdrowia, ktdre rozpo-
czgt panel dyskusyjny ,,Fundamenty
nowego systemu ochrony zdrowia
w Polsce - ewolucja czy rewolucja?”.

Kolejna debata poswiecona byta
jubileuszowi dziesieciolecia spotkan
przedstawicieli branzy medycznej
podczas krynickiego forum. Z kolei
uczestnicy panelu ,Jak systemowo
wdrazaé innowacje w ochronie zdro-
wia” analizowali takie wyzwania, jak
zapewnienie ochrony praw i wolno-
sci jednostki, zarzgdzanie rosngcymi
potrzebami spoteczenstwa w zakre-
sie ochrony zdrowia w $wietle ograni-
czonych zasobéw kadrowych, finan-
sowych i organizacyjnych, utrudnia-
jacy powszechne zrozumienie wysoki
poziom skomplikowania innowacii
oraz ograniczona dynamika procesu
legislacyjnego. Natomiast panel ,,RTR
- czy staé¢ nas na innowacyjnosé?”

IDROWIE PACIJENTA
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poswiecony byt refundacyjnemu try-
bowirozwoju, czyli preferowaniu w re-
fundaciji firm, ktére prowadzq dziatal-
no$¢ badawczo-rozwojowq oraz zo-
trudniajqg specjalistow. Debata ,,Zdro-
wie dla Wszystkich wyzwaniem w XXI
wieku” dotyczyta przeciwdziatania
gtownym zagrozeniom zdrowotnym.
Réwnie waznej problematyce poswie-
cony byt panel andlizujgcy polityke
lekéw, jej innowacyjnosé, dostepnosé
oraz transparentnosé.

Tematyka ochrony zdrowia zostata
rébwniez poruszona podczas debaty
~Jakosé zycia priorytetem wspéicze-
snych miast” w ramach Forum Regio-
now. Gtownym panelistg spotkania
byt wiceprezydent Warszawy Pawet
Rabiej, ktory zaakcentowat rozwdj sto-
tecznej ochrony zdrowia oraz poftrze-
be inwestycji w budowe ztobkdw na
terenie m.st. Warszawy.

Drugi dzieh forum rozpoczagt panel
~Innowacyjnosé¢ i informatyzacja
w ochronie zdrowia”. Nastepny tego
dnia panel ,Inwestycja, a nie koszt -
jak i dlaczego zwiekszaé naktady na
ochrone zdrowia?” dotyczyt wyzna-
czenia priorytetéw oraz mozliwych
sposobdw ich osiggniecia.

Z kolei uczestnicy debaty ,Bada-
nia i rozwéj w biotechnologii jako
wiodqgca galgz innowacyjnej gospo-
darki kraju” analizowali znaczenie
badan klinicznych joko czynnika roz-
woju gospodarczego kraju oraz
potencjat ekonomiczny biotechnolo-

IDROWIE PACIJENTA

Ryszard Geller

Od lewej: rzecznik praw pacjenta Barttomiej £. Chmielowiec
oraz p.o. prezesa NFZ Adam Niedzielski

gii i jego znaczenie dla wzrostu prze-
wagi konkurencyjnej kraju. Panel
»Ldrowie publiczne - dlaczego wciaz
lepiej leczymy niz zapobiegamy?”
dotyczyt zwiekszenia $wiadomosci
spotecznej w zakresie szczepien.
Kolejny panel ,Innowacje w medy-
cynie - czy mozemy zbudowaé spe-
cjalizacje w tej dziedzinie?” omawiat
kompleksowe rozwigzania, ktére przy-
Spieszg rozwdj kraju w zakresie tech-
nologii medycznych. Natomiast ucze-
stnicy panelu poswieconego cukrzy-
cy, stanowigcej duzy problem cywili-
zacyjny, spoteczny i gospodarczy,
okreslili wzmiankowang chorobe me-
taboliczng jako jedno z najwiekszych
wyzwanh epidemiologicznych. Ostatni
panel drugiego dnia forum poswie-
cono priorytetom zmian w systemie
ochrony zdrowia w latach 2019-2023.

Trzeci, ostatni dzien krynickiej konfe-

rencji otworzyt panel poswiecony

wyzwaniom choréb cywilizacyjnych

3 ,ij;\

w zakresie onkologii i kardiologii. Kolej-
ne debaty dotyczyty finansowania
nowoczesnych technologii medycz-
nych oraz kadry medycznej i jej kom-
petencji. Panel ,Value-Based Health-
care” poswiecony byt modelowi och-
rony zdrowia ukierunkowanemu na
osiggniecie jak najlepszych efektéw
terapeutycznych. Ostatni panel tego-
rocznego Forum Ochrony Zdrowia, za-
tytutowany ,Strategia dla neurologii.
Choroby moézgu priorytetem polskiej
polityki zdrowotnej”, dotyczyt powaz-
nego problemu zdrowotnego, czyli no-
rastajace;j liczby przypadkdédw chordb
uktadu nerwowego, ktéra prawdopo-
dobnie podwaoi sie w ciggu najblizszych
15-20 lat. Z tego wzgledu stworzenie
w najkrotszym mozliwym czasie naro-
dowej strategii walki z chorobami méz-
gu staje sie priorytetem sektora pu-
blicznych ustug medycznych.

Anita Karykowska
Fot. Andrzej Dgbrowski

i
Bl

Od lewej: sekretarz stanu w MRPIPS Stanistaw Szwed, minister rolnictwa
i rozwoju wsi Jan K. Ardanowski, minister srodowiska Henryk Kowalczyk,
minister inwestycji i rozwoju Jerzy Kwiecinski
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AKTYWNOSC RUCHOWA KSZTALTUJE
PRAWIDLOWA POSTAWE CIALA

Kiedy maluchy opanujg chodze-
nie, chetnie uczq sie biega¢, skakac
i przeskakiwa¢ nad przeszkodami.
Rodzice zauwazajqg, ze pociechy lubig
powtarzac ulubiong czynnosé w ruchu.
Wchodzg na gérke i z niej zbiegajq,
w domu prébujg wspinac sie na fotel,
aby po chwili z niego zeskoczyc.
Inana czynnos¢ sprawia maluchowi
frajde, za kazdym razem coraz lepiej
odczuwa on predkosé przemieszcza-
nia sie i poznaje relacje ruchu swego
ciata w przestrzeni. Z reguty nie powin-
nismy zabrania¢ dziecku podejmowa-
nia nowych wyzwan, lecz bezwzgled-
nie musimy kontrolowac¢ bezpieczen-
stwo i miejsce zabawy.

U dzieci kilkuletnich (miedzy 2. a é.
rokiem zycia) postawa ciata podczas
stania charakteryzuje sie uwypukle-
niem brzucha, tendencjg do koslawo-
sci stop i kolan, okrggtymi plecami, nie-
kiedy asymetrig utozenia topatek. Pro-
ponujemy zatem zajecia profilaktycz-
no-korekcyjne w matych grupach
(uczestnicy bez przeciwwskazan).
Dzieci w grupie rowiesniczej lepiej sie
mobilizujg do ¢&wiczen i zabawy spor-
tfowej niz na zajeciach indywidualnych
Z prowadzgcym. Zadania najczesciej
obejmujg bieganie i przeskakiwanie,
bo wraz z wydtuzaniem krokdéw dzieci
mobilizujg stopy do ruchu w petnym
zakresie. W biegu doskonalimy faze
odbicia stép, co ksztattuje ich wyskle-
pienie. Cwiczenia skoczne intensywnie
mobilizujg mieénie do pracy przeciw
sile grawitaciji, kontrolujg réwniez usta-
wienie ciata w przestrzeni, kiedy nie
ma kontaktu z podtozem. W czasie
gier ¢wiczgcy wykonujg mosty, pod-
pory, wspinajg sie po drabinkach
i schodkach, co ksztattuje poczucie
réwnowagi i zborno$¢ ruchowaq.

Mate dzieci powinny jak najmniej
przebywac w pozycji siedzqcej i stojg-
cej, a spedzac¢ jak najwiecej czasu
w ruchu. Postawa dziecka podlega
wdowczas pozytywnym przemianom
rozwojowym: wzmachidajg sie miesnie
tutowia, rozwija sie miesniowy aparat
wyprostny nég i obreczy biodrowe;j.
Iwiekszona sita prostownikéw kolan
zabezpiecza przed koslawosciq i wiot-
koscig stawdw kolanowych. Elastycz-
ne, zmobilizowane miesnie brzucha
i grzbietu zmniejszajg uwypuklenie
brzucha. Poprawia sie ustawienie bar-
kow i bioder rbwno wzgledem krego-
stupa. Zmienna aktywnos¢ ruchowa
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Dzieci w wieku przedszkolnym szybko rosng,
potrzebujg duzo ruchu, eksplorujg intensywnie swiat.
Spontanicznie biegajqg, podskakujg, wspinajq sie

po sprzetach, aby z wiekszej wysokosci spoglgdac
na ofoczenie. Doswiadczenia poznawcze tqczq

Z zabawg ruchowaq.

JOANNA RUSSEK, fizjoterapeutka

angazuje ciato do pracy przeciw sile
grawitaciji. Kazdy wysitek fizyczny, w re-
lacji z sitg grawitacji, kiedy odbijamy
sie w gére lub w sposdb kontrolowany
wykonujemy ruch w kierunku podtoza,
rozwija cechy motoryczne i umacnia
kontrole statyczng ciata.

Po kilku cyklach treningowych
przeprowadzamy z dzieckiem test sta-
nia obundz i jednondz, aby ocenic

jego wzorzec postawy. Najczesciej
zauwazamy poprawe, prawidtowe
roztozenie ciezaru ciata na obie stopy
z zaznaczong symetriq utozenia bio-
der, barkdéw i topatek. W tescie stania
na jednej nodze dziecko ufrzymuje
postawe pewniej, bez wychylenh tuto-
wia na boki. Swiadczy to o sprawniej-
szej kontroli motorycznej oraz postepu-
jacym rozwoju reakcji rwnowaznych.

Zachecamy rodzicow i opiekundw
w przedszkolach do organizowania
dzieciom wielu zaje¢ w zabawie ru-
chowej. Przekazujmy dzieciom nawyki
ruchowe kazdego dnia i o kazdej
porze roku, stwarzajmy im okazje do
ruchu podczas zwyktych czynnosci.
Gdy to mozliwe, wybierajmy spacer
do przedszkola zamiast dojazdu
samochodem, a dla dziecka 2-letnie-
go nauke jazdy na rowerku zamiast
przebywania w foteliku rowerowym.
Dorodli i rodzice przekazujg swoim
pociechom nawyki aktywnego spe-
dzania czasu, co w przysztosci zache-
ca mtodziez do realizowania sporto-
wych pasji. [ |
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FELIETON

Przesada rowniez szkodzi. Elimino-
wanie z jadtospisu masta, miesa czy
chleba pozbawia organizm waznych
witamin, mineratéw lub biatka. Natu-
ralnie mozna je zastgpi¢ modnymi
suplementami diety, ale czy warto?
Bardzo popularne obecnie hasto, ze
cukier i sél to biata $mieré, doprowa-
dzito nie tak dawno do zakazu uzy-
wania soli w stotdwkach szkolnych.
Co na to uczniowie? Przestali jesc
obiady, bo byty niesmaczne. Nie prze-
sadzajmy wiec z dietami, jesli nie ma
zalecen lekarskich. No, moze stosujmy
jedng z nich, gdy chcemy pozby¢ sie
nadmiernych kilograméw. Nazywa sie
P i jest bardzo skuteczna.

Czas chyba tez pokazac Scisty
zwigzek miedzy naszymi nawykami
zywieniowymi a froskg o Srodowisko
naturalne, a szczegdlnie o zapobie-
ganie dalszemu ociepleniu klimatu,
o czym tak wiele i stusznie sie mowi.
Proponuje wiec, abysmy przeprowa-
dzili mate dochodzenie w sprawie
wyrzuconej do $mieci marchewki.
Wiosng rolnik orze ziemie traktorem,
przygotowujgc jg do siewu. Traktor
wykonuje swoje obowiqgzki rzetelnie,
nie przejmujgc sie, ze przy okazj
zatruwa spalinami srodowisko natu-
ralne. Potem, gdy marchewka pod-
ro$nie, przychodzi czas opryskdow
zabezpieczajgcych przed szkodnika-
mi, a jesli jest susza, to troskliwy wta-
Sciciel nie zatuje wody na podlewa-
nie zasiewu. Wreszcie nadchodzi czas
Zbioréw i ponownie pomoc naszego
dobrego znajomego ftraktora jest
bezcenna. W sklepie czy na targowi-
sku marchewka dumnie czeka na
kupujgcych, bo przeciez jest zZrédtem
witamin i tyle juz w nig zainwestowa-
no wysitku, wody, energii i paliw. Tym-
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CO MA WSPOLNEGO
DIETA Z EKOLOGIA?

To, co jemy, jest bardzo wazne dla naszego
organizmu, utrzymania zdrowia i dobrego
samopoczucia. Wedtug naukowcow osoby
stosujgce niskottuszczowq diete, bogatg w warzywa
i owoce, oraz aktywne fizycznie wydtuzajg swoje
zycie nawet o 10 lat, majg wiecej energii i lepsze
samopoczucie. Fundamentalna zasada

W odzywianiu to umiar, a nie nadmiar.

czasem bywa i tak, ze zamiast do
garnka frafia do $mieci, bo zwiedta
i wyglgda nieapetycznie. Tu kohczy
sie historia jednej marchewki, ale
nie konczy sie problem. W Polsce mar-
nuje sie ogromne ilosci zywnosci.
Wedtug szacunkdw jest to od 9 do
12 min ton rocznie. W przeliczeniu na

W Polsce marnuje sie
ogromne ilosci
zywnosci. Wedtug
szacunkow jest

to od 9 do 12 min ton
rocznie. W przeliczeniu
na osobe daje to

235 kg! Jedna trzecia
Polakdw wyrzuca
Zywnos¢ co najmnie;j
raz w tygodniu,

a co dziesigty rodak
robi to codziennie.

osobe daje to 235 kg! Jedna frzecia
Polakéw wyrzuca zywno$¢ co naj-
mniej raz w tygodniu, a co dziesigty
rodak robi to codziennie. Co najcze-
Sciej wyrzucamy? Przede wszystkim
chleb i wedliny, w dalszej kolejnosci
warzywa i owoce, a fakze jogurty.
Czesto nie zdajemy sobie sprawy, jak
bardzo takie dziatanie wptywa na

zawarto$¢ naszego portfela. Szacuje
sie, ze czteroosobowa rodzina ,wy-
rzuca do kosza” nawet 200 zt mie-
siecznie. Czyli statystyczny Polak fraci
miesiecznie 50 zt tylko z powodu nie-
gospodarnego postepowania z zyw-
noscig. A jakaz to produkcja gazdw
cieplarnianych, najwiekszego wroga
klimatu! To wydaje sie zupetnie nas
nie interesowac.

Problemem marnowania zywno-
§ci zajgt sie w tym roku Parlament.
Ustawa zobowigzuje duze sklepy do
przekazywania niesprzedanej, ale
dobrej jakosciowo zywnosci, organi-
zacjom charytatywnym. Finalnie je-
dzenie ma trafi¢ do osdb potrzebujg-
cych. Jedli sklepy nie przekazg nie-
sprzedanej zywnosci na cele spotecz-
ne, to bedqg musiaty uisci¢ optate
w wysokosci 10 gr za kazdy zmarno-
wany kilogram. Optata bedzie prze-
kazywana na konta organizacji po-
mocowych. To wazna ustawa, bo
moze sankcje ekonomiczne spowo-
dujg zmniejszenie skali marnotraw-
stwa zywnosci w handlu. Pozostajg
jednak gospodarstwa domowe, be-
dgce tez znaczgcym marnofrawcq,
majgcym swéj udziat w degradacii
ziemi, a w konsekwencji ociepleniu
klimatu. Grozi to katastrofg ekologicz-
ng, cho¢ wielu niedowiarkéw maédwi,
ze o przesada.

A ja méwie, ze jesli nie mozemy
zrobi¢ wszystkiego, to zrébmy cho-
ciaz tyle, ile mozemy. Planujmy zaku-
py spozywcze, kupujmy tyle ile wyko-
rzystamy, nie wyrzucajmy zywnosci
i powiedzmy sobie: ,Tak, musimy
i chcemy dbac¢ o dobrostan ziemi”.

Joanna Fabisiak
Poset na Sejm RP
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“MIASTO LEKARZY .~

GRECKICH

Potozone na terenie Lacjum na Potwyspie Apeninskim Wieczne Miasto (tac.
Roma Aeterna), ktére wedtug legendy zatozyli w roku 753 p.n.e. wykarmieni
przez wilczyce blizniacy Remus i Romulus, jest fundamentem europejskiej kultury.

To wtasnie dzieki Rzymianom przyswailismy sobie elementy wczesniejszych kultur:
eqgipskiej, mezopotamskiej, anatolijskiej oraz oczywiscie greckiej. Dodatkowo

mozna wysungc hipoteze, ze Rzymianie byli najbardziej zblizonym do nas kulturowo
antycznym ludem. | ze nasz wspdtczesny swiat duzo im zawdziecza, rowniez jako
posrednikom. | ze chrzescijanstwo, jakie znamy, uksztattowato sie w wielokulturo-

wym spoteczenstwie rzymskim.

Rzymskiej sztuce lekarskie], podob-
nie jak w starozytnej Greciji, pafrono-
wali bogowie: Apollo oraz Eskulap
(odpowiednik greckiego Asklepiosa).
Poczgtkowo byta to gtéwnie medycy-
na ludowa, oparta przede wszystkim
na ziotolecznictwie oraz réznego ro-
dzaju rytuatach magicznych, takich
jak zaklecia i ofiary. Wedtug historyka
Tytusa Liwiusza w roku 364 p.ne. dla
zazegnania zarazy, ktéra nawiedzita
miasto, sprowadzono z Etrurii tancerzy,
skoczkéw i aktoréw, oczekujgc, ze
swoimi pokazami odwrdcg gniew bo-
gow. Widowisko to dato poczatek rzym-
skiemu teatrowi. Natomiast w 293 r.
p.n.e. ksiegi sybilinskie zalecaty spro-
wadzi¢ z Epidauros weza poswieco-
nego Asklepiosowi w celu pokonania
panujgcej woéwczas epidemii. We-
dtug legendy, podczas podrdzy stat-
kiem transportowany waqz wyslizgnat
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sie i doptyngt do jednej z wysp na
Tybrze, co uznano za omen i zbudo-
wano w tym miejscu $wigtynie-leczni-
ce na wzér greckich asklepiejondw.
Rzymski kult Eskulapa utrzymat sie
w spoteczehstwie przez wieki, co
potwierdza dekret wydany przez zyja-
cego w | w. n.e. cesarza Klaudiusza,
zgodnie z ktérym wywiezieni na wyspe
chorzy niewolnicy odzyskiwali wolnos¢
w razie wyzdrowienia.

BOG UZDRAWIA,
GREK LECZY

Medycyna w starozytnym Rzymie
nie stanowita oddzielnej gatezi wiedzy,
a sami Rzymianie, szczegdlnie pocho-
dzgcy z wyzszych warstw spotecznych,
nie pracowali jako lekarze ze wzgledu
na uwtaczajgcy charakter pracy od-
ptatnej. Natomiast reprezentanci

warstw nizszych pracujgcy joko rze-
miesinicy, np. szewcy, kowale czy cie-
Sle, parali sie sztukg medyczng dodat-
kowo, wykonujgc drobne zabiegi i fo
z ich ustug korzystali pofrzebujgcy.
Praktyke lekarskg w petnym znaczeniu
prowadzili przede wszystkim mieszkajg-
cy w Rzymie Grecy, w fym niewolnicy,
ktérzy osiedlali sie w miescie juz od
VIlw. p.n.e. | to medycyna grecka od-
niosta w Rzymie sukces ze wzgledu na
skutecznos¢. Jednakze opinie Rzymian
na temat greckich lekarzy byty podzie-
lone. Bardzo zte zdanie o Grekach
i lekarzach miat Katon Starszy, méwca,
polityk i pisarz z przetomu llli Il w. p.n.e.,
ktéry stwierdzit: Sg zupetnie bezuzy-
teczni. Kiedy ta nacja zaleje nas swojg
literaturq, doprowadzi do powszech-
nego zepsucia, a jeszcze gorzej be-
dzie, jak podsunie nam swoich lekarzy.
Imowili sie, aby zgtadzi¢ wszystkich
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obcych (fj. nie-Grekéw) swojq fizykq
(medycynq). Podobno pierwszym le-
karzem greckiego pochodzenia prak-
tykujgcym w Wiecznym Miescie, ktdre-
go znamy z imienia, byt Archagatos
o przydomku ,,Carnifex” (Oprawca),
ewidentnie wskazujgcym na brutal-
no$¢ stosowanej praktyki. Przybyt
z Peloponezu w 219 r. p.n.e. i poczgt-
kowo praktykowat, gtéwnie jako chi-
rurg, w jakim$ matym pomieszczeniu,
jednakze jego metody okazaty sie na
tyle skuteczne, ze zgodnie z Historig
naturalng Pliniusza Starszego otrzymat
prawo obywatelskie oraz lokal przy
Rozstaju Acyliahskim, ufundowany ko-
sztem panstwa, zeby miat gdzie wyko-
nywac swdj zawdd. Greccy medycy
zainspirowani jego przyktadem zaczeli
ttumnie przybywac do Rzymu. Dziata-
jacy w Il w. n.e. Asklepiades z Bitynii
odrzucat patologie humoralng Hipo-
kratesa, wprowadzajgc na jej miejsce
patologie solidarng (od tac. solidus —
staty, twardy). W swojej praktyce na-
wigzywat do feorii atomizmmu Demokry-
ta, stosujgc proste i naturalne Srodki
lecznicze, takie jak dieta, ruch, swieze
powietrze, kgpiele, masaz oraz zaleco-
jac indywidualne fraktowanie kazde-
go chorego, wg tacinskiej zasady Cito,
futo et iudunde (szybko, bezpiecznie i
wygodnie). Z kolei twdrcq pierwszego
wykazu medykamentéw byt Pedanios
Dioskurides, ktérego dzieto O srodkach
leczniczych stanowito Zrédto wiedzy
dla nastepnych pokolen. Natomiast za
czasdw pierwszego cesarza, czyli Au-
gusta Oktawiana, wielkg stawq cieszyt
sie grecki wyzwoleniec Antoniusz Mus,
ktéry wyleczyt cezara, stosujgc terapie
zimng wodq. Wdzieczny August zali-
czyt go do stanu ekwitdw, senat
wystawit mu pomnik, a wszyscy lekarze
zostali zwolnieni z ptacenia podatkdw.
1 czasem wytaniaty sie rézne specjali-
zacje medyczne, takie jak chirurgia,
interna, okulistyka, laryngologia oraz
ginekologia. Niektorzy lekarze specjali-
zowdli sie w wybranych zakresach, np.
medycynie sportowej, leczeniu gladio-
toréw lub pomocniczo przy strazy po-
zarnej. Natomiast potoznictwem zaj-
mowaty sie przede wszystkim kobiety.
Pediatria praktycznie nie istniata, cho-
ciaz lekarze postulowali karmienie nie-
mowlecia piersig przez matke, worew
rozpowszechnionej w Rzymie modzie
na instytucje mamki. Swoiste podsumo-
wanie poglgddw starozytnych mysli-
cieli na temat karmienia piersiq, zresz-
tg nieodbiegajgcych od poglgddéw
wspdtczesnych, moze stanowi¢ wypo-
wiedz filozofa Faworinusa, zacytowa-
na przez Aulusa Gelliusza w zbiorze
opowiadan Noce attyckie: (...) jezeli
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chodzi o samo niemowle, fo i jego
uczucie mitosci, przywiqzania przenosi
na te, ktéra go karmi, i potem, jak to
bywa z dzie¢mi porzuconymi, nie ma
zadnego uczucia dla matki, ktéra go
na swiat wydata, ani nie odczuwa jej
pofrzeby. | dlatego, kiedy zostanq za-
tarte i zniszczone podstawy mitosci
wrodzonej, to o ile widzi sie, ze tak
wychowane dzieci kochajg ojca i mat-
ke, to w znacznym stopniu nie jest to
uczucie wyptywajgce z natury, lecz

- - » g L - ‘
Domniemany posqg Eskulapa
ze swigtyni rzymskiej

okazywane dla zachowania opinii
dobrego obywatela. Utrudnieniem dla
pacjentéw mogty by<¢ wysokie ceny
lekdw, czesto zawierajgcych wiele
sktadnikdw sprowadzanych z zagrani-
cy. Panowata tez moda na zagranicz-
ne kosmetyki.

RZYMIANIE NIE GESI

Greccy lekarze dominowali, co
prawda, w rzymskiej ochronie zdrowia,
jednakze Rzymianie mieli rbwniez swo-
je osiggniecia w medycynie. Rodowity
Rzymianin Korneliusz Celsus, sam nie
bedqgc lekarzem, stworzyt dzieto ency-
klopedyczne Arfes, zawierajgce m.in.
osiem ksigg zatytutowanych De medi-
cina, stanowigcych podrecznik me-

dyczny obowigzujacy jeszcze w XVl w.
Celsus opisuje w nim narzedzia chirur-
giczne, takie jak nozyczki, noze,
szczypczyki, kleszcze, trepany, haczyki.
Wyrdzniane przez niego cztery stany
zapalne, czyli obrzmienie, zaczerwie-
nienie, podwyzszona temperatura
oraz bdl, sqg uwzgledniane we wspot-
czesnej medycynie. Nastepcy nadali
mu przydomki: ,,Hippocrates latinus”
ze wzgledu na warto$¢ naukowq dzie-
ta oraz ,,Cicero medicus” z uwagi na
klasyczny jezyk tacihski utworu.

Wazne byty tez zmiany organiza-
cyjne samego systemu. W okresie
pryncypatu, wprowadzonego po 27 .
p.n.e. przez Oktawiana Augusta, zo-
czeto organizowad stuzbe zdrowia
w rzymskiej armii. Konfrolowano wa-
runki zycia, higiene, diete. Skoncentro-
wano sie na warunkach panujgcych
w statych obozach, majgcych cho-
rakter zamknietych miast. Wode zdat-
ng do picia doprowadzano akweduk-
tami, obozy dysponowaty tazniami
Z gorgcq, cieptq i zimng wodgq, latryny
sptukiwano wodgq oraz stosowano sys-
tem odprowadzania nieczystosci poza
teren obozu. Do zadah obozowego le-
karza nalezato leczenie chorych i ran-
nych oraz przeprowadzanie selekcji
rekrutéw, podczas ktérej analizowano
stan zdrowia i odporno$¢ psychiczng.
Podobno lekarze wojskowi byli lepszy-
mi anatomami niz cywilni. W czasach
cesarza Marka Aureliusza wojskowa
opieka medyczna jako emblemat
przyjeta kielich i waz eskulapa, ktéry do
dzi$ patronuje ochronie zdrowia.

Jednakze medycyna rzymska,
zresztq tak jok w innych starozytnych
cywilizacjach, podatna byta na wpty-
wy zabobondw i przesgddw ludo-
wych. | tak polityk rzymski Katon zale-
cat picie w celach prozdrowotnych
moczu osoby, ktéra zjadta kapuste.
W przypadku bdlu zebdw historyk Pli-
niusz Starszy polecat nacieranie ust
lewym zebem hipopotama oraz zjo-
danie popiotu ze spalonego wilczego
tba. Do wzmacniania zebdw wykorzy-
stywano ,nieczystosci spod owczego
ogona”, cho¢ nie wiemy, o jakie
doktadnie chodzito. Za wykataczki stu-
zyty kosteczki z mysiego tebka oraz
przednie kostki jaszczurki ztapanej
w czasie petni. Pliniusz odradzat stoso-
wanie jako wykataczek sepich pidr,
twierdzgc, ze powodujq nieprzyjemny
zapach z ust, zalecajgc stosowanie
kolcow jezozwierza. Warto podkreslic,
ze to Rzymianie stosowali mostki denty-
styczne z metalu oraz plomby, przyczy-
nigjgc sie do rozwoju wspotczesnej sto-
matologii. Uzywali réwniez otowianych
kleszczy do wyrywania zebdw.
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WARTO WIEDZIEC

GALEN - GRECKI OJCIEC
RZYMSKIEJ MEDYCYNY

Najwybitniejszym rzymskim leka-
rzem byt Galen, czyli Claudius Galenus
(130201 n.e.), Grek pochodzqcy z Per-
gamonu w Azji Mniejszej, ktéry wywart
olorzymi wptyw na rozwdj wiedzy me-
dycznej. Jego nauka stanowita pod-
waliny medycyny przez prawie péttora
tysigca laf. Btedne interpretacje me-
dyczne w jego dzietach, ktére wynika-
ty przede wszystkim z badan przepro-
wadzanych na zwierzetach, sprosto-
wat dopiero 14 wiekdw pdzniej Andre-
as Vesdlius (zwany potocznie Wesaliu-
szem), flamandzki uczony i twdrca no-
wozytne] anatomii. Galen opierat sie
na odkryciach Hipokratesa oraz wie-
dzy Arystotelesa, popierajgc koncep-
cje humoralng. Duzq praktyke lekarskg
zdobyt, leczgc gladiatoréw, ktérzy re-
gularnie ulegali mniejszym lub wiek-
szym kontfuzjom. Byt réwniez nadwor-
nym lekarzem cesarza filozofa Marka
Aureliusza, brata adopcyjnego cesa-
rza Lucjusza Werusa, oraz pojedynkujg-
cego sie z gladiatorami syna Marka
Aureliusza, cesarza Kommodusa. Jako
uwazny obserwator potrafit odréznic¢
bdle bedgce wynikiem kamicy nerko-
wej od bdlow w przypadku chordb jelit
oraz krwioplucie od wymiotéw krwa-
wych. Zdawat sobie sprawe ze zno-
czenia badania tetna oraz moczu. Byt
tworcqg teorii postaci leku, twierdzgc,
ze od formy aplikacji leku zalezy jego
dziatanie. Wprowadzit réznego rodza-
ju proszki, wyciqgi, nalewki na wodzie,
winie, occie oraz réznego rodzaju
masci, ktére do dzi§ noszg nazwe pre-
paratdw galenowych, co oznacza
preparaty uzyskane w wyniku rozdralb-

Claudius Galenus, XIX-wieczna
litografia francuska

niania, rozcierania, ekstrakcji z surow-
codw pochodzenia roslinnego, zwierze-
cego lub mi-neralnego. Galen przykta-
dat wielkg wage do etyki lekarskiej,
podkreslajac znaczenie cnoty oraz tro-
ski o dobro chorego. Ktadt rowniez
duzy nacisk na racjonalne nauczanie
medycyny. Byt anatomem i fizjolo-
giem, ale wykonujgc sekcje matp,
Swin i stoni, dokonat niewtasciwej inter-
pretacji budowy anatomicznej czto-
wieka. Ciekawa jest jego opinia na
temat jezykdw uzywanych, notabene
rbwniez przez jego pacjentdw, w
Wiecznym Miescie: Niektére z tych
barbarzynskich jezykdw brzmiq jak
odgtosy wydawane przez swinie, zaby
i krowy, co sprawia, ze ludzie ci mowiq
tak, jak gdyby parskali.

OtOWIANA RURA
[DROWIE... ZABIERZE

W 1983 r. nigeryjski geochemik
Jerome Nriagu jako przyczyne upadku

AU R GO
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Joasxis Caesarn , Ro ConsraNTIivg,

Josernt Scavicert, Isaact Casavnox,
Joas=sis BarrisTae MoRGAGHI.

[
LUGDUNI BATAFORUM,
Apnd JOIL ARN. LANGERAK,
MDCCX LYVYI

Aurelius Cornelius Celsus i jego dzieto
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Rzymu w 410 . n.e. , kiedy to wschod-
niogermanskie plemie Gotdw wdarto
sie do miasta bez wiekszych proble-
mow, wskazat zatrucie otowiem wiek-
szosci mieszkancéw Wiecznego Mia-
sta. Hipoteza byta bardzo odwazna,
zwtaszcza ze nie mozna wskazac jed-
nej przyczyny upadku takiej potegi,
jakqg byto Cesarstwo Rzymskie, ale szko-
dliwo$¢ wody fransportowanej rurami
ofowianymi nie powinna budzi¢ wagt-
pliwosci. Rzymianie nie tylko budowali
akwedukty wytozone terakotowymi
lub otowianymi rurami, ktérych skaqdi-
nad wybudowali jedenascie, ale pro-
dukowali takze naczynia z otowiu. Tok-
syczny otdw kumuluje sie z czasem
w organizmie, powodujgc zatrucie
skutkujgce zaburzeniami widzenia,
ostabieniem oraz uszkodzeniami na-
rzgddéw wewnetrznych. Moze powo-
dowac réwniez Smierc. W 2014 r.
w czasopismie naukowym ,,Proce-
edings of the National Academy of
Sciences” ukazat sie artykut naukow-
coéw z Franciji, USA i Wielkiej Brytanii,
ktorzy przebadali zawartos¢ otowiu
w osadach okolic Rzymu. Badania
potwierdzity duze zanieczyszczenie
otowiem wody uzywanej przez staro-
zytnych Rzymian, stokrotnie wieksze niz
w lokalnych Zrédtach. Jednakze we-
dtug uczonych nawet tak podwyzszo-
na ilos¢ otowiu nie powinna mie¢ az
tak destrukcyjnego wptywu na kondy-
cje zdrowotng mieszkancdw miasta.
Co istotne, sami Rzymianie zdawali
sobie sprawe z zagrozenia i nawet
architekt  Witruwiusz w fraktacie
O architekturze ksiqg dziesie¢ propo-
nowat stosowanie rur glinianych,
poniewaz wykonane z otowiu stano-
wiqg zagrozenie dla zdrowia cztowieka.
Powinno to stanowi¢ réwniez dla nas
przestroge, poniewaz nie zawsze no-
woczesniejsze oznacza zdrowsze i bez-
pieczniejsze.

Anita Karykowska
Fot. Wikimedia Commons,
wellcomecollection, Pixabay
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AKTUALNOSCI

Podczas tegorocznego bielanskie-
go rodzinnego pikniku SPZZLO Warsza-
wa-Zoliborz tfradycyjnie juz przywitat
wspdlnie z mieszkarncami Bielan i War-
szawy lato 2019. Cata plenerowa im-
preza odbyta sie w dniach 14-15 czerw-
ca 2019 r. na terenie zielonym przy

WITAJ LATO NA BIELANACH

stacji metra Stodowiec. Podczas jej
frwania nie zabrakto atrakcji dla ma-
tych i duzych.

SPZZLO Warszawa-Zoliborz, dla kté-
rego zdrowie jest priorytetem, 15 czerw-
ca $wiadczyto ustugi medyczne w Stre-
fie Zdrowia.

W naszym stoisku mozna byto bez-
ptatnie wykona¢ rézne badania pro-
filaktyczne, od mniej skomplikowa-
nych, jak pomiar cisnienia tetniczego,
tkanki ttuszczowej czy glukozy we krwi,
po bardziej zaawansowane indywi-
dualne konsultacje z personelem
medycznym.

Mimo upatu nasze stoisko byto
jednym z najczesciej odwiedzanych.
To najlepszy dowdd, ze z roku na rok
zwieksza sie Swiadomos$¢ ludzi i coraz
chetniej zwtaszcza mezczyzni podda-
ja sie badaniom profilaktycznym.

Piknik to okazja nie tylko do Swiet-
nej zabawy, ale réwniez do utatwie-
nia uczestnikom dostepu do podsta-
wowych badan bez wizyty w przy-
chodni. Dlatego warto bra¢ udziat
w takich inicjatywach. Zatem do no-
stepnego roku.

Tekst i fot. BN

PIERWSZY RODZINNY PIKNIK ZDROWIA ZA NAI\/\I

W sobote 29.06.2019 r. na terenie Przychodni Elblg-
ska 35 odbyt sie pierwszy Rodzinny Piknik Zdrowia
organizowany przez SPZZLO Warszawa-Zoliborz. To
byta wspaniata okazja do promocji zdrowego stylu
zycia oraz integracji mieszkancéw Zoliborza.

Wspdlne $wietowanie z mieszkahcami rozpoczelismy
o0 godzinie 11.00. Tego stonecznego dnia wszyscy uczest-
nicy mogli w pieciu stoiskach rozstawionych na zielonym
terenie przychodni skorzysta¢ z bezptatnych badan lub
porad, takich jak:

e pomiary ciSnienia tetniczego, tkanki ttuszczowe,
wagi i wzrostu (obliczanie BMI) e spirometria e badania
wad postawy e porady dietetyka, psychologa.

Duzym zainteresowaniem cieszyto sie stoisko z poka-
zem zabiegdw rehabilitacyjnych dla najmtodszych oraz
gimnastykg dla seniorow. SPZZLO Warszawa-Zoliborz
w tym dniu przygotowat takze bezptatne prelekcje pt.
wStres i sposoby radzenia sobie z nim".

W piknikowym miasteczku nie zabrakto strefy dla naj-
mtodszych. Puszczanie baniek mydlanych, malowanie
twarzy, sktadanie samolotéw, zabawy z chustg animacyj-
ng to tylko czes¢ atrakcji, jakie przygotowalismy dla mito-
Snikdw zabaw i aktywnosci.

Cieptej atmosfery dopetniaty konkursy dla catych rodzin
— karaoke, konkurs plastyczny czy zawody sportowe.

IDROWIE PACIJENTA

Wszyscy uczestnicy zabawy byli zwyciezcami, a dzieci
otrzymaty afrakcyjne nagrody.
Impreza byta wyjagtkowo udana. Wspaniatej zabawie
i okrzykom radosci nie byto kohca. Teraz pozostaty nam
juz tylko wspomnienia i czekanie na kolejng tak udang
uroczysto$¢. Raz jeszcze dziekujemy Panstwu za liczng
obecnos¢ i wspding zabawe.
Organizacja imprezy mozliwa byta dzieki dofinansowa-
niu ze srodkdw m.st. Warszawy.
Tekst i fof. BN

2019
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WOLNE CHWILE

KRZYZOWKA Z HASLEM

1. Agencja rzgdu USA odpowiedzialna za narodowy program
lotéw kosmicznych

. Tiereszkowa - radziecka
Q@QQQQQQ kosmonou‘rko pierwsza kobieta
w kosmosie
3. Program amerykanskich lotow kosmicznych
realizowany w latach 1966-1972
4. Program poswiecony badaniom planet-olbrzymow
i zewnetrznej czesci heliosfery
Q@QQQQQQQ 5. Neil Alden ... — pierwszy cztowiek na Ksiezycu
6. Zatogowe statki kosmiczne uzywane przez
USA do 2011 r.

.V — najwieksza rakieta kosmiczna wykorzystywana przez
NASA w programach zatogowych lotéw kosmicznych

8. Jurij ... — pierwszy cztowiek w przestrzeni
kOSfT]ICZhej

.. Space Telescope - teleskop kosmicz-
ny wyniesiony na orbite 24.04.1990 r.

Q@OQOQQ 10. Pierwszy sztuczny satelita Ziemi
11. Pustynia w Ameryce Potudniowej, na ktérej
rozpoczeto budowe najwiekszego na Swiecie

teleskopu optycznego

W poprzednim numerze hasto brzmia-

to: MEGAFAUNA. W losowaniu rozwigzanh OPTYCZNA KOHERENTNA

krzyzéwki i sudoku wygrat i nagrode otrzy-

muje pan Jakub Gutowski. Gratulujemy! TOMOGRAFIA DNA OKA OCT ™
WSZYSTKIE ROZWIAZANIA obu zadah, . . S

czyli krzyzéwki (wystarczy hasto) lub sudo- to jedna z najnowoczesniejszych metod

ku, zamieszczonych w biezgcym numerze | diagnostycznych, wykorzystujacych skaning optyczny.

nadestane do naszej redakgji (rdwniez na

adres e-mail: zdrowie.pacjenta@spzzlo.pl) Nieinwazyjne badanie niezbedne w diagnostyce chordb

do 20 listopada 2019 r., wezmq udziat w lo- siatkdwki, szczegdlnie wazne w diagnostyce zmian
sowaniu nagrody: chorobowych w obrebie dna oka, tzw. plamki zétte).
zaproszenia na BEZPLATNE BADANIE OCT Wskazania do wykonania badania OCT:
w Poradni Okulistycznej w przychodni . . , )
przy ul. Klaudyny 26B. ® zmiany cukrzycowe w siatkbwce oka ® otwor w plamce
Prosimy o podanie informacii ® obrzek plamki ® jaskra ® nowotwory.

kontaktowych, w tym numeru telefonu.

5 917[6|4(8[1]3]|2|5
9|8 3 SUDOKU 114(3|2|5(9]|7(8]6
3 712 5 8 Wypetnij puste pola planszy 5(2/813/7/611/94

cyframiod 1 do 9
9 2 (po jednej w kazdym polu). 619/4]5/1/8]2|3|7
8 715 6|9 3 Kazda cyfra moze sie pojawic¢ 8(1(2|7[3(4]|5|6]|9
4 3 tylko raz w kazdym wierszu, 7131519161214/ 11|8
w kazdej kolumnie i w kazdym
4 8 6|2 7 matym kwadracie 3 x 3 kratki. 4161718/2|3]19]5]1
3 94 . . . 2|5({1]16|9(7|8|4]|3
Obok zamieszczamy rozwigzanie
8 zadania z poprzedniego numeru. 3/8[9]1/4[5]6]7]2
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SPZZLO WARSZAWA-ZOLIBORZ ORAZ REDAKCJA
KWARTALNIKA ,ZDROWIE PACJENTA”

zapraszajg UCINIOW klas V-VIII szkét podstawowych oraz szkét
ponadpodstawowych do udziatu w KONKURSIE LITERACKIM pod hastem:

PIRAMIDA ZYWIENIOWA

Dopuszczone formy: krotki (maks. 8 wersdw) wiersz, fraszka lub limeryk.

Do pracy nalezy dotgczy¢ nastepujgce dane: imie i nazwisko autora, wiek i klasa,
telefon kontaktowy, nazwa i adres szkoty.

Wybrane prace nagrodzone zostang opublikowane w kwartalniku ,,Zdrowie Pacjenta”.

Na prace dostarczone do Dziatu Marketingu SPZZLO Warszawa- ZO|IbO
Szajnochy 8 czekamy do 25 pazdnernlkq 2019 r.
Nagrody dla laureatéw konkursu plastycznego
zostaly wreczone podczas uroczystosci zakonczenia
roku szkolnego 19.06.2019 r.

Fundatorem nagréd byto m.st. Warszawa.

-

PROGRAM ZDROWOTNY REALIZOWANY W SZKOLACH
NA TERENIE ZOLIBORZA | BIELAN

finansowany przez m.st. Warszawe

® Program wczesnego wykrywania choroby nacisnieniowej u mtodziezy szkolnej miedzy
18 a 19 rokiem zycia.

Zapraszamy Panie w 5-7 miesigcu cigzy

f"“"’\ wraz z osoba towarzyszaca
v na nieodptatne zajecia w

PONADPODSTAWOWY
PROGRAM PSYCHOTERAPII

skierowany do oséb uzaleznionych SZKOLE RO DZENIA |

od alkoholu i innych srodkéow

PSYCHCERIBGI : TERMIN ZAJEC: wiorki, §rody lub czwartki - godz. 17.00 — 20.00
Pliegiesdls nEpsilstlnenen MIEJSCE: Przychodnia przy ul. Elblgskiej 35
bedgcych mieszkancami

) Potrzebne jest zaswiadczenie od ginekologa potoznika
m.st. Warszawy realizowany w

o braku przeciwskazan do zajeé¢ gimnastycznych.

OSRODKU TERAPII S ZAJECIA | - .

X T nformacje i zapisy: 22 835 32 14
UZALEZNIENIA OD ALKOHOLU )| (VRSS! oS ARy =

w przychodni przy L M.ST. WARSZAWE szkolarodzenia@spzzlo.p

ul. Zeromskiego 13 % Do uczestnictwa w tym programie uprawnione sa kobiety cigzarne:

tel. 22 663 54 39 2 ® posiadajace zaswiadczenie o zameldowaniu na pobyt staty na terenie m.st. Warszawy

® posiadajace zaswiadczenie o zameldowaniu na pobyt czasowy na terenie m.st. Warszawy

® przebywajace w domu dla matek z matoletnimi dzieémi i kobiet w cigzy lub w innej placéwce
opiekunczej na terenie m.st. Warszawy lub takiej, z ktora m.st. Warszawa podpisato wiasciwg umowe
® rozliczajace podatek dochodowy od 0s6b fizycznych w urzedzie skarbowym na terenie m.st.
Warszawy.
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Czy wybrali Panstwo swojego lekarza POZ?2

LAPRASZAMY DO NASZYCH PRZYCHODNI!

Infolinia: 22 11 66 800

PR‘ZYCHODNIA SZAJNOCHY
01-637 Warszawa
ul. Szajnochy 8

'y

Centrum Obstugi Pacjenta
228331471do 75
Rejestracja POZ dorosli 22 832 44 35
Rejestracja POZ dzieci 22 833 58 85
Rejestracja Specjalistyczna
22 833 58 80, 784 476 641
Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
22 864 01 84

e Poradnia POZ
e Poradnia Neurologiczna
e Poradnia Gruzlicy i Choréb Ptuc
e Poradnia Chirurgii Ogdlnej
e Poradnia Chirurgii Ogdlnej 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
e Poradnia Osteoporozy
e Poradnia Onkologiczna
e Poradnia Ortopedyczna

|~

F

e Osrodek Rehabilitacji Dziennej k
e Pracownia Diagnostyki Laboratoryjnej
e Pracownia RTG, Mammografii,
EKG, USG, KTG
e Pracownia Densytometrii

Nocna i Swiateczna opieka zdrowotna
22 832 44 36

soboty, niedziele i Swieta — calg dobe

poniedziatek-piatek — 18.00-08.00

am OGNV N
PRZYCHODNIA
SPECJALISTYCZNA
DLA DZIECI | MLODZIEZY
01-574 Warszawa
ul. Kochowskiego 4

Rejestracja 22 839 47 36:
e Poradnia Alergologiczna dla Dzieci
i Dorostych
e Poradnia Dermatologiczna dla Dzieci
e Poradnia Kardiologiczna dla Dzieci
e Poradnia Okulistyczna dla Dzieci
e Poradnia Otolaryngologiczna dla Dzieci
e Pracownia Perymetrii Komputerowej
e Pracownia EKG
e Pracownia USG — echo serca
Rejestracja 22 839 38 13:
e Poradnia Zdrowia Psychicznego
dla Dzieci i Mtodziezy
e Poradnia Psychologiczna
e Poradnia Logopedyczna
Rejestracja 22 839 13 48:
e Poradnia Stomatologiczna
e Poradnia Ortodontyczna

L}

PRZYCHODNIA ZEROMSKIEGO

01-887 Warszawa
ul. Zeromskiego 13

Rejestracja POZ
22 834 24 31, 784 406 562

e Poradnia POZ (dorosli)
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:

Poradnia Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu i Wspdétuzaleznienia
Oddziat Dzienny Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu 22 663 54 39
Pracownia
Tomografii Komputerowej
i Rezonansu Magnetycznego
22 697 05 10/11, 664 940 746

|

R

v A

PRZYCHODNIA KLECZEWSKA
01-826 Warszawa
ul. Kleczewska 56
Rejestracja ogoina 22 834 83 28
Rejestracja Poradni Pediatrycznej
22 834 17 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
POZ (dorosli) 784 402 091
e Poradnia POZ e Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi
Poradnia Stomatologiczna
dla dzieci i dorostych
798 118 283
[ N
PRZYCHODNIA WRZECIONO
01-961 Warszawa
ul. Wrzeciono 10c

i

Centrala 22 835 30 01

Rejestracja ogolna 22 835 32 14
POZ 784 491 672
Rejestracja (dzieci) 22 835 32 15
e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi
PRZYCHODNIA tOMIANKI
05-092 tomianki
ul. Szpitalna 6

Rejestracja 22 751 10 55, 728 829 413

e Poradnia POZ — dzieci i dorosli
| e Poradnia Stomatologiczna 692 420 988

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 POZ dzieci
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

i |

P

aad

——|
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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. Elblgska 35

Rejestracja ogoina 22 633 42 77
POZ 784 474 218
Rejestracja Poradni Zdrowia
Psychicznego 22 669 09 66

e Poradnia POZ — dzieci i dorosli
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Centrum Zdrowia Psychicznego
- Poradnia Zdrowia Psychicznego
- Dzienny Osrodek Psychogeriatryczny
e Poradnia Geriatryczna
e Oddziat Dzienny Rehabilitacji
e Dziat Fizjoterapii @ Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi
% T
PRZYCHODNIA KLAUDYNY

01-684 Warszawa
ul. Klaudyny 26B

Rejestracja 22 833 00 00
e Poradnia POZ — dzieci i dorosli
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi
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; 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 doro$li
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Reumatologiczna
e Poradnia Neurologiczna
e Poradnia Kardiologiczna
e Pracownia EKG
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