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PONADPODSTAWOWY
PROGRAM PSYCHOTERAPII

skierowany do osob

Zapraszamy Panie w 5-7 miesi

. wraz z osobg towarzyszacq
e na nieodptatne zajecia w

uzaleznionych od alkoholu ZKOLE RODZENIA

BN\
i innych srodkow ) RMIN ZAJEC: wiorki, $rody lub czwartki — godz. 17.00 - 20.0
psychoaktywnych —=_MIEJSCE: Przychodnia przy ul. Elblgskiej 35

_Potrzebne jest zaswiadczenie od ginekologa potoznika
— o braku przeciwskazan do zaje¢ gimnastycznych.

o/

L

0
c
0,
Q
N-
& <

=

\

|

m

il

)

7

VYR

oraz osob wspodtuzaleznionych
bedgcych mieszkahcami
m.st. Warszawy realizowany w

OSRODKU TERAPII

ZAJECIA Informacje i zapisy: 22 835 32 14
FINANSOWANE PRZEZ

M.ST. WARSZAWE szkolarodzenia@spzzlo.pl
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Do uczestnictwa w tym programie uprawnione sa kobiety ciezarne: ﬁ&
UZALEZN I E N IA OD AI'KO H OI'U ® posiadajace zaswiadczenie o zameldowaniu na pobyt staty na terenie m.st. Warsza-- 1

wy @ posiadajace zaswiadczenie o zameldowaniu na pobyt czasowy na terenie m.st.- \h 4
Warszawy @ przebywajace w domu dla matek z matoletnimi dzie¢mi i kobiet w cigzy fub \
w innej placowce opiekuriczej na terenie m.st. Warszawy lub takiej, z ktorg m.st. Warsza-"'----t =
—wa podpisato wiasciwg umowe @ rozliczajace podatek dochodowy od oséb fizycznych™ =
w urzedzie skarbowym na terenie m.st. Warszawy. =
HTA L ' F 3 3
4 ’ )/ /‘ J ok " . % /A —
VA PRCOAID B A AR

w przychodni przy =~ —
ul. Zeromskiego 13 %

tel. 22 663 54 39
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NF BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ
e NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

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

etap podsiclwowy (zgtoszonych do pielegniarki POZ), u ktdrych nie rozpoznano
Osoby powyzej 18 lat, zwtaszcza w wieku 40-65 lat, wczesniej gruzlicy, a zwtaszcza do oséb, ktére miaty
ubezpieczone w NFZ, palgce papierosy oraz byli palacze, bezposéredni kontakt z chorymi na gruzlice,
ktorzy nie mieli wykonywanych badan spirometrycznych a takze osdb, u ktdérych stwierdza sie przynajmniej jedng
w ramach programu profilaktyka POChP w ciggu ostatnich z przyczyn ryzyka (bezrobotnych, niepetnosprawnych,
36 miesielcy, v kT('?rych wczesniej nie ;diognozowoho obcigzonych dtugotrwatg chorobq, obcigzonych
W sposob potwierdzony przewlektej obfuracyjnej .
. . problemem alkoholowym lub narkomaniqg
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 wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

BADANIA CYTOLOGICINE

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

PROFESJONALNE POLOZNE WYKONUJA BADANIA W PRZYCHODNIACH:
Elblaska, 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 mogq by¢ objete kobiety,
ktére nie wykonywaty mammografii w ciggu
Programem mogq by¢ objete osoby, ktdre 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

ZLAPRASZAMY NA BEZPLATNE BADANIA PROFILAKTYCINE




Z d = P Szanowni Czytelnicy,
rOWI e _ i wielkg przyjemnosciq zapraszam do lek-
Pa Cj n ta y _ ~ Z tury sze$c¢dziesigtego juz wydania kwar-

talnika ,Zdrowie Pacjenta”, w ktérym
opublikowalismy m.in. fotoreportaz z ponownie
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AKTUALNOSCI

uruchomionych po remoncie poradni w przy-
chodniach przy ul. Kochanowskiego 19 i Szaj-

Najnowsze inwestycje

w SPZZLO Warszawa-Zoliborz

nochy 8.
W dziale AKTUALNOSCI zamiescilismy infor-
—remonty w przychodniach
Kochanowskiego i Szajnochy

macje o kolejnych wyrdznieniach dla SPZZLO
Warszawa-Zoliborz. Szczegdlne znaczenie ma
dla nas nagroda przyznana na wniosek pa-
cjentdow w plebiscycie ,Zadowolony Pacjent”.
Drugie wyrdznienie to Brylant Polskiej Gospo-

Kolejne wyrdznienia dla SPZZLO darki, stanowigcy ukoronowanie dwunastej

Warszawa-Zoliborz: edycji konkursu organizowanego przez Instytut

Brylant Polskiej Gospodarki 2019, ) Europejskiego Biznesu.

Efektywna Firma oraz Z waznych tematéw medycznych polecam artykut naszego pediatry o naj-

Wielki Modernizator Polski 7 czestszych wiosennych dolegliwosciach dzieciecych, czyli o réznego rodzaju
alergiach i astmie. Natomiast psycholog przygotowat na fen rok poradnik doty-

Certyfikat ,,Zadowolony Pacjent” 7 czqgcy skokdw rozwojowych u dzieci — w biezgcym numerze cze$¢ pierwsza.

i Dla tych, ktérzy wirdd postanowien noworocznych mieli odchudzanie,
K9ronawwgs wiosna to ostatnia chwila, by zaczg¢ zrzucac kilogramy przed letnim plazo-
- informacje podstawowe 8 waniem. Z poradami naszego dietetyka mozna to zrobié bezpiecznie,
Jok skutecznie myé rece? 9 a dodatkowej motywacji dostarczy wywiad z pacjentkg przychodni przy

ul. Szajnochy 8, ktéra dzieki odpowiednio dobranej diecie oraz ¢wiczeniom

LEKARZ RADZI obnizyta mase ciata o 12 kg. )
Jak sobie radzié z alergiq? 1 0 A na zakonczenie rubryka WARTO WIEDZIEC w nowej odstonie. Tegorocz-
’ nym tematem bedq najwazniejsze odkrycia w medycynie! Zaczynamy od
PSYCHOLOG RADII szczepionek, ktére uratowaty miliony istnien, o czym czasami niestety zapomi-

] ] namy. WOLNE CHWILE za$ warto spedzi¢ z naszg krzyzéwka.
Etapy rozwoju dziecka

— pierwsze pdot roku 1 2

WARTO WIEDZIEC Wszystkim Czytelnikom,
Przetomowe odkrycia Pacjentom oraz Pracownikom
w medycynie — szczepienia ; P
ochronne 14 zycze wesotych swiat
DIETETYK RADII Wielkiejnocy
Potrzebny jest czas oraz zdrowia

i stopniowe zmiany 1 6

. .. o1
Do sukcesu zmierzamy i wszelkiej pomysInosci!

matymi krokami 1 7

WOLNE CHWILE Matgorzata Zatawa-Dgbrowska \94 W gAﬁ
Krzyzéwka 19 dyrektor SPZZLO Warszawa-Zoliborz . i IM) »0.

TERAZ POLSKA

CERTYFIKAT 2011140

GEPARD WIELKI EFEKTYWNA
BIZNESU INWESTOR FIRMA

Zdrowie Pacjenta REDAKTOR NACZELNY: ZDJECIA: UWAGA: Redakcja nie zwraca
ADRES REDAKCJI: Joanna Cierkoriska Anita Karykowska materiatow niezamowionych,
ul. Szajnochy 8, 01-637 Warszawa KOLEGIUM REDAKCYJNE: Danuta Wasowska zastrzega sobie prawo redagowania
tel. 22833 5888, faks 228335882 Adnieszka Caesak Zygmunt  Narodowe Archiwum Cyfrowe oraz ie ponosi odpowedialnosc
Adres internetowy: www.spzzlo.pl Halina Ebinger Pixabay, Wikimedia Commons 22 tresé famieszcz?)n i
e-mail: zdrowie.pacjenta@spzzlo.pl altlEniesle :

Barbara Nagérko OPRACOWANIE GRAFICZNE: Kwartalnik bezpfatny

WYDAWCA: Iwona Nowak Jolanta Miklaszewska-Sirko »Zdrowie Pacjenta" nie zastepuje
Samodzielny Publiczny Zespét Zaktadéw llona Spychata indywidalnego kontaktu z lekarzem.
Lecznictwa Otwartego Warszawa-Zoliborz Danuta Wasowska DRUK: Multimed Przed skorzystaniem z porad

ul. Szajnochy 8, 01-637 Warszawa Malgorzata Zatawa-Dabrowska ~ NAKLAD: 6000 egz. nalezy skonsultowaé sig z lekarzem.

NASZ KWARTALNIK W TWOIM BIURZE, FIRMIE, SKLEPIE! ZADZWON LUB NAPISZ TEL. 22 833 83 69




AKTUALNOSCI

NAJNOWSZE INWESTYCJE
W SPZZLO WARSZAWA-ZOLIBORZ

W ostatnim kwartale 2019 roku w dwdch nalezgcych
do SPZZILO Warszawa-Zoliborz przychodniach zostaty
przeprowadzone prace modernizacyjne, obejmujace
przebudowe czesci pomieszczen.

Inwestycja w przychodni przy ul. Kochanowskiego 19,
zrealizowana w okresie 09.09.2019-23.01.2020 r., obejmo-
wata prace budowlano-remontowe w czesci piwnic, na
parterze oraz | pietrze, a takze dostosowanie budynku do
wymogodéw przepisdw przeciwpozarowych. Zakres prac
budowlanych i wykohczeniowych na parterze dotyczyt
m.in. wykonania przeszklenia pomiedzy aptekg a holem
gtébwnym, montazu posadzek, balustrad, drzwi, sufitdw
podwieszanych, zabudowy rejestracji, montazu tablic
informacyjnych w holu wejsciowym oraz zabudowy szatni
w holu gtéwnym. Prace na | pietrze objety: montaz
balustrad zabezpieczajgcych anfresole, pomalowanie
scian, wymurowanie $cianki dziatowej], montaz stolarki,
grzejnikdw higienicznych oraz wykonanie sufitéw pod-
wieszanych. Przeprowadzono takze prace remontowe
klatki schodowej nr 3 oraz montaz drzwi zewnetrznych.
Catkowita warto$¢ wykonanych i odebranych robdét
wyniosta okoto 900 tysiecy ztotych.

4 wiosna 2020 IDROWIE PACJENTA



AKTUALNOSCI

REMONTY W PRZYCHODNIACH
KOCHANOWSKIEGO | SZAIJNOCHY

i

Natomiast cze$é pomieszczen nalezg-
cych do przychodni przy ul. Szajnochy 8
zostata wyremontowana w okresie od
16.09.2019 r. do 30.01.2020 r.

Zakres prac budowlanych objgt mo-
dernizacje kondygnaciji | przy klatce B,
w tym montfaz sufitu podwieszanego
kasetonowego, grzejnikdw ptytowych,
posadzki oraz opraw odwietleniowych.
W klatce B zamontowano oprawy oswie-
fleniowe, wykonano zabudowy rur w sy-
stemie GK, zamontowano sufit podwie-
szany kasetonowy, grzejniki ptytowe,
posadzki, parapety, balustrady, system
oddymiania i o$wietlenia awaryjnego,
wytaz dachowy i drabinke, a takze drzwi
zewnetrzne i wewnetrzne. Zakres prac
w klatce D dotyczyt montazu opraw
oéwietleniowych, grzejnikdow ptytowych,
posadzek, parapetdw, balustrad, syste-
mu oddymiania i o$wietlenia awaryj-
nego, wykonania zabudowy rur w syste-
mie GK oraz wymiany okien. Catkowita
warto$¢ tych inwestycji przekroczyta
500 tysiecy ztotych.

Sq to juz kolejne inwestycje przepro-
wadzone w ostatnim okresie w SPZZLO
Warszawa-Zoliborz, ktére znaczgco po-
prawiajg komfort obstugi pacjentow.

Tekst: Anita Karykowska

Zdjecia: Anita Karykowska,
Danuta Wagsowska

IDROWIE PACIJENTA

i
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Redakcja ,,Zdrowia Pacjenta” zaprasza

DZIECI | MtODZIEZ SIZKOLNA
DO UDZIALU W KONKURSIE PLASTYCZNYM:

ABY ZDROWYM BYC, TRZEBA RECE MYC!

Na zwyciezcow czekajqg atrakcyjne -~

nagrody, ufundowane przez & C W
oS

Urzgd Miasta Stotecznego Warszawy! &%
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I ® Konkurs skierowany jest do dzieci i mtodziezy ze szkét podstawowych i Srednich.
| ® Kazdy uczestnik moze zgtosi¢ jedng prace wykonang w formacie bloku rysunkowego, dowolng technikg.

® Do pracy nalezy dotgczy¢ kartke z nastepujgcymi danymi: imie i nazwisko autora, wiek, telefon kontaktowy,
miejsce zamieszkania, nazwa i adres szkoty.

Prace prosimy przynosi¢ lub przesytaé na adres: SPZZLO Warszawa-Zoliborz, ul. Szajnochy 8, 01-637 Warszawa,
Dziat Marketingu. Na kopercie nalezy umiesci¢ dopisek: Konkurs ,,Aby zdrowym by¢, trzeba rece mycl!".

NA PRACE CZEKAMY DO 18 MAJA 2020 ROKU.

Wybrane nagrodzone prace opublikujemy w kwartalniku ,Zdrowie Pacjenta”.

I Uwaga! Uczestnictwo w konkursie jest rwnoznaczne z wyrazeniem zgody na przetwarzanie danych osobowych uczestnikdw,
I dotgczonych do pracy plastycznej, w zakresie niezbednym do przeprowadzenia konkursu, zgodnie z ustawq z dnia 29 sierpnia
1997 r. o ochronie danych osobowych (Dz.U. z 2002 r., nr 101, poz. 926 z pdzniejszymi zmianami).

i

ULTRANOWOCIZESNY
SYSTEM VIOFOR JPS
NA SZAIJNOCHY 8

ZAPRASZAMY DO
PORADNI REHABILITACJI DLA DOROSLYCH

W PRZYCHODNI PRZY UL. SZAJNOCHY 8
(w poblizu stacji metra Plac Wilsona)

od pon. do pt. w godz. 7.30-19.00
INFORMACJA TELEFONICIZINA: 576 591 354

e

Wszystkich pragngcych poprawié 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 bdle i stany zapalne oraz pozwala zmniejszy¢
dawki przyjmowanych lekéw.

Przy zapisie na zabiegi nie wymagamy skierowania!

Cennik Nowoczesna fechnologia wspomaga leczenie scho-

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%

rzeh kregostupa i uktadu krgzenia, redukcje bdlow
réznego rodzajéw, rehabilitacje ztaman, zwichnied,
sttuczen i zmian zwyrodnieniowych, leczenie RZS, 775K,
osteoporozy, cukrzycy, angiopatii cukrzycowej, niego-
jacych sie ran (np. w przypadku stopy cukrzycowej),
neuralgii i rwy kulszowej, rekonwalescencje po operao-
cjach kostno-stawowych, leczenie zrostéw poopera-
cyjnych, zaburzeh snu, nerwic, depresji oraz ogdlng
regeneracje organizmu.

Zabiegi polecane rowniez sportowcom w zakresie
budowania formy i leczenia kontuzji.



AKTUALNOSCI

KOLEJNE WYROZNIENIA DLA SPZZLO WARSZAWA-ZOLIBORZ

BRYLANT 2019
Polskiej Gospodarki

EFEKTYWNA FIRMA ORAZ WIELKI MODERNIZATOR POLSKI

Instytut Europejskiego Biznesu na podstawie danych ka-
pitatowych otrzymanych z Krajowego Rejestru Sgdowego
przyznat wyrdznienia w Xl edycji Konkursu Brylanty Polskiej
Gospodarki 2019, Xl edycji Konkursu Efektywna Firma oraz
VIl edyciji Konkursu Wielki Modernizator Polski 2019.

Brylant Polskiej Gospodarki 2019 zostat przyznany SPZZLO
Warszawa-Zoliborz za uzyskanie w marcu 2019 roku wartosci
rynkowej w wysokosci 78 min zt, co jest znaczgcg kwotg
w wypadku przedsiebiorstwa dziatajgcego w branzy
publicznej ochrony zdrowia. Tytutem Efektywnej Firmy 2019
nagrodzono skuteczne gospodarowanie srodkami finanso-
wymi, w tym $redni stosunek zysku netto do przychoddw,

ktéry w latach 2016 i 2017 osiggnat 9,8 procent. Nato-
miast odpisy amortyzacyjne w latach 20162017 na kwote
7.2 min zt przyniosty SPZZLO Warszawa-Zoliborz tytut Wiel-
kiego Modernizatora Polski 2019.

Instytut Europejskiego Biznesu od czternastu lat zajmuje sie
analizg wynikdw finansowych przedsiebiorstw dziatajgcych
na terenie Polski. W tym czasie na podstawie danych z Krajo-
wego Rejestru Sgqdowego przeanalizowano wyniki finanso-
we osiemdziesieciu tysiecy krajowych firm. SPZZLO Warszo-
wa-Zoliborz zostat wyrézniony w konkursie juz po raz kolejny,
co stanowi potwierdzenie wysokiej pozycji naszego zaktadu
rowniez w zakresie dziatalnosci ekonomiczne. AK

KALENDARIUM

17-24 kwietnia
- Tydzien dla Serca

- Ostatni tydzien kwietnia
Swiatowy Tydzieh Szczepien

25 kwietnia - Swiatowy Dzieh
Walki z Malarig

28 kwietnia - Swiatowy Dzieh
Bezpieczenstwa i Ochrony
Zdrowia w Pracy

Pierwszy wiorek maja
- Swiatowy Dzien Astmy

5 maja - Dzien Godnosci
Osoby z Niepetnosprawnoscig
Intelektualng

8 maja - Dzien Potoznej

12 maja - Miedzynarodowy
Dzien Pielegniarek

22 maja - $wiatowy Dzieh
Walki z Otytosciq
31 maja - Swiatowy Dzienh
bez Tytoniu

5 czerwca - Swiatowy Dzieh
Srodowiska

14 czerwca - Swiatowy
Dzien Krwiodawcy

26 czerwca — Miedzynarodowy
Dzieh Zapobiegania
Narkomanii

IDROWIE PACJENTA

=

ki
CERTYFIKAT

FZADOWOL%Y PACJENT-

SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOL ZAK{,AD()W
LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA-ZOLIBORZ

Wyrdinienie prayznane za:
— najwyzszy standard i jakoé¢ éwiadczonych uslug medycznych;
— szczegdlng dbalosc o dobro i zdrowie pacjenta;
— wzorowe przestrzeganie standardéw medycznych w prakiyee.

dr h\u }l[lL
laudia Addmczyk

Przyznany przez

IBM

Instytut Badar Marki

NAGRODA OD PACJENTOW

Pomystodawcy projektu realizowanego przez Instytut Badah Marki nagro-
dzili wyrdzniajace sie na medycznej mapie Polski podmioty lecznicze udzie-
lajgce $wiadczen zdrowotnych najwyzszej jakosci. SPZZLO Warszawa-Zoliborz
zostat doceniony za wysoki standard ustug, szczegding dbatos¢ o dobro
i zdrowie pacjentéw oraz wzorcowe przestrzeganie standardéw medycz-
nych w praktyce. Wyrdznienie jest szczegdlne, poniewaz zostato przyznane
na wniosek samych pacjentéw, co stanowi rodzaj niecodziennego podzie-
kowania dla pracownikéw zaktadu za zaangazowanie i profesjonalizm
w dbaniu o ich zdrowie oraz bezpieczenhstwo.

Redakcja ,Zdrowia Pacjenta” serdecznie gratuluje wszystkim pracowni-
kom SPZZLO Warszawa-Zoliborz, zaréwno lekarzom, pielegniarkom, jak i reje-
stratorkom, zyczgc jednoczesnie kolejnych sukceséw zawodowych oraz usa-
tysfakcjonowania pacjentow. AK

wiosna 2020 7



KORONAWIRUS

INFORMACJE PODSTAWOWE

® /akazenie koronawirusem SARS-Cov-2
najczesciej objawia sie gorgczka,
kaszlem, dusznosciami, bolami miesni,
zZmeczeniem.

® Wirus przenosi sie drogqg kropelkowq.

® U 15-20% osbéb choroba ma ciezki
przebieg, przy czym 2-3% z nich umiera.

® Ciezka postac¢ choroby rozwija sie najczesciej
U oséb starszych, z obnizong odpornoscig
i obcigzonych innymi chorobami,
przede wszystkim przewlektymi.

PROFILAKTYKA

® Nalezy czesto myc¢ rece wodg z mydtem
oraz unika¢ dotykania oczu, nosa i ust.

® Kaszlgc lub kichajac, nalezy zakrywad usta
i nos zgietym tokciem lub chusteczkg.

® Wazne jest zachowanie bezpiecznej odlegtosci
(1-1,5 m) od osoby, ktéra kaszle, kicha
lub ma gorgczke.

CZYNNIKI RYZYKA

® Pobyt na obszarach o znacznym odsetku
zakazen wirusem.

® Kontakt z osobqg zarazong.

PODSTAWOWE OBJAWY

® Podwyzszona temperatura.

® Kaszel i dusznosci.

W PRZYPADKU POJAWIENIA SIE
OBJAWOW PO POWROCIE Z REGIONU
O INACINYM ODSETKU ZAKAZENIA
KORONAWIRUSEM LUB
PO KONTAKCIE Z OSOBA ZARAZONA
NALEZY:

® BEZZWLOCZNIE POWIADOMIC TELEFONICZNIE
STACJE SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA

ALBO

® 7GtOSIC SIE DO ODDZIALU ZAKAZINEGO
LUB ODDZIAtU OBSERWACYJNO-ZAKAZNEGO.

Infolinia NFZ

800 190 590

Www.gov.pl/koronawirus
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LEKARZ RADIZI

JAK SOBIE RADZIC 7 ALERGIA

Wiosna to najbardziej dynamiczna
pora roku. Przyroda budzi sie do zycia
po zZimowym uspieniu, rosliny i zwierze-
ta przygotowujq sie do wydania na
Swiat nowego pokolenia. To okres kwit-
niecia i pylenia roslin. Pierwsze kwiaty
fo nie, jak sie powszechnie uwaza,
przebisniegi czy krokusy, lecz mate i nie-
pozorne kwiaty leszczyn i olch zebrane
w kwiatostany w formie zwisajgcych
z6tawych kotek. Kikka dni stonca i do-
datniej temperatury wystarczy, by po-
budzi¢ je do uwalniania tysiecy ziaren
pytku. To ich meskie komorki rozrodcze
(rodlinne ,,plemniki”). W lutym zaczyna
sie infensywne pylenie leszczyny i olchy,
ktére trwa do poczgtku kwietnia.
W kohcu marca zaczynajg pyli¢ brzo-
zy, co frwa do poczgtku maja. Pylenie
fraw zaczyna sie w maju, a bylic od po-
towy lipca. Sposréd alergendw drzew
najsiiniej] w naszej strefie klimatycznej
uczula brzoza, a nastepnie leszczyna
i olcha, natomiast gtdwnymi alergenami
wystepujgcymi pdznym latem i jesienia
sq bylica i ambrozja. Warto dodac,
ze stezenie pytkéw na terenach wiej-
skich jest najwyisze rano, natomiast
w miastach wieczorem.

WINNE SA PYLKI

Ziarno pytku przenosi informacje
genetyczng, ale moze spetnic swq
role wtedy, gdy zostanie przetranspor-
towane na znamie wtasciwej rosliny,
czesto rosngcej w odlegtosci dziesigt-
kow lub setek metréw od kwiatostanu,
ktory wyprodukowat ziarno pytku.
Pytek pokonuje te odlegtos¢, przeno-
szony przez powiewy wiatru lub przy-
czepiony do ciata owada lub ptaka.
Pytek rosliny wiatropylnej jest niesiony
przez wiatr w przypadkowym kierunku
i moze by¢ sptukany przez deszcz.
Pojedyncze ziarno ma niewielkie szan-
se trafi¢ na znamie kwiatu zenhskiego
wiasnego gatunku, dlatego wczesng
wiosng drzewa produkujg bardzo
duzo pytkdw, bo moggq liczy¢ tylko na
wiatr — aktywno$¢ owaddw zacznie sie
w dtuzsze i cieplejsze wiosenne dni.

Zagrozenie reakcjq alergiczng w wy-
padku pytku roslin zapylanych przez
zwierzeta jest znikkome. Moze sie pojo-
wi¢ jedynie wtedy, gdy osoba ze
sktonnoscig do uczuleh ma bezpo-
sredni kontakt z kwiatem (np. pracuje
w szklarni lub w kwiaciami).

Inaczej rzecz sie ma z pytkiem roslin
wiatropylnych - wywotuje reakcje
alergiczne. Pod wptywem zmian kli-
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Problemy wynikajgce z alergii i astmy dotykajg wiekszos¢ ludzi
zamieszkujgcych naszqg strefe klimatyczng. Nawet jesli nie
chorujesz wiosng na alergie i mozesz w petni cieszyc sie
wspaniatosciq i pieknem tej pory roku, na pewno masz w swojej
rodzinie lub wérdd znajomych osoby cierpigce na te dolegliwose.
Choroby alergiczne sq szeroko rozpowszechnione.

W krajach wysoko rozwinietych wystepujg u ok. 30% populacii
i liczba zachorowan podwaija sie co 15 Iat.

IWONA KRZYZOWSKA-DABROWSKA, lekarz pediatra

matu, a zwtaszcza wzrostu tfemperatu-
ry obserwuje sie coraz wczesniejsze
rozpoczecie kwitnienia oraz sezondw
pytkowych, zwtaszcza wiosng. Upat
w miastach réwniez sprzyja wzrostowi
potencjatu alergizujgcego szaty roslin-
nej. Zyjemy w takiej strefie kimatycznej,
w ktdrej najpiekniejsze miesigce, maj
i czerwiec, sq bardzo frudne dla alergi-
kow. W okresie pylenia roslin sg zme-
czeni i senni, mniej wydajni w pracy,
spadajg ich zdolnosci poznawcze.
A wtedy wtasnie wypadajg matury
i egzaminy do szkét... Dlatego tak
wazne jest skuteczne leczenie zmniej-
szajgce objawy alergii.

ALERGIA | JEJ PRZEBIEG

Alergia, inaczej uczulenie (z gr. allos
—inny oraz ergos — reakcja) polega na
nadmiernej, nieprawidlowej reakciji
vktadu immunologicznego na wyste-
pujgce w srodowisku obce dla organi-
zmu substancje okreslane jako alerge-
ny, ktére w normalnych warunkach
powinien on ignorowad.

U oséb zdrowych substancije te nie
powodujg zadnych dolegliwosci, na-
tomiast u uczulonych sqg przyczynq sze-
regu nieprzyjemnych, a niekiedy na-
wet groZznych dla zdrowia reakciji.
Wdychane ziarna pytku moga byc¢
zatrzymywane w gérnych drogach
oddechowych. Jako duze czgstki ra-
czej nie trafiajg do oskrzeli, co ttuma-
czy przewage objawdw ze strony spo-
jowek i btony $luzowej nosa.

Objawy astmy, pojawigjgce sie
u oséb chorych w okresie pylenia
roslin, wynikajg z kontaktu takiej osoby
z alergenem. Ziarna pytku pod wpty-
wem czynnikdw atmosferycznych,
takich jak deszcz lub krople rosy, chto-
ng wode, peczniejq i pekaja, uwalnio-
jac alergeny. Sqg to czastki o wielkosci
ponizej 10 um. Krgzg one w powietrzu,
sq wziewane i dostajg sie do oskrzeli.
Dolegliwosci powstajg na skutek kon-
taktu alergenu z btong Sluzowq i wy-
tworzenia skierowanych przeciwko
nim swoistych przeciwciat IgE. Docho-
dzi do uaktywnienia komodrek tucz-
nych znajdujgcych sie w btonie $luzo-

IDROWIE PACIJENTA
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wej nosa, drég oddechowych i prze-

wodu pokarmowego oraz zawarte]

w nich histaminy. Nastepuje sina mo-

bilizacja organizmu do walki z niewi-

dzialnym wrogiem. Efektem staje sie

rozszerzenie naczynek krwionosnych

i utatwienie doptywu krwi do miejsca

uczulajgcego kontaktu z alergenem

(pytkiem). Wiasnie wowczas pojawidjq

sie typowe objawy alergii:

® obrzmienie $luzdwki nosa i gardta,
utrudnienie oddychania,

® obrzek powiek, tzawienie oczu,

® wodnista wydzielina z nosa,

® astma pytkowa (dusznosé, napady
kaszlu, $wiszczgcy oddech, ucisk
w klatce piersiowej).

Objowy alergii u cztowieka mogqg
wystgpi¢ w kazdym wieku. Mozna jed-
nak wykazaé¢ pewnqg zaleznos¢ mie-
dzy wiekiem a rodzajem choroby. Aler-
gie pokarmowe ujawniajg sie najcze-
Sciej w wieku niemowlecym, katar
sienny, alergiczne zapalenie spojdwek
i astma atopowa u dzieci i nastolat-
kow, a pokrzywki i uczulenia na jady
owaddw btonkoskrzydtych u oséb
dorostych.

W Polsce od kilkudziesieciu lat notu-
je sie wzrost zachorowalnosci na aler-
gie pytkowq, ktérej gtéwng przyczyna
jest wystepowanie w powietrzu alerge-
néw pytku roslin wiatropylnych, gtow-
nie traw, na ktére jest uczulonych pra-
wie 90% pacjentdw z alergiq pytkowa.
O ryzyku zachorowania na alergie
decydujg miedzy innymi predyspozy-
cje genetyczne: za uczulenie odpo-
wiada kikaset gendéw, a ich zwigzek
jest bardzo ztozony - prawdopodo-
bienstwo uczulenia rosnie, jesli rodzice
sq alergikami, znaczenie ma rowniez
wielko$¢ rodziny, liczba rodzenstwaiin.

Niestety wiele wskazuje, ze liczba
0séb cierpigcych na alergie wziewnq
na pyiki rodlin bedzie rosngé, m.in. wsku-
tek postepujgcej urbanizacji i zwigza-
Nnego z nig zanieczyszczenia Srodowi-
ska (przede wszystkim powietrza). Wie-
my, ze ryzyko zachorowania na niq jest
cztery razy wieksze u mieszkahcodw
duzych miast w poréwnaniu do osdb
mieszkajgcych na wsi. Diatego wieksze
aglomeracije nalezatoby rozwija¢ w kie-
runku miast-ogrodéw, z duzqg ilosciq
wodly i zieleni, tak by pytki nie fruwaty
po betonie, tylko byty absorbowane
przez przyrode.

Zanieczyszczenia powietrza majg
spory wptyw na rozwdj nadwrazliwo-
Sci, gdyz toksyczne zwiqgzki draznig
i uszkadzajg btone sluzowq drég odde-
chowych. Tlenek azotu, tlenek wegla
i dwutlenek siarki uszkadzajg za$ otocz-
ke ziaren pytku, powodujgc tym so-
mym uwalnianie sie alergendw.

IDROWIE PACIJENTA

ZASADY PROFILAKTYKI | LECZENIA ALERGIKOW ORAZ ASTMATYKOW

® Unikanie uczulajgcego alergenu. To moze by¢ trudne, szczegdlnie gdy
alergeny pojawiajg sie w powietrzu. Zmienne jest natezenie opadu pytkow
w ciggu doby. Rosliny pylg przed potudniem. Wowczas stezenie pytku w bez-
posrednim otoczeniu roslin jest najwieksze. W ciggu dnia pytek unosi sie wyso-
ko do gdry, wraz z rozgrzanym powietrzem. Jego natezenie maleje w miej-
scach, gdzie mogtby by¢ zagrozeniem dla osdb chorujgcych na pytkowice —
chorobe alergiczng wywotywang przez ziarna pytku lub pochodzgce z nich
alergeny. Pod wieczdr pytek opada w miejscach niezwigzanych z bezposred-
nig bliskoscig roslin. Idgc tym tropem, widzimy, ze pytek z terendw zielonych,
okalajgcych miasta, pod koniec dnia moze sie znalezé na miejskich ulicach,
gdfzie zostaje zatrzymany przez budynki. W ten sposéb tworzg sie swoiste ogni-
ska o duzym natezeniu ziaren pytkdw na niewielkiej przestrzeni.

W 2020 roku szczegdtowe komunikaty pytkowe dla 9 regionéw Polski dostepne sg w: aplikacja
NIEKICHAJ i strona www.niekichaj.pl; aplikacja MOMESTER NASAL i strona www.momesternasal.pl;
aplikacja APSIK; aplikacja CLARITINE i strona www.claritine.pl; strona www.zyrtec.pl/aktualne-pylenie

® Przyjmowanie lekéw antyhistaminowych lub przeznaczonych do poda-
wania w alergii lekéw przeciwzapalnych w czasie, gdy alergia zwykle sie poja-
wia (np. na wiosne). Warto podkreslic, ze leki powinny by¢ dobrane do indy-
widualnych pofrzeb i preferencji chorego.

® Odczulanie alergiczne. Ta skuteczna terapia oducza organizm reakcji
alergicznych przez regularne dostarczanie mu bardzo niewielkiej ilosci alerge-
nu. Dzieki femu uktad immunologiczny uodparnia sie na tfen alergen. Obec-
nie sq szczepionki uodparnigjgce na jad owaddw, na roztocza i na pytki. Nie
ma szczepionek na alergie pokarmowe.

® Terapia biologiczna. Jest zalecana w ciezkiej astmie oskrzelowej, u dzie-
ci od széstego roku zycia, ktérych organizm nie odpowiada na wziewne leki
przeciwzapalne. Badania potwierdzajqg, ze powoduje znacznie mniej obja-
wow niepozgdanych niz systemowe stosowanie steryddw i jest niezwykle bez-
pieczna. Co wiecej, terapia biologiczna anty-IgE blokuje catkowicie reakcje
alergiczne, ktére w wiekszosci przypadkdéw odpowiadajq za rozwdj astmy
oskrzelowej. W ten sposdb moze nie tylko zatrzymad, ale nawet odwrdcié
postep choroby. Aktualnie w Polsce prowadzone sg dwa programy terapii
biologicznej w ciezkiej astmie finansowane przez NFZ — leczenie ciezkiej astmy
alergicznej (czyli IgE-zaleznej) omalizumabem i leczenie ciezkiej astmy eozy-
nofilowej (czyli z istotnym udziatem komadrek kwasochtonnych) mepolizuma-
bem. Leczenie prowadzone jest w wybranych osrodkach, ktérych adresy
mozna znalezé na stronie internetowej NFZ.

Wiele oséb nie wie o swoim uczu-
leniu, bo wyciek z nosa czesto kojarzo-
ny jest z katarem wywotanym infekcjg
wirusowdq. Jesli jest on wodnisty i poja-
wid sie zawsze o tej samej porze roku,
np. w kwietniu, nalezy podejrzewac
alergiczny niezyt nosa.

ALERGIE KRZYZOWE

Osoba uczulona na pytki drzew
w czasie pylenia brzozy miewa dolegli-
wosci gastryczne po zjedzeniu jabtka.
Mogg one objawiac sie takze kata-
rem, kaszlem, dusznosciami lub wywo-
ta¢ pokrzywke. Wsirdéd najbardziej
popularnych uczulajgcych par sg row-
niez: pytki traw w duecie z kiwi i pomi-
dorami, bylica wraz selerem i przypra-
wq curry. Osoby uczulone na roztocza
kurzu domowego mogqg zas cierpieé
po ziedzeniu owocdw morza. Aby roz-
pracowac ,przeciwnika"”, trzeba po-
$wieci¢ mu froche czasu. Konieczne sg

bowiem obserwacje i notowanie,
w jakich warunkach pojawiajg sie
charakterystyczne objawy alergiczne.
Potrzebna jest takze Scista wspdtpraca
pacjenta z alergologiem, ktéry na
podstawie testéw pomoze ustali¢, co
jest przyczynqg reakcji uczuleniowych.
Najlepszg metodg na unikniecie nie-
przyjemnych objawdw jest catkowita
rezygnacja z uczulajgcych produktow.
Moze tez pomdc ugotowanie bqdz
upieczenie uczulajgcych owocdw lub
warzyw. Alergie krzyzowe poddajq sie
odczulaniu. Lekarze podajg swoim
pacjentom szczepionki uodparniajgce
na alergie pierwotne, np. osoby uczu-
lone na pyiki brzozy i na jabtka powin-
ny otrzymac szczepionke odczulajgcg
na pytek brzozy.

LITERATURA
https://pulsmedycyny.pl
http://www.alergen.info.pl/
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ETAPY ROZWOJ U DZIECKA

PIERWSZE POt ROKU

Wraz z nowym spojrzeniem na
Swiat zaczyna sie szereg faz rozwojo-
wych, m.in. buntu oraz testowania
granic swoich i opiekundéw. To nie-
uchronnie powoduje frustracje rodzi-
cow, ktérzy nie potrafig zrozumied,
skad nagle pojawit sie u dziecka lek
przed rozstaniem, dlaczego rzuca
wszystkim, co ma w zasiegu reki, wije
sie na podtodze, uprawia nocne
wedrdwki albo gryzie ksigzki.

W kazdym ptaczu dziecka kryje
sie pewna informacja. | nie jest to
komunikat typu: ,Jestem ztosliwy”,
»Jestem mazgajem”, ,Jestem beksq”,
»Jestem niegrzeczny”, ,,Jestem niedo-
brym dzieckiem”. Dziecko nigdy nie
ptacze i nie rzuca sie w tézku bez
powodu.

Mowi sie, ze gdy rodzi sie dziecko,
to styszy kolory i widzi smaki. Jest w tym
froche prawdy. Jego zmysty sq mniej
wiecej potgczone w jeden, a granica
miedzy wechem, foniq i wizjg jest bar-
dzo ptynna. Z czasem modzg dziecka
dojrzewa i jest w stanie kontfrolowac
przetwarzanie réznych informaciji, tak
jok to sie dzieje u osdb dorostych.
Kiedy poszczegdlne zwoje sqg ,wtgcza-
ne"”, medycyna nazywa te etapy sko-
kami rozwojowymi. Zaczyna sie wtedy
tworzy¢ cztowiek w cztowieku.

12 wiosna 2020

Okresy skokdw rozwojowych po-
przedza duza marudno$¢ i rozdraz-
nienie. Na poczqgtku sg one krétkie,
kikudniowe, ale wraz ze wzrostem
malucha okresy te wydtuzajg sie.
W takim czasie moze sie takze wyda-
wac, ze dziecko cofneto sie w swoim
rozwoju. Jeszcze wczoraj z uSmie-
chem robito ,papa”, kiedy ktadlismy
pluszowego misia spac, a dzi§ ewi-
dentnie zapomniato o tej zabawie.
Do tego czesto dochodzg ktopoty
Z zasypianiem i z samym spaniem.
Moze sie takze pojawic brak apetytu.
Za to gdy skok rozwojowy juz nastgpi,
mamy wrazenie, ze przez jedng noc
nasz maluch nauczyt sie wielu no-
wych rzeczy.

PrzejdZzmy teraz do krotkiej prezen-
tacji poszczegdlnych skokdw rozwojo-
wych w pierwszym podtroczu zycia
dziecka.

TYDZIEN 5

Uwrazliwiam sie na bodice

M&j czas aktywnosci sie wydtuza.
Nie zawsze po nakarmieniu ide spac,
ale obserwuje ciebie, mamo, i ciebie,
tato, oraz to, co sie dzieje dookota.
Wszystkie smaki i zapachy czuje ina-
czej niz do tej pory. Swiat, ktéry odbie-
ram swoimi zmystami, jest mi zupetne

Kiedy dziecko przychodzi
na Swiat, jest zupetnie
bezbronne i niewinne.
Ptacze przewaznie tylko
wtedy, kiedy jest gtodne,
zmeczone lub cos je boli.
W miare uptywu czasu
stopniowo odkrywa
wtasng tozsamosc.
Okoto pierwszego roku
Zycia zaczyna rozumiec,
Z€ ONO i mMama nie sg
jedng i tg samq istotq.
Najczesciej moment ten
zbiega sie z naukg
samodzielnego
przemieszczania sie.

MALGORIZATA BAJKO
psychoterapeutaq,
psychotraumatolog

nieznany i czasami wydaje sie przez to
przerazajqcy. Jestes zdziwiona, mamo,
ze teraz ptacze prawdziwymi tzami.
Ale pamietqj, ptacze nie dlatego, ze
jestem i bede dzieckiem ptaczliiwym,
ale dlatego, ze nie jest juz tak, jak byto
w twoim brzuchu — zngjomo i bez-
piecznie.

Wiem, Ze jestes zmeczona po poro-
dzie i nie $pisz nocami. Wiem, ze tobie
réwniez trudno sie odnalezé w nowej
rzeczywistosci, ale to twdji taty spokoj-
ny gtos oraz wasze kochajgce ramio-
na pomogg mi zrozumie¢, ze to, co
czuje, nie jest niczym strasznym, ze te
wszystkie dzwieki i zapachy mnie nie
skrzywdzq. Wtedy zaczne sie uSmie-
chac¢ pierwszy raz lub znacznie cze-
Sciej niz do tej pory.

Wczorgj byta u nas w odwiedzi-
nach jakas pani. Méwita straszne rze-
czy. le musze sie hauczy¢ zasypiad
sam od poczgtku. Ze pdiniej bedzie
tatwiej. Méwita tez, zeby$ po nakar-
mieniu odktadata mnie do tézeczka
i nie frzymata ciggle na rekach. Zebys
nie reagowata na kazdy méj ptacz, bo
pdzniej bede tobg rzqdzi¢. | jeszcze
wymyslita, zeby$ karmita mnie nie
wtedy, kiedy czuje gtéd, ale co trzy
godziny, bo czesciej na pewno nie
potrzebuje.

IDROWIE PACIJENTA
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Mamo, zapewniam cie, ze nie mo-
zesz mnie w zaden sposdb rozpuscic.
Zaczynajg teraz dociera¢ do mnie
intensywnie dzwieki, zapachy i kolory,
a jezeli do tego nie odnajde twoich
ramion, to juz od pierwszych dni zycia
naucze sie, ze Swiat nie jest przyjaznym
miejscem. Takie wewnetfrzne przeko-
nanie moze we mnie pozostac i da-
wac o sobie zna¢ nawet w dorostym
zyciu. Pamietajcie, mamo i tato, nie
mam najmniejszego zamiaru wami
rzqdzi¢. Mam za to olbrzymiq potrzebe
kontaktu.

KOMENTARZ PSYCHOLOGA

Gdy wyobrazimy sobie sytuacje
z perspektywy dziecka oszotomionego
nieznanymi dla niego bodzcami, tat-
wiej nam bedzie z nim wspdtodczu-
wac i odpowiednio sie nim zaopieko-
wac. Skad sie biorg wymienione wyzej
opinie? W duzej mierze sq skutkiem
bezradnosci i nieznajomosci potrzeb
dziecka. A takze frustracji, ze malec
ptacze na okrggto, ze ciggle czego$
chce, stale wymaga. Na tym gruncie
wyrosty mity na temat rzekomego wy-
muszania na rodzicu uwagi, prob mani-
pulowania nim, stawiania na swoim.
Pomysimy jednak rozsgdnie. Kto ma
nami manipulowac: kilkutygodniowy
szkrab? Jezeli mimo zaspokojenia pod-
stawowych potrzeb i czestego dotyku
dziecko ptacze, wygina sie czy nie $pi
w nocy, zalecany jest kontakt z tera-
peutq infegracji sensoryczne.

TYDZIEN 8

Moje dtonie sq wspaniate

Mam juz siedem tygodni. Zauwa-
zam, ze dzwieki, zapachy i smaki réznig
sie od siebie. Moje zmysty powonienia,
wzroku i smaku pracujg bardzo inten-
sywnie. To mnie meczy, wiec pofrzebu-
je duzo snu. W tym czasie dokonuje
takze wielkiego odkrycia. Ja mam dto-
nie! Zaczynam je obserwowac i kon-
frolowac swoje ruchy, ktére nadal sg
nieskoordynowane. Duzo wysitku wy-
magajg ode mnie pierwsze proby
chwytania przedmiotéw. Czy mozecie
mi pomdc?e

Czesto moje bezradne ruchy bar-
dzo was rozczulajg i méwicie: ,,Jakie
fo nasze dziecko jest nieporadne
i bezbronne”. Ale w tej nieporadnosci
mdéj rozwijajgcy sie mdzg pracuje na
najwyzszych obrotach. Chocby wte-
dy, gdy ¢wicze ruch reki, tak bardzo
potrzebny juz niebawem do chwyto-
nia twojej, mamo, spddnicy, kiedy sie
przestrasze nadbiegajgcego psa,
albo do trzymania tyzki, a w kohcu —
za lat kilkanascie — dtoni ukochane;j
osoby.

IDROWIE PACIJENTA

Zaczynam sie takze rozglgdac
dookota i zauwazam innych ludz,
nowe twarze, nowe gtosy. Bardzo inte-
resujg mnie przedmioty, ktére swiecq.
Odkrywam melodie wydawanych
przez siebie dzwiekdw — sg krotkie, ale
jakze interesujgce. To mnie czasami
bardzo meczy i wtedy ptacze wniebo-
gtosy. Co mozecie z tym zrobic?
Zatyczki do uszu? Wybaczcie, ale nie.
Wyjscie z pokoju2 Niekoniecznie. Przy-
tulenie i pomoc w zasnieciue Popro-
sze, a potem jeszcze raz to samo.

TYDZIEN 11-12

Dostrzegam nivanse

i testuje swiat

Zauwazam, ze ton gtosu réznych
0séb jest odmienny. Ja tez zaczynam
sie zachowywac w sposéb zrdznico-
wany. Raz piszcze, a innym razem wy-
daje zupetnie odmienne dzwieki. Na-
dal bardzo interesujg mnie wtasne
rgczki, ale umiem juz takze sprawdzic,
jak smakujg! Zaczynam chwytac¢ przed-
mioty obiema rgczkami i jezykiem bao-
dam ich smak oraz fakture. To dopiero
fantastyczna zabawal Ale kiedy juz sie
nig nudze (po 5-10 minutach), dosko-
nale wiem, jak to zakomunikowac.

TYDZIEN 15-19

Rozumiem juz zdarzenia

Okresy mojego marudzenia stajq
sie coraz dtuzsze. JesteScie zmeczeni,
bo trwajq 2-4 tygodnie? A moze maru-
dze juz tygodni sze$¢?2 Zacisnijcie zeby,
bo moje jeczenie moze trwac pdttora
miesigca i dla mnie to takze nietatwy
czas. A wszystko dlatego, ze w 19.
tygodniu zycia zaczynam rozumiec
zdarzenia. Tylko krotkie sekwencije,
ale jest to kamieh milowy w moim roz-
woju. Dadzg mi one podstawe do
pdzniejszej nauki w szkole, i to wielu
przedmiotéw — od matematyki po
historie. Przyktadowa sekwencja?
Wyciggam reke, chwytam zabawke,
pofrzgsam nig, a na koniec wktadam
ja do buzi. Moge to powtarza¢ w kot-
kol A gdy ztapie waszqg reke, to tez
z checiq jej posmakuije.

Jeszcze niedawno bytem tylko
$pigcym i jedzgcym noworodkiem,
a teraz — sami widzicie — prawie Ein-
stein ze mnie. Poza tym przekrecam sie
z plecédw na brzuszek, probuije sie prze-
mieszcza¢ do przodu i podnosze
tutéw, podpierajqc sie na rekach. A to
nie koniec, moi kochani, bo poftrafie
juz wyciggac jezyk i poruszac¢ ustami.
Odkrywam jeszcze jedng zabawe i jest
to méj bezsporny numer jeden. Ude-
rzam przedmiotami o stét! To niesamo-
wite, ze kazdy z nich wydaje przy tym
rézne dzwieki. Nudzi was to2 Ztoscie

Macie ochote skoczy¢ przez okno? To
mam zte wiesci— bedzie gorzej. Moze
za to cieszy was fakt, ze wymawiam
nowe dzwieki i wyciggam do was
rgczki? Jak sami widzicie, marudze
dtugo, ale bardzo produktywnie.

TYDZIEN 22-26

Odkrywam odlegtosé¢

Uwaga! Do marudzenia z poprzed-
nich tygodni dochodzi niespokojny
sen. Krece sie, wybudzam, poptakuije.
Do tego ztoszcze sie podczas przebie-
rania. Myslicie, ze rodzicielstwo jest
przereklamowane, a przedswigteczne
reklamy ze stodkim bobasem ktamig?
Wyluzujcie, ja po prostu zauwazytem
fizyczng odlegtos¢ miedzy przedmio-
tami a ludZzmi. Tym samym zauwazam
odlegtos¢ miedzy mng a wamil Aaa...
Nadagzacie? Jest to dla mnie bardzo
frudne, a nawet wywotuje we mnie
lek. A kiedy wychodrzicie... Wydaje mi
sie, ze zniknelidcie na zawsze!

KOMENTARZ PSYCHOLOGA

Dziecko na tym etapie rozwoju
potrzebuje czasu, zeby zrozumied, ze
jest bezpieczne réwniez wtedy, gdy
rodzic nie frzyma go na rekach. Musi
sie uporac¢ z dyskomfortem odczuwa-
nym w sytuacji, w ktérej nie doswiad-
cza namacalnej bliskosci matki. | fu
pojawia sie wyzwanie dla rodzicéw.
Jesli wasz maluszek jest bardzo zme-
czony i marudny, nie zostawiajcie go
samego w tdzeczku. Na samodzielne
wyciszanie sie przyjdzie jeszcze czas.
Teraz pociecha pofrzebuje ukojenia
i maksymalnej dawki czutosci. Gwa-
rantuje, ze nie bedzie przez to rozpiesz-
czona, a nauka chwilowej separaciji
od dorostych potfrwa zdecydowanie
krocej, niz gdyby zostawi¢ dziecko
samo z jego lekiem. | jeszcze jedna
wazna sprawa. Kiedy dorodli wycho-
dzq z pomieszczenia, dla pbdtrocznego
szkraba oznacza to, ze znikneli na
zawsze. Mozna sobie wyobrazi¢, jok
go przeraza ta wizja. Na szczescie trud-
ny okres wkrétce minie i dziecko samo
bedzie uciekato przed wami do dru-
giego pokoju, by ukry¢ sie za firankg.

Okoto 26. tygodnia zycia warto
pokazywacé maluszkom pierwsze ksig-
zeczki. Dziecko w tym wieku lubi prze-
nosi¢ wzrok z obrazka na obrazek.
Poza tym zauwaza juz szczegdty, takie
jak guziki przy ubraniach. Moze tez juz
sie uczy¢ nasladowad pierwsze czyn-
nosci, np. machanie rgczkg. u

Artykut opracowany na podstawie
ksiqzki ,,(Nie)grzeczni” Matgorzaty Baj-
ko i Moniki Janiszewskiej — cigg dalszy
w nastepnym numerze.
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Edward Jenner

SLCZEPIENIA OCI

PRZEL OMOWE
ODKRYCIA
W MEDYCYNIE

Czym jest szczepionka? To biolo-
giczny preparat imitujgcy zakazenie
naturalne, to znaczy bakterig lub wiru-
sem. Rezultatem jest rozwdj odporno-
$ci analogicznej do tej, ktérg uzyskuje
organizm po infekcji prawdziwym
drobnoustrojem. Pierwsi takie prepara-
ty wykorzystywali Chihczycy, ktérzy co
najmniej od XVI w. stosowali warioliza-
cje (od tac. variola vera — ospa praw-
dziwa), czyli szczepienie materiatem
zakaznym pochodzgcym z krost chore-
go na ospe. Metoda ta rozpowszech-
nita sie nastepnie w Indiach oraz Turcji.
Byta dos¢ skuteczna pod warunkiem,
ze szczepionke pobrano od pacjenta,
ktéry przeszedt chorobe w wersji ta-
godnej. W wypadku dawcdw ciezko
chorych $miertelno$¢ zaszczepionych
byta wysoka. Dlatego tez Yu Tianchi —
jeden z XVlll-wiecznych lekarzy chin-
skich — przestrzegat przed szczepie-
niem dzieci chorych oraz stabych.
Zalecat stosowanie wodnego wycig-
gu ze strupdw pobranych od ludz,
U ktérych choroba miata lekki prze-
bieg. Wyciggiem tym nasgczano bo-
wetniany tampon i wsuwano go do no-
sa osoby szczepionej na kika godzin.
Mniej wiecej po tygodniu wystepowa-
ta lekka infekcja, a materiat pobrany
od fakiego pacjenta mozna byto
wykorzysta¢ do kolejnego szczepienia.

14
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RONNE

Lyjemy w czasach prawdziwej epidemii fake newséw,
czyli fatszywych informaciji publikowanych w celu
wprowadzenia w btgd odbiorcow. Rosnie tez liczba
o0sob dajgcych wiare twierdzeniom tzw. antyszcze-
pionkowcow, co skutkuje zwiekszeniem zapadalnosci
na choroby zakazne, w tym odre. Zbyt tatwo zapomi-
namy, ze zanim wynaleziono szczepionki ochronne,
wiele dzieci nie dozywato petnoletnosci, a ludzkose
co kilka stuleci dziesigtkowaty zarazy.

W dawnych Chinach stosowano
jeszcze trzy inne metody wariolizacii:
wdmuchiwanie do nosa proszku ze
strupdw bqdz wktadanie tampondw
zwilzonych limfg pochodzgcqg z pe-
cherzy ospowych oraz noszenie ubran
oséb chorych.

EUROPA ODKRYWA
MOC SICZEPIEN

Chinskg metode wariolizacji jako
sposdb ochrony przed ospg prawdzi-
wq ,08wiecona” Europa poznata za
posrednictwem lekarzy Brytyjskiej Kom-
panii Wschodnioindyjskiej oraz Impe-
rium Osmanskiego, gdzie stosowano jg
na szerokq skale przed 1700 rokiem.
Niebagatelng role w rozpropagowa-
niu na Zachodzie tych technik szcze-
pien odegrata angielska arystokratka
i pisarka Mary Wortley Montagu. Byta
zong brytyjskiego ambasadora, przez
pewien czas mieszkata w Konstanty-

nopolu i fam poznata wariolizacje,
a nastepnie rozpropagowata jg
w Londynie, szczepigc m.in. wtasnego
syna. Na marginesie warto dodac,
ze portret te] niezwykle wyemancypo-
wanej damy mozna podziwiaé w pa-
tacu Na Wodzie w warszawskich
tazienkach Krélewskich.

Jednakze wariolizacja miata za-
sadniczg wade: zanim choroba wy-
wotana za jej posrednictwem mine-
ta, zaszczepiony moégt zarazaé osoby
ze swego otoczenia. Modyfikacji
chinskiej metody podjat sie angielski
lekarz Edward Jenner. Zaobserwowat
on, ze osoby, ktére przebyty ospe kro-
wianke (chorobe bydta domowego
i $win), sq odporne na ospe prawdzi-
wqg. 14 maja 1796 r. przeprowadzit
stynny eksperyment: zaszczepit mate-
riatem zakaZnym ospy krowianki
o$mioletniego Jamesa Phippsa. Gdy
chtopiec przechorowat krowianke,
Jenner zaszczepit go ponownie, tym

IDROWIE PACIJENTA



WARTO WIEDZIEC

razem materiatem zakaznym ospy
prawdziwej. James nie zachorowat,
poniewaz zgodnie z przewidywanio-
mi uczonego uzyskat odpornosc.
Oczywiécie przeprowadzenie takiego
eksperymentu nie bytoby mozliwe
w dzisiejszych czasach ze wzgledu na
watpliwosci natury etyczne;.

Epokowe znaczenie odkrycia an-
gielskiego lekarza polegato na udo-
wodnieniu, ze zaszczepienie wirusem
krowianki, ktéra w odrdznieniu od ludz-
kiej przebiega tagodnie, gwarantuje
uodpornienie na ospe prawdziwg bez
koniecznosci szczepienia jej wirusem.
Jennerowska szczepionka byta do-
stepna na terenach dawnej Rzeczy-
pospolitej od roku 1801, natomiast
szczepienia obowigzkowe wprowa-
dzono w niepodlegtej Polsce w roku
1919. Metoda Jennera, zwana wakcy-
nacjg, byta tak skuteczna we wszyst-
kich krajach, w ktérych jg stosowano,
ze w niewiele tylko zmienionej postaci
przetrwata az do roku 1980, kiedy to
Swiatowa Organizacja Zdrowia oficjal-
nie ogtosita catkowite zwalczenie wiru-
sa ospy prawdziwej na $wiecie.

SZCIEPIONKA
PAR EXCELLENCE

Pierwszg szczepionke pobudzajg-
cg mechanizm odpornosciowy ludz-
kiego organizmu do odpowiedzi im-
munologicznej po zetknieciu z patoge-
nem stworzyt francuski chemik i prekur-
sor mikrobiologii Ludwik Pasteur. Jego
dtugoletnie badania nad szczepionkqg
przeciw wiciekliznie zostaty uwienczo-
ne powodzeniem — w 1885 r. zastoso-
wat jg u 9-letniego Josepha Meistera,
pogryzionego przez chorego psa.
Chtopiec wyzdrowiat, a Ludwik Pa-
steur w 1895 r. za swoje osiggniecia
ofrzymat medal Leeuwenhoeka — naj-
wyzsze odznaczenie dla mikrobiologa.
Ponadto Pasteur pierwszy wyproduko-
wat szczepionke opracowang w labo-
ratorium. Byta to szczepionka przeciw
cholerze kurczat.

Kolejne wazne daty w historii szcze-
pien: 1890 — opracowanie szczepionki
przeciw tezcowi i btonicy, 1892 — prze-
ciw cholerze, 1896 — przeciw durowi
brzusznemu, 1897 — przeciw dzumie,
1918 — przeciw waglikowi, 1926 — prze-
ciw krztuscowi, 1921 — przeciw gruZlicy,
1932 - przeciw z6ttej febrze, 1952 -
przeciw polio, 1964 — przeciw odrze,
1967 — przeciw $wince, 1970 — przeciw
rézyczce, 1981 — przeciw wirusowemu
zapaleniu wagtroby typu B, 1992 — prze-
ciw wirusowemu zapaleniu watroby
fypu A, 2004 — przeciw wirusowi bro-
dawczaka ludzkiego, HPV.

IDROWIE PACIJENTA

POLSKI WKtAD

W czasie | wojny Swiatowej epide-
mie tyfusu (duru plamistego) pochto-
nety kika milionéw ludzkich istnien.
W okresie miedzywojennym kolejne
miliony w Chinach, Afryce i Europie ura-
towata od $mierci szczepionka wyna-
leziona w 1920 r. przez polskiego biolo-
ga Rudolfa Stefana Weigla. Ten sukces
przyczynit sie do utworzenia na Uniwer-
sytecie Jana Kazimierza we Lwowie
laboratorium badawczego, gdzie wy-
twarzano niewielkg ilo$¢ szczepionki
przeciwtyfusowej. Po wkroczeniu Niem-
coéw do Lwowa w czerwcu 1941 nauko-
wiec (sam niezagrozony jako Austriak

Mary Wortley Montagu z synem

z pochodzenia) przyjgt propozycje
kierowania rozbudowanym instytu-
tem, ktéry miat wytwarzac szczepion-
ke na potrzeby armii niemieckiej.
System produkcji wymagat zatrudnie-
nia wielu oséb, w czym profesor

dostrzegt wielkg szanse.

| rzeczywiscie — ausweis instytutu
Weigla byt w czasie okupacji gwaran-
cjg bezpieczenstwa. Pozwalat uniknge
wywiezienia na roboty przymusowe
i bezpiecznie wyjs¢ z kazdej tapanki.
W ten sposdb profesor uratowat praw-
dopodobnie ok. 5 tys. oséb, rowniez
narodowosci zydowskiej. Produkowa-
na w instytucie szczepionka byta nie-
legalnie dostarczana do oddziatow
AK, do gett we Lwowie i Warszawie,
a nawet do obozdw koncentracyj-
nych w Oswiecimiu i na Majdanku.

Trzeba tez wspomniec, ze profesor
Weigl odmowit podpisania folkslisty.

Czut sie Polakiem, cho¢ w jego zytach
nie byto polskiej krwi.

GRYPA NA CO DZIEN

Réwnie wazng datg w historii profi-
laktyki choréb zakaznych, szczegdlnie
ze wzgledu na zjadliwosé wirusa oraz
sytuacje demograficzng — starzenie sie
spoteczenstw — byto wynalezienie
w 1945 r. szczepionki przeciw grypie.
Choroba ta powodowata liczne epi-
demie i pandemie, np. niestawna hisz-
panka z lat 1918-1919, wywotana
przez wyjatkowo grozng odmiane
podtypu HINT wirusa A grypy, zabita
50-100 mIn oséb. Rozprzestrzenita sie
na catym swiecie w wyniku licznych
migracji, zwigzanych z | wojng $wiato-
waq. Zyskata nazwe hiszpanki, ponie-
waz neufralna Hiszpania publikowata
dane o S$miertelnosci, podczas gdy
kraje walczgce cenzurowaty informao-
cje o skali zachorowan i zgondw, zeby
nie ostabia¢ morale obywateli. Cechg
wyrdzniajgcg te pandemie byt odwrd-
cony profil wiekowy ofiar: umierali
gtéwnie ludzie mtodzi i w Srednim
wieku (20-40 lat), podczas gdy z regu-
ty grypa zbiera najwieksze zniwo wérdd
dziecii seniordow.

STRACHY NA...
SICIEPIENIA

Przeciwnicy szczepieh ochronnych
wigzq podawanie szczepionek ze zwie-
kszong zachorowalnoscig dzieci na
autyzm. Mit o szkodliwosci szczepien
narodzit sie w 1998 r., kiedy to w brytyj-
skim pismie medycznym ,,The Lancet”
ukazata sie praca zespotu dr. Andrew
Wakefielda o rzekomych powikto-
niach po szczepieniach MMR (skojo-
rzonq szczepionkq przeciw odrze, $win-
ce irbézyczce). Pono¢ odpowiadat za
nie jeden ze sktadnikdw, czyli timerosal
zawierajgcy rte¢. Dotychczas zaden
naukowiec nie potwierdzit tez zawar-
tych we wspomnianej publikacii, ktéra
zawierata liczne infencjonalne prze-
ktamania. W 2010 r. redakcja ,The
Lancet” ostatecznie wycofata artykut
ze swojego archiwum, Wakefield zas
zostat pozbawiony prawa wykonywa-
nia zawodu za udowodnione fatszer-
stwa medyczne. Zgodnie z aktualng
wiedzg medyczng szczepionka MMR
jest dla dzieci bezpieczna, a wiekszosé
reakcji poszczepiennych ma tagodny
przebieg i utrzymuije sie krotkotrwale.

Anita Karykowska

Zdjecia: Narodowe Archiwum
Cyfrowe, Wikimedia Commons
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Liczba osdb otytych na $wiecie wzrosta
niemal trzykrotnie w ciggu ostatnich 40 |aft.
Szacuije sie, ze w Polsce juz 64% mezczyzn
i 49% kobiet ma nadmierng mase ciatal
Co gorsza, problem nadwagi i otytosci
dotyczy okoto 10% matych dzieci
(w wieku 1-3 lata), 30% dzieci
w wieku wczesnoszkolnym
i 22% mtodziezy do 15. roku zycia.

POTRZEBNY JEST CZAS
| STOPNIOWE ZMIANY

Kiedy pomyslimy o zdrowotnych
skutkach nadwagi i otytosci, takie sta-
tystyki budzg groze. Kampanie pro-
zdrowotne, edukacja Zzywieniowaq,
dziatania majgce na celu zachecenie
do aktywnosci fizycznej znaczq wiele,
ale problem nadwagi zaczyna sie
w sklepie, w lodéwce, na twoim tale-
rzu, dlatego tylko ty mozesz skutecznie
go rozwigzad! tatwo powiedzied,
trudniej zrobi¢"” — odpowie w tym mo-
mencie kazdy, kto prébowat kiedykol-
wiek sie odchudzac. A prébowato wielu.
Polacy majqg szerokg wiedze na femat
zasad zdrowego zywienia i ogromne
dodwiadczenie w stosowaniu diet od-
chudzajgcych oraz suplementéw ma-
jacych wspomdce ten proces. Kiedy
podczas pierwszego spotkania z po-
cientem pytam, co jego zdaniem
nalezy zrobi¢, aby zredukowadé mase
ciata, najczesciej stysze: ,Nalezy jesc
mniej, a czesciej, i wiecej sie ruszac”.
Wzorcowa odpowiedz. Kiedy dalej
pytam: ,Czy to pana przekonuje?”,
wowczas pojawia sie wahanie. Wie-
my, co trzeba robi¢, ale nie mamy do
tego przekonania, wiec nie wdraza-
my. Od czego wiec zaczqgc¢ redukcje
masy ciata?

IMIANA SPOSOBU
MYSLENIA

® Czy naprawde chce schudngc?
Stah przed lustrem. Szczera, subiek-
tywna ocena swojej sylwetki znaczy
wiecej niz wskazniki BMI, WHR, polece-
nie lekarza, by zredukowac¢ mase
ciata albo krytyczne uwagi innych.
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Jesli przeszkadza mi nadmiar tkanki
ftuszczowej, odczuwam zmeczenie,
bdle kolan, pogorszenie kondyciji,
mam zmiany skérne wywotane ztym
sposobem odzywiania — po prostu
chce to zmienic. To jest moja decyzja.
® Dlaczego chce schudngc?
Czesto fraktujemy diete jako kare za
dotychczasowy niewtasciwy sposdb
odzywiania sie. Myslimy: ,,Zapuscitem
sie, wiec teraz koniec, szlaban na sto-
dycze, pieczywo iinne przyjemnoscil”.
To nie dziata. Pomysl, co chcesz osig-
gng¢, ale spdjrz szerzej niz przez pry-
zmat kilogramoéw. Chce lepiej wyglg-
da¢, mie¢ wiecej energii, obnizy¢
cisnienie, nie stosujgc lekow (stworz
swojq liste), a wtedy dieta bedzie
srodkiem do upragnionego celu.

JAKA DIETE WYBRAC

Pacjenci czesto przez diete ro-
zumiejq jadtospis rozpisany na okre-
Slonq liczbe dniz podaniem ilosci pro-
duktéw na kazdy positek. Oczekuja,
ze dietetyk (lub Internet) przekaze im
taki jadtospis i zapewni, ze po 3 tygo-
dniach stracqg zatozong liczbe kilo-
gramoéw.

Co dzieje sie daleje Z zapatem
zaczynajq stosowac takg diete, ale
okazuje sie, ze produkty sq niezgodne
z ich upodobaniami sensorycznymi, sg
zbyt drogie, a dania zbyt czasochton-
ne. Dodatkowo w weekendy zdarzajg
sie imprezy lub wyjazdy, ktére burzg
caty schemat. Po trzech tygodniach
zrezygnowani stwierdzajg: ,,Dieta nie
jest dla mnie, meczytem sie, a nic nie

URSZULA GRZYWACZ, dietetyk

schudtem, nie mam czasu na ciggte
gotowanie itd.” W najlepszym wypad-
ku sg w punkcie wyjscia.

IMIANA NAWYKOW
IYWIENIOWYCH

Przyczyng nadwagi i otytosci sq
dtugotrwate niewtasciwe nawyki zy-
wieniowe. Jakie? Brak $niadan, obfite,
wysoko kaloryczne positki wieczorne,
podjadanie, jedzenie nocne, nadmier-
ne spozycie stodyczy i innych cukréow
prostych, niedostateczna podaz wo-
dy, picie napojéw stodzonych, zaste-
powanie positkdw daniami typu fast
food, niedostateczna ilos¢ warzyw
w diecie i wiele innych. Uczciwie przy-
znaj, ze twoja nadwaga nie pojawita
sie w ciggu kikku tygodni, dlatego tez
w ciggu kilku tygodni sie jej nie pozbe-
dziesz. Potrzebny jest czas i mate, stop-
niowe zmiany. Warto wyznaczy¢ sobie
jeden cel zywieniowy na tydzieh, np.:
w tym tygodniu pilnuje, by positki spo-
zywac co 3-4 godziny, zaczynajgc od
$niadania, a konczgce 3 godziny przed
snem. Kolejnym celem moze byc¢
zwiekszenie ilosci surowych warzyw
w diecie lub ograniczenie spozycia
cukru. Wdrazajgc takg zmiane, skupiaj
sie na korzysciach, a nie na wyrzecze-
niach, na ktére sie zdobywasz. Czy
jedzgc regularnie niewielkie positki,
czujesz sie Izej, masz lepszy sen, twoja
dieta jest bardziej urozmaicona, nie
odczuwasz wzdeé, zgagi, zaparc?
Jezeli tak, to warto przestrzegac tej
zasady!

AKTYWNOSC FIZYCINA

Wedtug zalecen specjalistow, by
zapewni¢ pozytywne efekty, aktyw-
nos¢ fizyczna musi by¢ kontynuowana
regularnie, przez wiekszo$¢ dni w tygo-
dniu i 30-60 minut dziennie. To wysoko
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zawieszona poprzeczka dla oséb,
ktére nie ruszajg sie wcale! Wyznacz
sobie wtasny cel. Na poczgtek moze
by¢ to basen raz w tygodniu, przejscie
szybkim marszem jednego przystanku
autobusowego, ¢wiczenia w domu na
dywanie, 3-kilometfrowa przejozdzka
rowerem. Kiedy uda ci sie zrobi¢ po-
step w tej dziedzinie, zachecisz sie,
poczujesz jok dziatajg endorfiny wy-
dzielane w czasie aktywnosci fizycznej,
wtedy przyjdzie czas na regularne bie-
ganie, nordic walking, karnet na fitness
lub sitownie. Pamietaj przy tym, ze
sama dieta pomoze zrzuci¢ zbedne
kilogramy, ale tylko ruch wymodeluje
i ujedmi sylwetke.

KIEDY TO WSZYSTKO
NIE DZIAtA...

W niektérych sytuacjach zdrowot-
nych redukcja tkanki ftuszczowej jest
wyjatkowo trudna. Dotyczy to szcze-
gdlnie choréb zwigzanych z zaburzo-

nym wydzielaniem hormondw, takich
jak: niedoczynno$¢ tarczycy, insulino-
opornos¢ i hiperinsulinemia, cukrzyca,
zespdt policystycznych jajnikéw, ze-
spdt Cushinga. Utrudnieniem jest réw-
niez okres menopauzy, a takze depre-
siaiinne zaburzenia emocjonalne. Jedli
zmieniasz nawyki zywieniowe i regular-
nie uprawiasz aktywnos¢ fizycznqg,
a waga nie spada, warto skonsulto-
wac to z lekarzem. Postawienie dia-
gnozy umozliwi wdrozenie ewentual-
nej farmakoterapii oraz pozwoli do-
brac¢ diete zalecang w danej jednost-
ce chorobowe;.

OD KIEDY ZACZIAC?

Od terazl Dos¢ juz diet, ktdre ,,cze-
kajg na swdj poniedziatek™! Wybierz
jeden z celdw z ponizszej listy i pracyj
nad nim od dzi$ przez najblizszy tydzien.

Przyktadowe cele zywieniowe
® Jedz $niadanie w ciggu godziny od
wstania.

® Pij minimum 4 szklanki wody niega-

zowanej dziennie. Dodatkowo wypij
szklanke wody przed kazdg kawaq.

® Jedz 400 g warzyw dziennie (nie
liczac ziemniakéw).

® Nie dodawaj cukru do napojéw lub
na poczgtek ogranicz jego ilo$¢
0 pot tyzeczki na szklanke.

® Positki spozywaj co 3 -4 godziny i nie
podjadaj miedzy nimi.

® Ostatni positek zjedz 3 godziny
przed snem.

® Minimum 2 razy w tygodniu zastgp
mieso rybq, jajkiem lub nasionami
roslin strgczkowych.

® Ogranicz spozycie ,,stodkosci” (ba-
tony, ciasta, ciasteczka, czekolada,
lody, zelki) do 2 porcji tygodniowo.
Jedz je w godzinach przedpotudnio-
wych.

® /aplanuj 30 minut dodatkowej
aktywnosci fizycznej. [ |

DO SUKCESU ZMIERZAMY
MALYMI KROKAMI

Niech rzuci kamieniem ten, kto nigdy nie zaczynat sie odchudzac...
To jedno z najpopularniejszych postanowieh noworocznych, a takze
jedno z najczesciej niedotrzymywanych. Niektérym jednak sie udaje.
Jake Zapraszamy do lektury rozmowy z panig Dagmarg, pacjentkg

przychodni przy ul. Szajnochy 8.

Co paniq sktonito do zmiany stylu

zycia?

Od dtuzszego czasu zamierzatam
wzabrac sie za siebie”, ale zawsze byto
cos§ wazniejszego. Ponadto interesuje
sie nowymi technologiami, duzo czasu
spedzatam przed komputerem, co
przewaznie oznacza mato ruchu i du-
70 niezdrowego jedzenia. Komputer
tak mnie zaabsorbowat, ze zupetnie
zrezygnowatam z dotychczasowej
przyjemnosci, ktérg byt sport. | w pew-
nym momencie ubrania zrobity sie za
ciasne, zaczeto mnie tamacé w kos-
ciach i bole¢ w biodrach, a zaniepo-
kojona cérka uswiadomita mi, ze zmie-
niam sie z kazdym dniem. Nawet zarto-
bliwie nazywata mnie ,,Grubuniq”.

Zaniepokojona cérka w jakim jest

wieku?

Ma szesnascie lat, a wiec $wieze
spojrzenie na rzeczywistos¢. | napraw-
de fo ona data mi podstawowy
impuls. Zdjecie karnetu do sitowni,
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kupionego w dniu urodzin cérki, czyli
3 listopada, wystatam jej jako prezent
urodzinowy razem z zyczeniami.
Istotnym impulsem byta réwniez
konfrontacja z rzeczywistoscig: na
prébnych zajeciach fitness trenerka
przeprowadzita wszystkie pomiary i oka-
zato sie, ze mdj wiek metaboliczny
jest duzo wyzszy niz biologiczny. Po-
czatkowo nie chciatam w to wierzy¢,
bo wedtug przyjaciot wygladam dose
mtodo, ale potem sie przestraszytam
cukrzycy oraz innych choréb. No i by-
tam zta, ze ja, kiedys aktywna sporto-
wo, frenujgca pitke recznqg, teraz
przewaznie siedze — w pracy, domu,
samochodzie... | fo byt moment decy-
dujgcy. Zaczetam codzienne ¢wicze-
nia i przesztam na diete.
Trenowata pani pitke recznqg...
Jak to sie zaczeto i ile lat frwato?
Zaczeto sie prozaicznie, w pierw-
szej klasie szkoty podstawowe]. Naj-
pierw zaproponowano mi treningi

w ramach SKS, a potem sposrdd
uczestniczgcych w zajeciach wyse-
lekcjonowano grupe zawodnikdw, na
co oczywiscie musieli wyrazi¢ zgode
rodzice, bo to jest codzienna, zmudna
praca. Na poczgtku to byta gtéwnie
zabawa - fajnie spedzatam czas, mo-
gtam roztadowac energie i byto fan-
tastycznie. Dopiero pdzniej uksztatto-
wata sie swiadomoseé, ze gram w ze-
spole i o cos wspdlnie walczymy.

lle lat poswiecita pani pilce recz-

nej?

Trenowatam do siedemnastego
roku zycia, czyli dziesie¢ lat. Gdyby
nie powazna kontuzja tekotki, moze
zajetabym sie sportem zawodowo.
Planowatam nawet studia na AWF,
ale przewazyta obawa, ze kontuzja
moze sie pogtebic i ze stanie sie co$
gorszego. Moja mama miata tez
duzy wptyw na zmiane kierunku stu-
didw. Wybratam Akademie Ekono-
micznq, dzisiejszy Uniwersytet Ekono-
miczny we Wroctawiu, a po studiach
przyjechatam do Warszawy, w ktérej
mieszkam ponad dwadziescia lat.
Pokochatam to miasto rownie moc-
no jak Wroctaw. A od pewnego
czasu jestem pacjentkg przychodni
przy ul. Szajnochy 8.

Wréémy do badania wieku meta-

bolicznego oraz skiadu ciata. To

sie chyba przyda kazdemu, kto

zaczyna walke z nadwagqg?

To jest pomiar ilosci tkanki miesnio-
wej, wody i ttuszczu w organizmie. Mo-
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ze by¢ bardzo motywujgcy i uswiada-
miac, co sie dzieje z naszym organi-
zmem. W moim wypadku okazato sie,
ze mam niedobdr wody, bo bardzo
mato pije. Rzeczywiscie pitam prak-
tycznie dwie szklanki, zawsze tylko
kawa i kawa. Teraz pije codziennie
dwie butelki, czyli trzy litry wody, a do
tfego jedng kawe, jedng herbate,
zZupe i sporadycznie czystek.

Jak dobrata pani diete?

Jak wspomniatam, od najmtod-
szych lat uprawiatam sport, wiec
mam froche wiedzy teoretyczne;.
Dotychczas nie musiatam wykorzysty-
wac jej w praktyce, ale gdy zaczety
sie problemy z nadwagqg, utozytam
sobie diete sama. Obserwowatam,
jak reaguje mdj organizm, jak sie
czuje, oczywiscie réwniez opierajgc
sie na opiniach dietetykdw i wtasnej
intuicji. Poczatkowo jadtam piec
positkdbw dziennie, teraz cztery i ostat-
ni jem o godzinie 19.00. Potem pije
tylko wode, nie czuje gtodu do godz.
9.00 nastepnego dnia i $wietnie sie
czuje, wiec widze, ze moja metoda
dziata. Nie ma zadnych niedostat-
kéw witaminowych, bo wtosy i paz-
nokcie sg mocne, dobrze sie czuje, a
¢wiczenia dodatkowo wspomagajg
ten proces.

Na czym polega pani trening w si-

towni?

Podczas dwugodzinnej sesji prze-
prowadzam swodj zestaw ¢Ewiczen
aerobowych, czyli na biezni, bo wiem,
ze daje to najlepsze efekty, jesli cho-
dzi o obnizenie masy ciata. Dla mnie
najlepszy jest nie bieg, ale szybki
marsz pod goére, bo wtedy spalam
ttuszcz i zamieniom go na miesnie.
Powtarzam kolezankom, ktére zache-
citam do frenowania: nie schudniesz,
jesli nie bedziesz wykonywac ¢wiczenh
aerobowych, czyli dynamicznych (np.
bieznia, rower). Ponadto zawsze wy-
konuje ¢&wiczenia rownie wazne, roz-
ciggajgce, czyli z pogranicza pilate-
su, sfrefchingu, jogi i tzw. zdrowego
kregostupa, podczas ktérych $wiado-
mie pracuje z oddechem i wszystkimi
miesniami gtebokimi.

Jakie byly efekty?

Nastgpity bardzo szybko — w cig-
gu czterech miesiecy schudtam
dwanascie kilo. Docelowo zamie-
rzam schudng¢ dwadziescia kilo,
czyli jeszcze osiem, ale zobaczymy
jok to wyjdzie w praktyce. Odchu-
dzanie to proces, ktéry redlizuje sie
krok po kroku, dopdki nie uwolnimy
sie od tego, od czego sie uzaleznili-
$Smy — od cukru, Smieciowego jedze-
nia czy nadmiaru alkoholu. Decydu-
jgce znaczenie ma psychika. Jestem
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zadaniowa i kiedy sie czego$ podej-
me, realizuje fo.

Cwiczy pani codziennie?

Byt okres, ze ¢wiczytam codziennie,
teraz ¢wicze trzy razy w tygodniu, cza-
sami cztery i to wystarcza, bo waga sie
utrzymuje mimo powrofu do zwyktej
diety. W zasadzie jem juz wszystko i nie
ma efektu jojo, ale na poczatku ogro-
niczatam wybrane produkty.

Czym sie pani kierowata, wprowa-

dzajgc te ograniczenia?

Catkowicie wyeliminowatam stody-
cze, jadtam duzo owocdw i warzyw,
sporo nabiatu, oleje rodlinne, gtéwnie
oliwe. Na poczgtku samoistnie odrzuci-
to mnie od miesa, niewiele go spozy-
watam, catkowicie zrezygnowatam
z pieczywa - tylko chrupkie raz na
tydzien. Natomiast obecnie jem wszy-
stko, moze oprdcz stodyczy, bo wiasci-
wie nigdy nie bytam tasuchem.

A jak zmiany w pani stylu zycia

wptynely na rodzine?

Chyba zmotywowatam meza, bo
jest pracoholikiem, ale zaczgt co-
dziennie ¢wiczy¢ na ergonometrze
wioslarskim, czyli sprzecie, ktory
mamy w domu.

A cérka?

Corka nas wspiera mentalnie, bo
jako mtoda osoba na razie nie ma
takich probleméw - jest szczupta
i ma lekcje wychowania fizycznego
w szkole. Ale zauwazam na przyktad,
ze bardzo Swiadomie dobiera positki,
sama przygotowuje sobie réznego
rodzaju satatki. Wie, co jest zdrowe,
a co niezdrowe, i jesli pojdzie z kole-
zankami na hamburgera, to przed
15.00, bo pbdiniej to niewskazane.
Ona mnie motywowata nawet

zanim zmienitam fryb zycia i juz
wtedy byto wida¢, ze dysponuje rze-
telng wiedzq.
Co by pani poradzita wszystkim,
ktdrzy powinni sie za siebie wzigé,
ale majq problem z motywacjqg?
Przede wszystkim musimy, jak fo
okredlam, ,zrobi¢ porzgdek w swojej
gtowie"”, uSwiadomic¢ sobie wtasng
sytuacje. Bez fego zadne impulsy
z zewnatrz, nawet sugestie najbliz-
szych niczego nie zmienig. Potem
nalezy ustali¢ sobie plan dziatah
i realizowa¢ go etapami, punkt po
punkcie. Spektakularnych efektéow
nie bedzie od razu i frzeba sobie
uzmystowié, ze do sukcesu zmierza-
my matymi krokami. Mogg by¢ takie
chwile, ze sie po prostu nie chce
dziata¢. Sama tego doswiadczytam.
Gdy kusito mnie, zeby po6js¢ z kole-
zankami na kawe, zamiast na fre-
ning, skupiatam sie na tym, zeby
dotrze¢ do sitowni. A stamtgd juz nie
byto ucieczki, bo wiadomo - inni
¢wiczqgey, trener... | po treningu wra-
catam uskrzydlona, myslgc sobie:
,Dlaczego nie chciatam pdjse, prze-
ciez sie tak fantastycznie czuje!”. Po
prostu trzeba zacisngé zeby i w mo-
mentach kryzysu troche ,zaprogra-
mowac" mézg. Opornym za$ przyda
sie badanie wieku metabolicznego,
o ktérym wspomniatam. Ono wiele
nam uswiadamia i od razu ukierunko-
wuje, bo daje petny obraz sytuacii
zdrowotnej.
Gratuluje dotychczasowych suk-
cesow i zycze nastepnych. Dzie-
kuje za rozmowe.

Anita Karykowska
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WOLNE CHWILE

KRZYZOWKA Z HAStEM

1. Bezdrzewna formacja roslinna strefy
arktycznej i subarktycznej
Q@QQQQQ 2. Chyba najpiekniejsza jest ptaczgca
QQ@QQQQQQ 3. Inaczej zwane mangrowcami

4. 7 tym gatunkiem sukulenta
eksperymentowat m.in. Witkacy

QQQQQQQ 5. Ogromne i wiekowe drzewa z Kalifornii
Q@QQQQOQ 6. ... drzewiaste z okresu karbonu i permu
QQ@@Q 8. Bog Jahwe zestat jq lzraelitom po wyjsciu z Egiptu
00000000000 i
OO

11. Inaczej cyjanobakterie, kiedys
zaliczane do krélestwa roslin

12. W Ameryce Potudniowej
wykonuje sie z niej naczynia

13. Z niego uzyskuje sie popularne
drewno egzotyczne
14. Zwana réwniez figg kaktusowq Q@QQQQQ

W poprzednim numerze hasto brzmiato: DRAMATYCZNY, a rozwigzanie 2|1|6|s5|9f[7]|8|3]4a
sudoku zamieszczamy obok. W losowaniu rozwigzan krzyzowki oraz sudoku 9(3|7|1|4|8|5]|6]2
wygrat i nagrode otrzymuje pan Michat Ptak. Gratulujemy! 4|s5|8|6|2|3[1]|9]7

WSZYSTKIE ROZWIAZANIA krzyzoéwki (wystarczy hasto) zamieszczonej 3|4|5(9(8|1]|2]|7]|6
w biezgcym numerze nadestane do naszej redakcji (rdwniez na adres 7|2[(1|3|6]5]|9]|4 8
e-mail: zdrowie.pacjenta@spzzlo.pl) do 5 czerwca 2020 r. wezmg udziat 8|6[9]|4|7]|2]3]|1]5
w losowaniu nagrody: zaproszenia na BEZPLATNE BADANIE OCT w Poradni 6|9[2]|8|3|4]7]|5]|1
Okulistycznej w przychodni przy ul. Klaudyny 24B. Prosimy o podanie infor- [>[8[3]|7|1|6[4]2]|9
macji kontaktowych, w tym numeru telefonu. I Il I I I I

OPTYCZNA KOHERENTNA TOMOGRAFIA DNA OKA OCT

to jedna z najnowoczesniejszych metod diagnostycznych,
wykorzystujgcych skaning optyczny.

Nieinwazyjne badanie niezbedne w diagnostyce chordb siatkowki, szczegdlnie wazne
w diagnostyce zmian chorobowych w obrebie dna oka, tzw. plamki zo6ttej.
Wskazania do wykonania badania OCT:
® zmiany cukrzycowe w siatkdwce oka @ otwér w plamce @ obrzek plamki @ jaskra ® nowotwory.
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SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOt ZAKEADOW LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA-ZOLIBORZ

PRZYCHODNIA SZAJNOCHY
01-637 Warszawa
ul. Szajnochy 8

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 OgéInej
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

e Osrodek Rehabilitacji Dziennej
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
poniedzialek-piatek — 18.00-08.00

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

Czy wybrali Panstwo swojego lekarza POZ?

LAPRASZAMY DO NASZYCH PRZYCHODNI!

Infolinia: 22 11 66 800

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

PRZYCHODNIA KLECZEWSKA

01-826 Warszawa
ul. Kleczewska 56

Rejestracja ogélna 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

PRZYCHODNIA WRZECIONO
01-961 Warszawa
ul. Wrzeciono 10c
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 pobrar 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
22 75170 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

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 ogolna 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

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

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




