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SPZZILO WARSZAWA-ZOLIBORZ ORAZ REDAKCJA
KWARTALNIKA ,,ZDROWIE PACJENTA"

zapraszajq ucznidw klas V-VIII i ponadpodstawowych
ze szkot Zoliborza oraz Bielan, nad ktdérymi
opieke medycznq sprawuje SPZZLO Warszawa-Zoliborz,
do udziatu w konkursie literackim pod hastem:

NASZE ZDROWIE MARSZCZY CZOLO,
GDY NADMIERNY HALAS W KOLO.

® Dopuszczone formy: krotki (maksymalnie 8 werséw)
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 FUNDATOREM
SPZZLO Warszawa-Zoliborz, Szajnochy 8 czekamy NAGROD JEST
do 31 pazdziernika 2022 r. M.ST. WARSZAWA

Nagrody dla laureatow tegorocznego konkursu plastycznego zostaty
wreczone na zakonczenie roku szkolnego 2021/2022 r.

FUNDATOREM NAGROD BYLO M.ST. WARSZAWA.

Zapraszamy wszystkie osoby od 65. roku zycia
NA NIEODPLATNE SZCZEPIENIA PRZECIW GRYPIE

w ramach ,,Programu polityki zdrowotnej z zakresu
szczepien przeciwko grypie sezonowej jako
profilaktyki zachorowan w populacji oséb w wieku
65 lat i wiecej pn. Grypa 65".

SZCZEPIENIA MOZINA WYKONYWAC Program
W PRZYCHODNIACH: realizowany jest
e Conrada 15 tel. 22 663 21 54 do 31.03.2023 r.
® Elblgska 35 tel. 22 633 42 77 i
@ Felinskiego 8 tel. 22 839 24 40 L - :
e Klaudyny 26 B tel. 22 833 00 00 “, -. S
® Kleczewska 56 fel. 22 834 83 28 oY ;
® Kochanowskiego 19 fel. 22 633 06 14 %;K;Q‘”ﬁwwd) ZAPRASZAMY TAKZE
e Sieciechowska 4 fel. 22 561 57 60 L NA ODPLATNE SZCZEPIENIA
° Szojno.chy 8 tel. 22 832 44 35 Program finansuje PRZECIW GRYPIE.
® rzeciono 10¢ lel. 2283532 14 MIASTO STOLECZNE Cennik na stronie www.spzzlo.pl

e /eromskiego 13 tel. 22 834 24 31 WARSZAWA
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Szanowni Czytelnicy,

esienne wieczory to dobra okazja

J do lektury naszego kwartalnika

N »Zdrowie Pacjenta”, do czego ser-
decznie zapraszam.

Mtodych rodzicoéw zachecam do prze-
czytania artykutu o rozwoju ruchowym nie-
mowlat, z ktérego dowiedzqg sie, co jest
prawidtowe, a co moze wskazywac na ko-
nieczno$¢ wprowadzenia dodatkowych
¢wiczen. Publikujemy rowniez bardzo istotne zalecenia dla ko-
biet w cigzy, ktérych autorkqg jest starsza potozna prowadzgca
bezptatne zajecia ,,.Szkoty rodzenia” w naszej przychodni przy ul.
Elblgskiej 35. Warto tez skorzystaC z porad naszej dietetyczki
z przychodni przy ul. Klaudyny 26 B, dotyczacych zdrowego i jed-
noczesnie taniego jedzenia, a to chyba interesuje kazdego.

Kolejny temat w naszym jesiennym wydaniu, wazny zwtasz-
cza w kontekscie kryzysu wynikajgcego z sytuacji globalnej
i wewnetrznej, to zto$¢ - reakcja emocjonalna, ktéra bywa
mylona z agresjq. Niestusznie, bo zto$¢ to uczucie, agresja zas to
zachowanie, co nie jest tozsame i warto o tym wiedziec wiece.

Natomiast w kontekécie naszych ustug publikujemy materiat
dotyczgcy szerokiego spekirum kardiologicznych Swiadczen
zdrowotnych w przychodni przy ul. Klaudyny 26 B oraz wypo-
wiedz pacjenta, ktéry z nich skorzystat. Przedstawiamy réwniez
relacje z pikniku, w ktérym uczestniczylismy, wykonujgc wszyst-
kim chethym bezptatne badania diagnostyczne.

Kolejny artykut z naszego ,Vademecum
Ekologicznego” dotyczy nastepnej waz-
nej, a mato znanej sprawy, czyli zanie-
czyszczenia Srodowiska... Swiattem
i dzwiekiem. Problemu nadmiernego
hatasu dotyczy rowniez literacki kon-
kurs dla dzieci i mtodziezy.

A na koniec zapraszam do rozwigza-
nia naszej ekokrzyzéwki oraz sudoku.

M W SX Matgorzata Zatawa-Dgbrowska
' 5 lj)d) dl. dyrektor SPZZLO Warszawa-Zoliborz
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Przychodnia SPZZLO Warszawa-Zoliborz

16.530—-19.30 .

BEZPLATNE ZAJECIA EDUKACJI PRZEDPORODOWEJ
DLA KOBIET MIEDZY 21. A 31. TYGODNIEM CIAZY

)t;.g{ ZAPISY: g
szkolarodzenia@spzzlo.pl Rachela Gajewska
(Broste Podut Il TSR starsza potozna, specjalista w dziedzinie

oraz telefon kontaktowy) pielegniarstwa rodzinnego

szczegoty: www.spzzlo.pl, zaktadka "Ustugi-Szkota Rodzenia"

W programie mogaq wzig¢ udziat kobiety w cigzy zameldowane na pobyt staty lub czasowy na terenie m.st.
Warszawy albo mieszkajgce na terenie m.st. Warszawy i rozliczajgce podatek dochodowy od oséb fizycznych
w m.st. Warszawie albo przebywajace w domu dla matek z matoletnimi dzie¢mi i kobiet w cigzy lub w innej
placéwce opiekunczej na terenie m.st. Warszawy lub takiej, z ktérg m.st. Warszawa podpisato wtasciwg umowe.

Program edukaciji przedporodowej ,,Szkota rodzenia” finansowany

ze Ssrodkéw budzetowych m.st. Warszawy




KLINIKA ZDROWIA

ZALECENIA DLA KOBIET W CIAZY

Kobieta w cigzy powinna wiedzieé,
w jaki sposdb najlepiej zadbac o swoje
zdrowie i o zdrowie malenstwa, ktére
jest kompletnie zalezne od jej wy-
boréw. Pragne podzieli¢ sie krétkim
kompendium zdrowia kobiety w okresie
cigzy, jednoczesnie zachecajgc do
uzupetnienia informacji na zajeciach
w ,,Szkole rodzenia” lub w czasie indy-
widualnych spotkan z potozng.

NAWODNIENIE

Dobowe zapotrzebowanie orgo-
nizmu na ptyny wynosi okoto 3 litréw.
Zalecana jest wysoko zmineralizowa-
na woda, np. Muszynianka, Cechini.
W okresie cigzy nalezy ograniczy<¢ pi-
cie kawy i czarnej herbaty oraz cat-
kowicie wyeliminowa¢ alkohol, napo-
je energetyczne, coca-cole.

DIETA

Powinna by¢ bogata przede wszy-
stkim w biatko, btonnik, potas i zelazo.
Najkorzystniej jest spozywaé gotowa-
ne, duszone lub pieczone warzywa
i mieso, kasze, petnoziarniste pieczy-
WO i makarony, suszone owoce oraz wy-
biera¢ zdrowe zrédta ttuszczéw boga-
tych w nienasycone kwasy ttuszczowe.

W diecie powinny sie znalezé: so-
czewica, pomidory, buraki, szpinak,
szparagi, brokuty, swiezy bbb, fasola,
awokado, orzechy laskowe i wtoskie,
migdaty, pestki dyni, ftuste ryby mor-
skie, olej Iniany, kakao, mak, daktyle, pro-
dukty mleczne, mleko kokosowe, sar-
dynki, sezam, suszone figi, mak, nasiona
chia, jarmuz, sok z pokrzywy. Nalezy
ograniczy¢ spozycie soli oraz wyelimino-
wac stodycze i zywnos¢ typu fast food.

Jedzenie o statych porach, w regu-
larnych odstepach czasu, pozwoli ure-
gulowa¢ metabolizm i utrzymad wtas-
ciwy poziom cukru we krwi.

SUPLEMENTY DIETY

Powinny zawiera¢ kwasy DHA i ome-
go-3, kwas foliowy, witaminy z grupy
A'i B, witamine D3 oraz wapn.

WYSILEK FIZYCZNY

Powinien by¢ umiarkowany. Do
najoezpieczniejszych aktywnosci fizy-
cznych nalezq: spacery, gimnastyka,
joga oraz basen.

Dodatkowo codziennie warto sto-
sowac ¢wiczenia: relaksacyjne, miesni
dna miednicy i oddychania forem
przeponowym.

IDROWIE PACIJENTA

Zdrowy fryb zycia w okresie cigzy i odpowiednie przygotowanie fizycz-
ne do porodu majg ogromny wptyw na eliminowanie powiktan oko-
toporodowych, powodzenie porodu fizjologicznego oraz prawidtowy
rozwdj dziecka w catym okresie jego wzrastania.

RACHELA GAJEWSKA, starsza potozna, specjalista w dziedzinie

pielegniarstwa rodzinnego

WYPOCZYNEK

Kobieta w cigzy powinna przesy-
pia¢ 8 godzin na dobe, jak rowniez
odpoczywaé¢ w czasie dnia. Warto
zadbac o odpowiednig higiene snu:
relaksujgcy prysznic, czystg posciel,
wygodny materac, poduszki oraz re-
gularne wietrzenie sypialni.

PIELEGNACJA

Kosmetyki uzywane do pielegnacii
ciata powinny zawieraé naturalne i de-
likatne dla skory sktadniki. Po kazdej
kgpieli warto smarowac sutki czystg
lanoling, a brzuch, piersi, posladkiiuda
olejkiem ze stodkich migdatéw lub
kremem przeciw rozstepom.

W okresie ciqzy radzimy zrezyg-
nowac z zabiegdw, podczas ktdrych
wykorzystuje sie laser, elekirokoagu-
lacje, prady galwaniczne, jonoforeze,
fale radiowe, ultradzwieki. Podobnie
warto zrezygnowac z solarium, farbo-
wania wtoséw farbami chemicznymi,
malowania paznokci lakierami, stoso-
wania samoopalaczy i zabiegdw silnie
ztuszczajgcych naskorek.

OCHRONA KROCIZA

Od 37. tygodnia cigzy mozna sto-
sowac¢ masaz dolnego ujscia pochwy
z uzyciem zelu z kwasem hialurono-
wym. Regularny masaz pozwala lepiej
przygotowac tkanki do porodu sitami
natury i ochronic je przed ewentualnym
peknieciem lub nacieciem krocza. Do-
ktadne wskazdwki dotyczgce masazu
przekaze urofizjoterapeuta.

SPOSOBY NA CIAZOWE
DOLEGLIWOSCI

NA NUDNOSCI | WYMIOTY: chtod-
ny wywar z imbiru, jedzenie pierw-
szego positku przed pionizacjq ciata,
unikanie smazonych i bardzo ostrych
pofraw oraz dbanie o higiene jamy
ustne;j.

NA ZGAGE: popijanie zimnej wody
matymi tyczkami, zucie migdatdw,
napary z ziét rumianku, soda oczysz-

czona (tyzeczka na szklanke wody),
dieta lekkostrawna, unikanie stodyczy,
ftustych i ostrych potraw oraz spanie
na wysokiej poduszce.

NA ROZSTEPY: masowanie ciata
z zastosowaniem naturalnych kremow,
zeli lub olejkéw (na bazie jojoby,
migdatdw, zarodkdw pszennych, oliwy
z oliwek), chtodny prysznic, peeling,
dieta bogata w produkty z witaming E.

NA ZYLAKI: ptywanie, spacery,
masaz stép i tydek, buty z szerokimi
noskami i na ptaskich obcasach, leki
zawierajgce rutyne, szczotkowanie
ndg na sucho, ponczochy przeciwzy-
lokowe, kremy i zele zawierajgce
wyciqg z kasztanowca.

Wazne, aby w okresie cigzy kontro-
lowa¢ wage, unika¢ dzwigania cieza-
réw, diugiego stania i siedzenia, wyso-
kich tfemperatur powietrza oraz ogro-
niczy¢ spozycie soli.

SAMOKSZTALCENIE

Odpowiednia wiedza z zakresu roz-
woju psychoruchowego cztowieka
pozwala rodzicom nabra¢ pewnosci
siebie w opiece nad dzieckiem.

Lista pomocnych ksigzek:

Daniel J. Siegel, Mary Hartzell: ,, Swia-
dome rodzicielstwo™'; H. Rudolph Schar-
rer. ,,Psychologia dziecka”; Heidi Mur-
koff: seria ,,Pierwszy rok zycia dziecka”,
»Drugirok ..."”, ,Trzecirok ...".

LAPRASZAMY
KOBIETY miedzy 21. a 31.
tygodniem ciqgzy
NA BEZPLATNE ZAJECIA

w SZKOLE RODZENIA

przy ul. Elblgskiej 35
w Warszawie.

Szczegdtowe informacie
o warunkach uczestnictwa
i terminach zaje¢ znajdujqg sie
na sgsiedniej stronie.

jesien 2022 5
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ROZWOJ RUCHOWY NIEMOWLAT | JEGO

Rodzice bardzo interesujq sie informacjami na temat rozwoju swoich pociech.
Szukajg publikacji w Internecie. Poréwnujg rozwéj dziecka z odpowiednimi normami
i postepami innych dzieci. Opiekunowie czesto pytajqg, czy ich niemowle wtasciwie
rozwija sie ruchowo, czy juz powinno siedziec lub wstawac.

JOANNA RUSSEK, fizjoterapeutka, Przychodnia
Elblgska

,Kazde dziecko rozwija sie wedtug wtasnego toru roz-
wojowego"!. , Rozwdj dziecka w pierwszym roku zycia uwa-
runkowany jest wzajemng relacjg odziedziczonych cech
osobniczych i wptywem Srodowiska zewnetrznego, jakimi
sq: opieka rodzicielska, socjalne warunki i wszelkie kontak-
ty spoteczne™. Nie ma dwdch oséb o identycznych
genotypach oraz identycznym tempie nabywania
umiejetnosci ruchowych. Lois Bly zdefiniowata termin
wprawidtowy rozwdj dziecka" jako ,typowy, ktéry jest
kompleksowy i réznorodny”S.

Typowo rozwijajgce sie niemowleta realizujg rézne
aktywnosci ruchowe i dziatajg wedtug swojego planu.
Takg sama czynno$¢ mogg wykonac réznymi sposobami
— przyktadem jest obrdt z plecéw na brzuch, w trakcie
ktérego na przemian zginajq i prostujg tutdw i konczyny.
Pewna grupa dzieci rozpoczyna obrdt od zgiecia tutowia
przeciw sile grawitacji, czyli unosi gtowe i nogi wraz z reko-
ma. W drugiej fazie obrotu prostuje gtowe i tutdw, aby
w lezeniu na brzuchu przeciwstawi¢ sie sile cigzenia.
Niemowleta mogqg réwniez zaczg¢ obrdt od rozciggnie-
cia tutowia w wyprosécie z odpychaniem sie nogami od
podtoza. By¢ moze w ten sposéb utatwiajg sobie ruch,
mniej sie meczqg. Zaobserwowatam, iz niektére obracajq
sie na dwa sposoby — albo z ruchem wyprostnym albo
w ruchu zgieciowym tutowia. Potwierdza to teze, iz aktyw-
nosci ruchowe niemowlat sq réznorodne.

Niemowleta lubig zmienia¢ pozycje. Fascynujgce, jak
wiele ztozonych ruchéw poftrafi wykonaé 5-miesieczne
dziecko, lezgc na brzuchu. Na przyktad moze w jednej chwili
pokazac ,wzorzec ptywaka” — unoszgc konczyny gorne
i dolne nad podtoze, wykonywacé rekoma ruch ptywania
w stylu delfinisty. Innym razem unosi kohczyny dolne w gére
zgiete jak w stylu zabkarskim i infensywnie je zgina. Ruchy
mogg wyglgdac jeszcze inaczej — niemowle utrzymuje obie
nogi wyprostowane nad podtozem i rece trzymane jak
skrzydetka. Po chwili odpycha sie na prostych rekach od
podtoza, unoszgc gtowe i tutdw w wyproscie. To jest aktyw-
nos¢ statyczna z napieciem izometrycznym. Niemowle
potrafi takze kontrolowac tempo ruchu — zmienia pozycije
i przeplata w zabawie ruch z pozycjami statycznymi.

KAMIENIE MILOWE W ROZWOJU DZIECKA

Zdolnosci i umiejetnosci ruchowe, ktére dziecko osigga,
nazywamy kamieniami milowymi. Generalnie wyodrebnio-
no* szes¢ kamieni milowych w ,,rozwoju duzej motoryki”:

® siedzenie bez asysty ® czworakowanie @ stanie
z podporg @ stanie bez asysty ® chodzenie z pomocq
® chodzenie samodzielne.

Na podstawie przeprowadzonych w 2006 roku przez
WHO badan 816 dzieci z kilkku kontynentéw opublikowano
raport dotyczgcy rozwoju ruchowego dzieci do wieku

6 jesien 2022 IDROWIE PACJENTA
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UWARUNKOWANIA

chodzenia®. Przedstawiono w nim teorie ,,okien” — zakreséw
wieku, w ktérym dzieci zyskujg okreSlong umiejetnosc
(siedzenie, czworakowanie itd.). Okazuje sie, iz jest duza
rozpietos¢ wieku, w ktérym dzieci osiggajqg kolejne ,,kamie-
nie milowe". Siadajg samodzielnie od 4. do kohca 9. miesig-
ca zycia. Chodzenie samodzielne jako okno czasowe jest
jeszcze szersze — miedzy 8. a 18. miesigcem zycia. Stanie
z podporg nasze pociechy opanowujg do 11. miesigca
zycia, a bez podparcia do 14. miesigca zycia. Mogq fakze
w réznej kolejnosci zyskiwac nowe umiejetnosci ruchowe —
najpierw siadanie, potem czworakowanie albo na odwrdt,
Nawet bliznieta przyswajaja umiejetnosci ruchowe w od-
miennej kolejnosci!

DZIECI LUBIA RUCH

W duzej grupie maluchdéw rozwijajacych sie typowo
mozna wskazac¢ charakterystyczne cechy wspdlne. Jak
napisata Lois Bly, ,,Typowe dzieci sg bardzo aktywne. Upar-
cie powtarzajg wszystkie ruchy, bo to rozwija swiadomosc
aktywnosci i konfrole pozycji”". Niemowleta i dzieci zdrowe
przejawiajg zamitowanie do ruchu. Kazda nowa aktywnosé
jest dla nich ciekawym odkryciem, ktére z pasjg powtarza-
ja. Dla przyktadu: kiedy potrafig utrzymac sie samodzielnie
na czworakach, prébujg caty czas balansowad ciatem
w przdd i w tyt. Dostarczajg sobie wielu interakciji rucho-
wych i czuciowych. Doskonalg swéj zmyst réwnowagi i site
miesni utrzymujgcych postawe. Nikt z rodzicdw im tego nie
pokazat, odkryty to same. Taki trening rownowazny wyko-
nujg spontanicznie i z przyjemnosciq (fot. 1).

Dzieci podejmujg nowe wyzwania ruchowe z powodu
checi poznawania otoczenia. Noworodki i mtodsze
niemowleta bardzo infensywnie poznajqg przez dotyk. Na
poczatku wktadajg przedmioty do buzi (fot. 2), potem
eksplorujg $wiat za pomocg dotyku (np. chwytajg dtonig
zabawki). Wyciggajg reke dalej, aby chwyci¢ pitke lub
dotkng¢ policzka mamy. Rozwdj ruchowy i poznawczy
naktadajg sie na siebie. Kiedy maluch ufrzyma sie na
czworakach i podejmie préobe wyciggniecia reki w przdd,
to zrobi pierwszy krok kohczyng goérng (fot. 3). Uczy sie
czworakowania (fot. 4).

RUCHY PRZEKAZUJA EMOCUJE

Jesli niemowle potrafi juz sie poruszac, petzajgc lub na
czworakach, szybko prébuje wspinac sie w goére i wstaje
przy podporach. Stojgc, lepiej widzi otaczajgcg go
przestrzen. Obserwacja taka jest bardzo ekscytujgca. Mimo
ze maluch nie stoi stabilnie i upada, nadal chce sie
wspinac. Jest typowe dla dzieci, ze podejmujqg ryzykowne
wyzwania, bo chcg poznawad otoczenie i doswiadczac
coraz wiecej. Po wielu prébach wstawania doskonalg zmia-
ny pozycji ze stojgcej na siedzgcq lub kleczng.

W ruchu dziecko wyraza swoje emocje i chce
przekazac bliskiej osobie swoje intencje. Gdy mama nachy-
la sie nad nim, maluch radosnie kopie nogamii wycigga do
niej rece. Kiedy mama mdwi do dziecka, ono jg nasladuje
i wykonuje ruchy ustami. Potem juz wypowie sylaby i pier-
wsze stowa. Kiedy zobaczy mame, bardzo radosnie
wymachuje do niej rekoma i nogami. Daje znaé, ze chce,
aby mama je wzieta na rece. Niemowleta swoim ruchem
pokazujg tez niezadowolenie, potrafig wykonaé wyprost
catym ciatem, ptaczg, prezg kohczyny dolne. Rodzice

IDROWIE PACIJENTA

obserwujq dziecko, rozpoznajqg jego zachowania ruchowe
i potrafig mu pomoc.

Jeden objaw i odmienny wzorzec ruchu zaobserwowa-
ny przez rodzica nie pozwala na wycigganie jakichkolwiek
wnioskéw, gdyz rozwdj ruchowy dzieci jest réznorodny
i kompleksowy. Badanie prawidtowosci rozwojowych
niemowlgt jest réwniez bardzo ztozone. ,Podstawowym
warunkiem wyciggniecia wiasciwych wnioskéw z badania
neurorozwojowego jest dobra znajomo$¢ norm rozwo-
jowych niemowlecia. Postugujgc sie nimi, trzeba pamietac,
iz nie majg one $ciéle okreslonych granic”’. Ostatecznej
oceny neurorozwojowej dziecka dokonujq lekarze diagnos-
ci, specjalisci neurologii dzieciecej. Ocene rozwoju emo-
cjonalnego, mentalnego i spotecznego przeprowadza
zespot psychologdw, pedagogdw i lekarzy. Fizjoterapeuci
zZwracajg uwage na jakos¢ wzorcdw ruchowych dziecka
i jego funkcje ruchowe.

Zdjecia: Joanna Russek

1 Czocharnska J., Badanie i ocena neurorozwojowa nie-
mowlgt i noworodkdw; 2Rechel B., Puras D., Principles and
practice of child neurology in infancy; 3Bly L., Components
of typical motor development during first year of life;
4Rechel B., Puras D., Principles..., jw.; STamze; éBly L.,
Components..., jw.; 7 Czochanska J., Badanie..., jw.
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Wbrew pozorom mozna je$¢ rozwaznie i niedrogo,
wystarczy troche wiedzy, czasu oraz zaangazowania.
A warto, bo oszczednosc¢ finansowa w potgczeniu

z profilaktykg zywieniowq przyniosq wytgcznie
korzysci. | nie jest to wcale trudne.

URSZULA GRZYWACZ, dietetyk

Wszyscy wiemy, ze zdrowa dieta to
warzywa, owoce, orzechy, ryby, oleje
roSlinne i petnoziarniste produkty zbo-
zowe. Niestety dla wielu moich pacjen-
tow produkty te z uwagi na wysokg ce-
ne juz wczesniej byty frudno dostepne,
a teraz stajg sie wrecz nieosiggalne!
W efekcie dieta tych osdb opiera sie
na ,,tanich produktach”, takich jak bio-
te pieczywo, mqczne wyroby garma-
zeryjne, pardwki, wedliny niskiej jakos-
Ci, wieprzowe mieso, stodzone produk-
ty mleczne oraz ziemniaki. Taki sposdb
zywienia prowadzi do rozwoju otytosci,
cukrzycy, nadcisnienia i wielu innych
chordb, ktére obnizajg jakos¢ zycia
i wymagajg kosztownego leczenial

Jak zatem oszczedzaé na zywnos-
ci, nie oszczedzajqgc na zdrowiu?

PRZEANALIZUJ WYDATKI

Ibieraj przez tydzien lub miesigc
paragony za zywnos¢, by sprawdzicé,
co wtasciwie kupujesziile na to wyda-
jesz. Mozesz sie zdziwi¢, gdy podli-
czysz, jakg cze$¢ twojego budzetu
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pochtaniajg stodycze, alkohol, fast
foody, stodkie napoje lub gofowe
dania. Bez wzgledu na wysokos¢ tej
kwoty zawsze lepiej przeznaczy<¢ jg na
zdrowe produkty — warzywa i owoce.
Jedli palisz papierosy, najwyzszy czas je
rzuci¢ — zyskasz na zdrowiu i sporo
zaoszczedzisz. Nie zaktadaj z gory, ze
to niemozliwe, po prostu sprébuj!

PLANUJ

e Poréwnuj oferty sklepéw — fen
sam produkt nierzadko bywa drozszy
0 100% w matym osiedlowym sklepiku
niz w dyskoncie!

JEDZ TANIO | ZDROWO!

e Rob liste zakupow, by nie kupo-
wac tego, co niepotrzebne.

e Uwazaj na promocje typu ,2+1
gratis” w przypadku produktow o krot-
kim terminie przydatnosci do spozy-
cia, ale rozwaz taki zakup, gdy masz
duzg rodzine lub gdy dotyczy pokar-
mow, ktére mozesz przechowywad
dtuzej.

e Zaplanuj obiady na kikka dni
naprzdd, by lepiej wykorzystywad
zakupione produkty i niczego nie
wyrzucac.

e Ugotuj duzy garnek zupy, leczo,
gulaszu i zawekuj je w stoiki — unikniesz
jedzenia tego samego przez kikka dni,
a bedziesz mie¢ zapas zdrowych
positkOw.

e Zamrazaj miesa i ryby, ktére uda
ci sie kupi¢ w atrakcyjnej cenie.

POSTAW NA NATURE

e Jedz proste, nieprzetworzone
produkty — kasze i ryze zamiast pszen-
nych makarondw, gotowane ziemnia-
ki zamiast kupnych kopytek, piers kur-
czaka z patelni grilowej zamiast nu-
getsow itd.

e Uwzglednij sezonowos¢ — kupo-
wanie w grudniu pomidoréw po 40 zt
/kg, papryki po 20 zt/kg i cukinii po
18 zt/kg jest luksusem i dostarcza nie-
zbyt wielu witamin... Kupuj je w sierp-
niu, kiedy sg polskie, smaczne i nie-
drogie. Zréb wtasne przeciery i soki.
Obrane i pokrojone warzywa: cukinie,
dynie, papryke, kabaczka, natke pie-
truszki, koperek zamroz jesieniq, kiedy
sg najtansze, a zimg wykorzystasz je
do soséw, zup i gulaszy. Zamrazaj owo-
ce, réb musy jabtkowe i powidta bez
dodatku cukru. Poszukaj przepiséw na
satatki w stoikach z burakdéw, ogér-
kdéw, cebuli, papryki oraz na réznego
rodzaju kiszonki, a poza sezonem be-
dziesz mie¢ pyszny warzywny doda-
fek do obiadu.

WYSIL SIE

1 przykrosciq stwierdzam, ze wiele
niezdrowych nawykdw zywieniowych
wynika po prostu z lenistwa. Nierzad-
ko stysze od pacjentéw emerytow, ze
kupujg gotowe nalesniki, galaretki,
pierogi, ciasta, surowki, a nawet ko-
flety! Takie jedzenie jest stosunkowo
drogie i bardzo ztej jakosci... Spdjrz na
sktad produktdw tego typu i odtédz je
z powrotem na sklepowq pdtke! Usmaz
samodzielnie nalesniki, najlepiej z do-
datkiem maki zytniej pytlowej, dus lub
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piecz miesa bez panierek, zetrzyj na
tarce marchewke, seler i kiszony ogo-
rek na pyszng surbwke, a nawet zréb
pierogi — ulepienie 15 sztuk nie wyma-
ga ogromu pracy, a wystarczy na dwie
porcje. Nie kupuj krojonego, biatego
chleba w folii, lecz wybierz pieczywo
zytnie, a jesdli chcesz zaoszczedzi¢, to
z powodzeniem i satysfakcjg mozesz
upiec je samodzielnie. Podobnie orze-
chy - te w tupinach sqg duzo tansze
i nie zostaty zakonserwowane szkodli-
wymi srodkami chemicznymi, a ich tus-
kanie moze byc¢ bardzo relaksujgce.

POSTAW NA KREATYWNOSC

e Szukaj tanszych zamiennikéw -
kapusta pekinska zamiast mieszanki
satat, pieczone mieso zamiast wedli-
ny, samodzielnie zrobione pasty z so-
czewicy, ciecierzycy, fasoli, jaj, piecza-
rek, twarogu jako dodatki do pieczy-
wa. Réwniez do kanapek nie musimy

mie¢ zimg pomidora i ogdrka, ale po-
winny sie na nich znalez¢ inne warzy-
wa — kiszona kapusta, kalarepka,
burak, cebula, marchewka (pokro-
jona obieraczkg do warzyw) itp.

e Ogranicz ilo§é spozywanego
miesa — co najmniej dwa razy w ty-
godniu zréb jarski obiad na bazie
fasoli, grochu lub kaszy. Poszukaj we-
getarianskich przepiséw i otwdrz sie
na nowe smaki.

e Hoduj zielenine — obecnie do-
niczka ze $wiezq pietruszkg lub kolen-
drqg kosztuje 6-10 zt/szt., a zioto zwied-
nie juz po kilku dniach! Zakop w skrzy-
neczce z ziemiq cebule i korzen pie-
truszki (musi miec¢ zawigzki lisci) lub
wysiewaqj ziota z nasion. Takie ,zielone
parapety” to ozdoba pokoju, wito-
miny i oszczednose.

Pamietajmy, ze kiedys ludzie zyli
skromniej, a byli zdrowsi i mniej
zestresowani. Prosta, sezonowa dieta

jest duzo lepsza od opartej na impor-
towanych lub przetworzonych pokar-
mach. Przy dobrym planowaniu, orgo-
nizacji i przede wszystkim optymisty-
cznym nastawieniu moze sie okazad,
ze 0szczedzanie poprawi nasze Nawy-
ki zywieniowe. Jedli do tego czesciej
odtozymy kluczyki od samochodu, a
skorzystamy z roweru, to poprawimy
swojg kondycje fizyczng (bez optaca-
nia karnetu na sitownie), a ponadto
zredukujemy stres, smog i korki... |

DIETETYK
URSZULA GRZYWAC1Z
oferuje ustugi komercyjne
w przychodni przy
ul. Klaudyny 26 B.
Informacje i zapisy
tel. 22 561 57 78

NP

BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ

NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA
PROGRAM PROFILAKTYKI GRUZLICY

Program kierowany jest do dorostych
(zgtoszonych do pielegniarki POZ), u ktdrych nie rozpoznano
wczesniej gruzlicy, a zwtaszcza do oséb, ktére miaty
bezposredni kontakt z chorymi na gruzlice,

a takze osdéb, u ktdérych stwierdza sie przynajmniej jednq
z przyczyn ryzyka (bezrobotnych, niepetnosprawnych,
obcigzonych dtugotrwatg chorobqg, obcigzonych
problemem alkoholowym lub narkomanig
i bezdomnych).

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH

PRZYCHODNIACH
z wyjagtkiem Przychodni Kochowskiego

Narodowy Fundusz Zdrowia

PROGRAM PROFILAKTYKI CHOROB
ODTYTONIOWYCH (W TYM POCHP)
etap podstawowy

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

BADANIA SA WYKONYWANE W PRZYCHODNIACH
Klaudyny, Kochanowskiego, tomianki,
Szajnochy, Zeromskiego

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 sq raz na 3 lata.
BADANIA SA WYKONYWANE W NASTEPUJACYCH PRZYCHODNIACH:
Elblaska, Klaudyny, Kleczewska, Kochanowskiego, tomianki, Sieciechowska, Szajnochy, Wrzeciono, Zeromskiego

BADANIA MAMMOGRAFICZNE

Panie w wieku 50-69 lat, ubezpieczone w NFZ
—w ramach programu ,,Profilaktyka raka piersi”.

PROGRAM PROFILAKTYKI UKLADU KRAZENIA

Osoby w wieku od 35. do 65. roku zycia, ubezpieczone
w NFZ, obcigzone czynnikami ryzyka, u ktérych nie zostata
dotychczas rozpoznana choroba uktadu krgzenia
—w ramach programu ,,Profilaktyka chordb uktadu krgzenia™.

Programem moggq by¢ objete kobiety,
ktére nie wykonywaty mammografii w ciggu
ostatnich 2 lat oraz nie miaty zdiagnozowanych
zmian nowotworowych w piersi.

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

ZAPRASZAMY NA BEZPLATNE BADANIA PROFILAKTYCINE

Programem mogaq by¢ objete osoby, ktdére nie wykonywaty
badan przewidzianych programem w ciggu ostatnich 5 lat.

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH
PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego
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7Y OSC JEST Zt Al
CZY NA PEWNO?2

Dlaczego zto$¢ nie ma dobrej reputacii?

Przede wszystkim nikt nie lubi,
gdy obok jest kto§ mowiqgcy
gtosno, gestykulujgcy ener-
gicznie, wykonujgcy gwat-
towne ruchy, zachowujg- /
cy sie nieprzewidywalnie.
Czujemy sie tez nieswojo

w towarzystwie osoby
milczgcej, zamknietej

w sobie, jakby nieobec-

nej, majgcej w oczach cos
nieodgadnionego, niepokojg-
cego, mdéwigcej cicho,

potstdwkami. Pierwszy przypadek

dla wiekszosci z nas jest bardziej
oczywisty, jednak réwniez drugi,
mimo diametralnych réznic

w zachowaniu i wyglgdzie, moze

by¢ przejawem ztosci.

WLODZIMIERZ TRUSZEWSKI, psycholog, specjalista

psychoterapii uzaleznien

Kolejng przyczyng bywajg dos-
wiadczenia z dziecihstwa. Wiele oséb
— przynajmniej z mojego pokolenia —
styszato od rodzicéw, ze nie wolno sie
ztoscic, trzeba by¢ grzecznym. Dziew-
czynkom mowiono jeszcze: ,,Ztos¢ pie-
knosci szkodzi". Dzieci karano za prze-
jawianie ztosci. Niektorzy mieli zte
doswiadczenia z agresywnymi, hatas-
liwymi, zaczepnymi réwiesnikami, a inni
pod wptywem ztosci zrobili co$, za co
poniedli surowe konsekwencje i co
okazato sie nieodwracalne w skutkach
dla drugiej osoby. Do tego mogty sie
dotgczy¢ zwigzane ze ztoscig negaty-
wne dos$wiadczenia z dorostego zycia,
utrwalajgce schematy z dziecinstwa.

No i kwestia jezykowa. , Jestem zty,
bytem zty" — tak najczesciej méwimy
o ztosci, zresztq nie tylko o niej. W pol-
szczyznie czesto tak opisujemy emoc-
je iuczucia: ,Jestem radosny”, ,,Bytam
smutna” itd. A przeciez w ten sposdb
definiujemy siebie, mowimy, ze jestes-
my ludzmi radosnymi, smutnymi, ztymi.
Nikt jednak nie chce by¢ cztowiekiem
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ztym, a wedtug mnie tym sposobem
nieswiadomie kodujemy w sobie prze-
konanie, ze ztos¢ jest zta i kojarzymy jg
ze ztem. ,,Przezywatam ztos¢”, ,,Czuje/
odczuwam zto$¢" — to sq witasciwe
formy do nazywania ztosci (zresztg
innych uczu¢ i emocii tez). Jest jeszcze
stowo ,,ztosliwosc”, zawierajgce w rdze-
niv ,,zto$¢”, ale nie ma z nig nic wspdl-
nego, bo jest dziataniem nastawio-
nym na spowodowanie przykro$ci, wy-
rzgdzenie krzywdy, odegranie sie na
kims. A fo wymaga skupienia i spo-
koju, bo inaczej nie osiggniemy skutku.
7tos¢ by nam w tym przeszkadzata.

760SC A AGRESJA

to$¢ ma ztq reputacje, poniewaz
kojarzy sie z agresjg, czesto jest z nig
mylona i utozsamiana. Niestusznie.
1to$¢ to uczucie, agresja to zachowa-
nie — atak na innych. Cho¢ zewne-
frznie moggqg sie niewiele rozni¢, nie sq
fym samym. Owszem, agresja moze
by¢ spowodowana ztoscig, ale czesto

nie ma z nig nic wspdlnego. Moze byc¢
skutkiem innych emociii przezy¢, rézni-
cy poglgddw, ztych doswiadczen, uraz,
przekonan osobistych, spotecznych itp.
Ktopot polega na tym, ze gdy dwie oso-
by zachowujg sie podobnie, trudno
stwierdzi¢, ktéra z nich jest agresywna,
a u ktérej jest to tylko ekspresja ztosci.

Ztos¢ ma wiele odcieni i jej nateze-
nie zalezy od tego, co jg wywotato,
oraz od wewnetrznego cisnienia, jakie
sie wytworzyto. Narasta, np. poczgtko-
we poruszenie przechodzi w irytacje,
nastepnie gniew, zto$¢, az po wscie-
ktos¢, furie i szat. To wazne, bo tatwiej
poradzi¢ sobie z uczuciem o mnigj-
szym natezeniu niz z obezwtadniajgcg
furig, ale trzeba w pore rozpoznac
pierwsze sygnaty ztosci i umiec zmniej-
sza¢ jej cisnienie.

Warto tez wiedzie¢, ze kazdemu
natezeniu ztosci odpowiada specyficz-
ne zachowanie agresywne. Kazdy
znas ma swoj ,,termometr ztosci” i wias-
nq ,skale agresywnosci”. Jak jg poz-
nac¢e Zacznijmy od spisania okreslen
dotyczgcych ztosci i uczué pokrew-
nych, np.: irytacja, zdenerwowanie,
rozdraznienie, gniew, wzburzenie, wy-
trgcenie z réwnowagi, wsciektose,
furia, szat. Warto doda¢ wtasne. Po-
dobnie robimy z okredleniomi zacho-
wan agresywnych, np.: arogancja,
krytykanctwo, aluzje, urazy, dgsanie sie,
wulgaryzm, zwlekanie, obrazanie sie,
cynizm, podejrzliwos¢, atak na innych,
atak na siebie, samookaleczenie, poz-
bawianie sie przyjemnosci, sabotowa-
nie swoich sukceséw, grubianstwo,
plotki, szorstko$¢ i réwniez dopisujemy
wtasne. Nastepnie uktadamy wszys-
tkie okreslenia wedtug rosngcego
natezenia. Ma to znaczenie praktycz-
ne, bo jedli poczuje irytacje, a potem
pojawi sie zdenerwowanie - a to
U mnie drugi stopien termometru ztos-
ci — bede wiedziat, ze rozwija sie ztos¢,
i zyskam szanse, by nie dopusci¢ do jej
narastania. tatwiej bowiem trzymacd
na wodzy zdenerwowanie niz petng
zto$¢. Podobnie mozna skutecznie
panowaé¢ nad swoimi przejawami
agres;ji.

NATURALNE FUNKCJE
2+t OSCl

Do czego ztos¢ jest nam w zyciu
potrzebna, co dobrego daje? Okazu-
je sie, ze catkiem sporo, ale trzeba
umiec to dostrzec i wykorzystac.

e Sygnalizuje, ze dzieje sie cos
niedobrego. Nie ukazuje doktadnie
zrédta czy natury problemu, ale moz-
na sie na tym skupic i je znalez¢.

IDROWIE PACIJENTA
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e Pomaga poznawad wtasne po-
trzeby i odpowiada¢ na nie. Znane
,Polak jaok gtodny to zty” jest tego
dobrym przyktadem, ale chodzi tez
o wiele innych poftrzeb, czesto bardziej
ztozonych, niz tylko podstawowe,
stuzqce przetrwaniu.

e Ostrzega innych, ze co$ jest nie
w porzgdku i powinni uwazac. Sygna-
lizuje napiecia i niebezpieczenstwa
w relacjach miedzyludzkich. To z kolei
pomaga w lepszym funkcjonowaniu
spotecznym.

® Zwieksza Swiadomos¢ samego
siebie i innych. Jej przezywanie poz-
wala utrzymac¢ odpowiedni dystans
miedzy ludZzmi. Lepiej czujemy wtasng
tozsamos¢ i granice dzielgce nas od
innych.

e Pomaga przetrwac w niebez-
piecznych sytuacjach. Gdy nie mamy
juz nic do stracenia, zto$¢ pomoze
poderwac¢ nas do ,ostatniej walki”,
wygrac i przezyc.

® Bywa sposobem na wydobycie
sie z rozpaczy i bezsilnosci. Osoby
doSwiadczajgce przemocy, zyjgce
w rodzinach dysfunkcyjnych, zmago-
jace sie z dtugotrwatymi problemami,
zyjgce w duzym stresie mogq sie dzie-
ki ztosci nie zatamacé, zachowad
jeszcze troche réwnowagi fizycznej
i psychiczneji doczekac zmiany sytua-
cji na lepszq.

e Doznawanie i okazywanie ztosci
moze dawacé poczucie komfortu, sity
i zdrowia oraz emocjonalnej niena-
ruszalnosci.

® Moze by¢ przejawem troski, za-
angazowania oraz wrazliwosci, pro-
wadzgc do wiekszej intymnosci w zwig-
zku i pojednania. Konflikt, ktétnia,
sprzeczka i doswiadczenie poradze-
nia sobie z nimi wzmacniajg poczucie
sprawczosci, wzajemnego zaufania
i bliskosci.

® Moze byc¢ czescig naturalnego
procesu zatoby po stracie - bliskiej
osoby, ale nie tylko.

® Moze pobudzac¢ i wyzwalaé
twérczg aktywno$¢. Dzieki niej szuka-
my nowych rozwigzah. Wychodzimy
poza utarte schematy postepowania,
pokonujgc swoje leki i ograniczenia.

e Pomaga walczy¢ z niesprawiedli-
wosciq i nieuczciwosciq. Porusza su-
mienia i prowadzi do przemian spo-
tecznych.

® Moze przyciggac¢ zainteresowa-
nie ludzi, gdy inne sposoby zawiodty.
Bywa wstrzgsem zwracajgcym uwage
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na sytuacje i osoby, ktére w przeciw-
nym razie bytyby zignorowane.

e Daje przyptyw energii i sit fizycz-
nych potrzebnych do pokonania trud-
nosci i wzniesienia sie na szczyty
swoich mozliwosci. Znajg to z wtasnych
doswiadczen chocby sportowcy.

JAK SIE ZtOSCIMY?2

Istniejg trzy kategorie osdb, ktére
odmiennie przezywajq i okazujg swojq
7to$¢: unikajgcey ztosci, chroniczni ztos-
nicy i ztoszczgcy sie umiarkowanie
(asertywnie). Wyobrazmy sobie, ze kaz-
dy z nas ma w sobie ,,detektor ztosci”
0 innej czutosci i wrazliwosci.

OSOBY UNIKAJACE 7+OSCl. Maig
,detektor ztosci” o matej czutosci. Nie
pozwalajg sobie na odczuwanie ztosci
lub jest ona tagodna. Gdy sobie na
nig pozwolg, majg poczucie winy. Jest
to skutkiem wielu trudnych doswiad-
czeh z przesztosci, przekazdw i sche-
matéw wyniesionych z domu rodzin-
nego. Sg czesto podziwiane za spokd;.
Inni im tego zazdroszczg. Jednak
zamykanie ztosci gteboko w sobie nie
powoduije, ze ona znika. Przeciwnie,
zaczyna zy< wiasnym zyciem, a po-
niewaz jest , odcieta”, to nie wiemy,
co z nami robi. Osoby te nie korzystajg
réwniez z zalet ztosci.

CHRONICZNI ZtOSNICY. Ich ,,de-
tektor ztosci" cechuje sie duzg czutos-
ciq. Wystarczy niewiele, zeby zarea-
gowadli ztoscig. Przyczyn moze by¢ wie-
le, ale najczesciej osoby te, ztoszczgc
sie, dostawaty to, czego chciaty. Ma-
ma w koncu kupita zabawke, a kole-
dzy zgodzili sie naich pomyst. Niektorzy
zazdroszczg im skutecznosci. Oni sami
mogg mie¢ poczucie wiekszej spraw-
czosci, mocy, wartosci, ale ich kontakt
ze swoim wnefrzem i uczuciami nie jest
dobry. Potrafig pod ztoscig ukrywacd
inne, trudne dla nich uczucia, np. lek,
wstyd, czuto$¢. Zgodnie z zasadg:
. Przez zastraszanie mozna sobie kupic
wtadze, ale nie mitos¢ czy szacunek”,
doskwiera im samotnos¢, aich relacje
z ludZmi sg powierzchowne. Nakreca-
ja sie w ztosci i nawet gdy juz minie jej
przyczyna, nie potrafig odpuscic i pod-
trzymujq jg mysleniem o tym, co byto.

ZtOSICZACY SIE UMIARKOWANIE.
U nich ,detektor ztosci” cechuje sie
kompromisem miedzy nadmierng czu-
toscig a jej brakiem. Najwiecej korzys-
tajq z zalet ztosci, sg z nig w kontakcie
i sie je] nie bojg. Skutecznie tez nig
sterujq: nie fracg nad nig konfroli, ale
tez nie odcinajqg sie od niej. Sq elasty-
czni i w zaleznosci od sytuacii potrafig

schowac jg w sobie albo wykorzystac,
okazujqc jej wiece.

JAK SOBIE RADZIC
IE tOSCIAR

To zalezy od kategorii, do ktérej sie
zaliczamy. Unikajgcy ztoéci uczg sie
kontaktu z nig. Czesto wymaga fo
pomocy specjalisty i psychoterapii,
zeby rozwigzac¢ problemy osobiste
i uwolni¢ od schematdw z przesztosci.
Chronicznym zto$nikom pomagac zas
moze, zwtaszcza na poczagtku, uniko-
nie sytuacji wyzwalajgcych te emocje.
Warto tez wiedzie¢, ze kazdy z nas
daje sie ztapac na ,,haczyk” zacheca-
jacy do ztosci oraz ze na takie ,,haczy-
ki” i my towimy innych. Czesto jest to
dziatanie nieumyéine i nie w petni
Swiadome. Mozemy zrobi¢ sobie liste,
kogo i w jaki sposdb ,,zapraszamy do
zto$ci” (np. zona nie lubi, gdy nie
odktadam rzeczy na swoje miejsce)
oraz kto i w jaki sposéb ,,zaprasza do
z7to$ci” nas. Dzieki temu mamy szanse
lepiej kontrolowac¢ swojg zto$¢ i nie
wywotywac ztosci u innych.

Co jeszcze? Rozmowa o swojej
ztosci z kims, kto nas uspokoi. Spojrze-
nie przychylnym okiem na innych i rze-
czywistos¢. Gdy zto$¢ narasta, warto
opusci¢ dang sytuacje i zmieni¢
miejsce. Relaksacja. Zmiana myslenia
na bardziej realistyczne. Przywotanie
uspokajajgcych mysli. Spacer. | wiele
innych. Kazdy z nas ma repertuar
sprawdzonych sposobdw.

A co zrobi¢, gdy osoby reagujgce
ztosciq zaczng sie ktdcice Otédz jest lista
,Zasad uczciwego starcia”. Nie no-
lezy: nasladowac ani przedrzezniac
innych, uderza¢, popychac, szczypacd,
zamyka¢ ani grozi¢, ze to zrobimy,
wstawaé gwattownie i krzyczed, robic¢
min, obrzucaé wyzwiskami, wracac
wcigz do przesztosci, ucieka¢ od te-
matu, méwic: ,,Daj spokdj”, ,,Trudno”,
»Nic mnie to nie obchodz", ,No i co
z tego”, ,,Zawsze" i ,,Nigdy", starac sie
zawsze miec¢ ostatnie stowo, musiec
zawsze wygrywac, przerywac. Nalezy:
wyrazacé uczucia, w danej chwili frzy-
mac sie jednego tematu, usigsc i po-
rozmawiac, robi¢ przerwy, kiedy trze-
ba, stuchad, skupiac sie na poszcze-
gdlnych zachowaniach, a nie na oso-
bie jako catoici, utrzymywac staty kon-
takt wzrokowy, by¢ elastycznym, czyli
zaktadaé¢ mozliwos¢ zmiany zdania,
oddycha¢ spokojnie, by¢ otwartym
na negocjacje, bra¢ odpowiedzial-
nos¢ za to, co sie mowi.

1tos¢ nie jest zta. Ale zte, bolesne
i frudne mogg by¢ konsekwencije te-
go, Co z nig robimy. [ |
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OPADNIECIE POWIEKI GORNEJ _
NIEDOCENIANY PROBLEM =~

Opadniecie powieki gérnej, fachowo nazywane ptozg

(tac. ptosis — opadanie czesci ciata) zazwyczaj dotyka osoby
po 50. roku zycia, gdyz w tym wieku dochodzi czesto do
ostabienia napiecia miesni otaczajgcych powieke. Oko staje
sie wtedy mnigjsze, jakby przymkniete, a twarz przybiera

smutny, zmeczony wyglad.

RADOSLAW ROZYCKI, dr n. med., kierownik Kliniki Okulistyki WIML

O opadnieciu powieki méwimy
wtedy, gdy od géry przykrywa ona
wiecej niz 2 mm teczéwki, czyli
zmniejsza szerokosé szpary powieko-
wej z prawidlowych 9 mm do 7 mm
badz wiecej (rysunek). Ponadto opao-
dajgca powieka zaweza pole wi-
dzenia od géry. Aby widzie¢ lepiej,
pacjenci nawykowo unoszg gtowe,
odchylajg jg do tytu w nienaturalny
sposdb, co prowadzi do bdlow karku
i szyi i przyczynia sie do zwyrodnieh
kregostupa szyjnego. Ponadto zweze-
nie szpary powiekowej (odlegtosc
miedzy gérng i dolng powiekq) spro-
wia, ze do siatkdwki dociera mniej
Swiatta, co skutkuje pogorszeniem
ostrodci widzenia. Pacjentom z za-
awansowang ptozg trudniej czytad,
oglgda¢ telewizje czy prowadzi¢
samochdd, zwtaszcza po zmroku.
Szacuje sie, ze w Polsce choroba

dotyczy okoto 1 min oséb po 55. roku
zycia. To duzy problem!

Naturalny efekt starzenia to zwiot-
czenie skoéry powiek goérnych, ktére
spotyka kazdego z nas (oczywiscie
w réznym stopniu, zaleznym od ana-
tomii oczu, uktadu twarzy, wieku czy
nawet palenia papieroséw). Czesto
jest tak duze, ze nie sposdb go od-
réoznic od opadniecia powieki, stqd
czeste mylenie tych dwdch jednostek
chorobowych. Nadmiar skory powiek
goérnych tez skutkuje ograniczeniem
pola widzenia, brzydkim wygladem
oczu, niemoznoscig wykonania maki-
jazu czy wyrébwnawczym ustawieniem
gtowy, ale postepowanie chirurgicz-
ne jest tutqgj zupetnie inne, dlatego
tak istotne jest prawidtowe zréznico-
wanie obu choréb.

W opadnieciu powieki operacje
wykonuje sie na mie$niach unoszgcych

|

* Odlegtos¢ miedzy krawedzig
powieki gérnej a odblaskiem
swiatta w Zrenicy (MRD)

+ Niewielkie opadniecie powieki
(2 mm opadniecia)

* Opadniecie powieki sredniego
stopnia (3 mm)

ey

4 \‘ * Opadniecie powieki duzego
"’-’S stopnia (4 mm i wiecej)
Skala ptozy
12 jesien 2022

powieke goérng, a w przypadku nad-
miaru skéry po prostu sie jg usuwa.
Nalezy wiec doktadnie zbadal po-
cjentaiustali¢ oczekiwania, bo natym
polu powstajg nieporozumienia. Nie-
rzadko pacjenci liczg na uniesienie
powiek po operacji powszechnie rozu-
mianej jako plastyka powiek gdérnych
(reklamowanej jako ,,odmtodzenie
powiek przez usuniecie zmarszczek”),
a jest to niemozliwe.

Widzgc zdjecia pacjentéw z pto-
zq, czyli niskim ustawieniem powiek
gérnych (zdjecie gdérne), uznajemy
ich za mniej inteligentnych, mnigj
komunikatywnych, mniej afrakcyj-
nych i sympatycznych, za to ztodli-
wych, smutnych i depresyjnych. Sqdzi-
my, ze sg mniej skuteczni w dziataniu,
ze bedqg miec trudnosci ze znalezie-
niem zatrudnienia i majg mniejszg
szanse na sukces. Dzieje sie tak, po-
niewaz to oprawa oczu azi w 40%
decyduje o tym, jak odbieramy druga
osobe. Rowniez sami siebie oceniamy
na podstawie wyglgdu naszych oczu.
To jest nasze oko na $wiat i nasza wi-
zytdwka.

CZY JEST NA TO SPOSOB?

Na szczescie negatywnym skutkom
opadniecia powieki moze zaradzi¢
zabieg jej chirurgicznego podnie-
sienia. Po doktadnym zebraniu wy-

Pacjentka przed operacjq

Pacjentka po operacji

IDROWIE PACIJENTA
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wiadu, okresleniu przyczyny opadnie-
cia powieki, wykluczeniu miasteni
i innych przeciwwskazan — takich jak
aktywna choroba nowotworowa, nie-
uregulowane nadcisnienie tetnicze
czy cukrzyca, zaburzenia krzepniecia
krwi, stany zapalne gatki ocznej czy
tfoczqce sie w miejscu operacji — kwa-
lifikujemy pacjenta do jednej z frzech
metod operacyjnych. W gre wcho-
dzq: skrécenie przezskdmie rozciegna
dzwigacza powieki gérnej, przezspo-
jowkowa resekcja miesnia Millera oraz
(rzadziej) podwieszenie powieki na
miesniu czotowym. Wybdr metody za-
lezy od funkcii, czyli sity dziatania mies-
nia dzwigacza powieki gérnej. Zabieg
trwa okoto godziny (froche dluzej, jesli
frzeba usungé nadmiar skéry z po-
wiek) i wykonuje sie go w frybie ambu-
latoryjnym (jednodniowym) w znieczu-
leniu miejscowym.

CLY BLIZNA PO OPERACII
BEDZIE WIDOCINA?

Okolica powiekowa uwazana jest
za uprzywilejowang pod wzgledem
estetyki gojenia sie ran. W przypadku
chirurgicznej korekty powieki gérnej
metodqg mullerektomii (skrébcenie mies-
nia MUllera) zabieg wykonywany jest
od jej strony wewnetrznej, nie ma ciec
na skérze ani ryzyka powstania blizny.

Podczas zabiegu skrécenia roz-
ciegna miesnia dzwigacza powieki
gornej czy ,podwieszenia” powieki
do mieénia czotowego ciecia opera-
cyjne lokalizowane sg w naturalnych
zatamkach skéry bgdz zmarszczkach,
co zmniejsza ryzyko widocznosci blizn
pooperacyjnych. Z reguty po okoto
4 tygodniach blizny sg niemal nie-
widoczne, natomiast po okoto 3 mie-
sigcach nie sposdb ich odrdzni¢ od
okolicznej skory.

REKONWALESCENCJA
PO ZABIEGU

We wczesnym okresie po zabiegu
moze by¢ odczuwalny dyskomfort,
odretwienie powieki oraz umiarko-
wany bdl, ktéry jednak mozna kon-
frolowaé¢ za pomocqg zaleconych,
doustnych $rodkdw przeciwbdlo-
wych. U wszystkich pacjentow wy-
stepujg réznego stopnia obrzeki
i zasinienia, ktére mogqg rowniez obej-
mowac powieki dolne. Rozmiar za-
sinien jest zmienny osobniczo — naj-
wieksze siniaki wystepujg w ciggu
pierwszego tygodnia, nastepnie stop-
niowo sie wchtaniajg i stajg mato
widoczne w ciggu kolejnych dni po
zabiegu, a znikajg catkowicie po
uptywie ok. 2 tygodni. Krople przeciw-
zapalne i antybiotykowe chronig

gatke oczng oraz przyspieszajg goje-
nie tkanek

W przypadku metod operacyjnych
zwigzanych z wykonaniem ciecia
skérnego szwy sg zdejmowane w 5.-7.
dobie po zabiegu. Powrét do normal-
nego zycia mozliwy jest juz 2-3 dni od
zabiegu. Kobiety, ktére stosujg delikat-
ny makijoz powiek, mogg z niego
korzysta¢ juz po tygodniu. W poczgt-
kowym okresie nalezy unikac¢ alkoholu
oraz palenia papieroséw, ktére powo-
dujg opdznienie gojenia sie ran.

PODSUMOWANIE

Warto rozwazyé zabieg korekcji
opadajgcej powieki gérnej. Mozna go
wykonaé¢ w trybie ambulatoryjnym.
Operacje sqg refundowane przez NFZ.
Efekt widac¢ juz po kilku dniach, oczy
sie otwierajg, a twarz odzyskuje swdj
naturalny i mtodszy wyglgd. Okres re-
konwalescenciji zwigzany z ustgpieniem
zasinienia i obrzeku powieki gérmnej jest
krotki i praktycznie bezbolesny.

Zapraszamy na konsultacje
do KLINIKI OKULISTYCZNEJ
WOJSKOWEGO INSTYTUTU

MEDYCYNY LOTNICZEJ.
Telefon do sekretariatu:
261 868 852.

PONADPODSTAWOWY
PROGRAM
PSYCHOTERAPII

skierowany do oséb
vzaleznionych od alkoholu
i innych srodkéw
psychoaktywnych oraz
0sob wspétuzaleznionych

bedgcych —
mieszkancami -
m.st. Warszawy Q‘
realizowany w

OSRODKU TERAPII
UZALEZNIENIA
OD ALKOHOLU
w przychodni przy
ul. Zeromskiego 13

tel. 22 663 54 39

IDROWIE PACIJENTA

LAPRASZAMY DO

PORADNI STOMATOLOGICIZNEJ
DLA DZIECI | MLODZIEZY

1]
= |-)

W PRZYCHODNI PRZY UL. KLAUDYNY 26 B

Informacje i zapisy

795 156 229

Swiadczenia
W ramach
kontraktu z NFZ!

NPYZ

Narodowy Fundusz Zdrowia
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PRZYCHODNIA

__ KLAUDYNY 26B 8

USLUGI W RAMACH NFZ tel. 22 833 00 00, 798 117 979
INTERNA  PEDIATRIA  STOMATOLOGIA DLA DZIECI | MtODZIEZY

PRACOWNIA ENDOSKOPOWA  GASTROSKOPIA  KOLONOSKOPIA

USLUGI KOMERCYJNE tel. 22 561 57 78

KARDIOLOGIA GASTROENTEROLOGIA
KONSULTACJA KARDIOLOGICINA, PORADNIA GASTROENTEROLOGICINA,
ECHO SERCA, EKG, PROBA WYSILKOWA, PRACOWNIA ENDOSKOPOWA:
HOLTERY (CISNIENIOWY, EKG), GASTROSKOPIA, KOLONOSKOPIA,
USG DOPPLER, KARDIOLOGIA SPORTOWA POLIPEKTOMIA, SIGMOIDOSKOPIA
OKULISTYKA DIETETYKA ORTOPEDIA
FOTOKOAGULACJA SIATKOWK, DIETOPROFILAKTYKA, KONSULTACJE
PACHYMETRIA, PERYMETRIA, DIETOTERAPIA, ORTOPEDYCINE
TOMOGRAFIA OKA OCT, DIETETYKA SPORTOWA, (W TYM Z BLOKADA
TONOMETRIA, USG OKA, PROGRAMY STAWOW),
ZABIEGI LASEROWE ZYWIENIOWE USG STAWOW

14 jesien 2022 IDROWIE PACJENTA
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UStUGI KARDIOLOGICZNE
SZEROKI ZAKRES NA KLAUDYNY 26 B

Swiadczgca ustugi na zasadach komercyjnych poradnia kardiologiczna
zostata uruchomiona na poczatku 2020 roku z myslg o pacjentach
dotknietych takimi schorzeniami sercowo-naczyniowymi, jak nadcisnie-
nie tetnicze, zaburzenia rytmu serca, choroba wiencowa, niewydol-
nos¢ serca, miazdzyca tetnic, zawat miesnia sercowego, udar mdzgu,

Do poradni powinny sie zgtosi¢
rébwniez osoby, u ktérych dotychczas

nie stwierdzono choroby kardiologicz-
nej, ale w ostatnim czasie zaobser-
wowaty u siebie nastepujgce objawy:
nieréwna praca serca, bdle i zawroty
gtowy, zaburzenia rytmu serca, dusz-
nosci, bdle promienivjgce od serca
do konhczyn, sine wargi, zastabniecia
oraz spadek wydolnosci fizycznej
i uczucie zmeczenia. Diagnostyka
przeprowadzona na wczesnym eta-
pie pozwala zapobiec powaznym
konsekwencjom zdrowotnym, szcze-
gdlnie groznym w przypadku schorzeh
sercowo-naczyniowych, natomiast sa-
me badania sg nieinwazyjne i bez-
bolesne.

PORADNIA OFERUJE
NASTEPUJACE UStUGI:

© KONSULTACJA KARDIOLOGICZINA
— polega na wywiadzie z pacjentem
na temat: dolegliwosci, trybu zycia,
aktywnosci fizycznej, stosowania uzy-
wek (papierosy, alkohol), stosowania
lekéw oraz wystepowania chordb kar-
diologicznych w rodzinie.

® ECHO SERCA (echokardiografia)
— pozwala na doktadng diagnostyke
budowy miesnia serca i naczyh krwio-
nosnych, a takze wykrycie ewentual-
nych wad w budowie anaftomicznej.
Badanie wskazane jest w przypadku
nadcisnienia tetniczego, choroby
wiehcowej, choroby zakrzepowo-za-
torowej, wady zastawek, przebytego
zawatu serca lub udaru mozgu.

® EKG (elekirokardiografia) — pole-
ga na badaniu elektrycznej czynnosci
miesnia sercowego. Podczas badania
na ciele pacjenta umieszcza sie elek-
trody o réznym napieciu, ktére dostar-
czajq informacji o pracy serca. EKG
pozwala wykryé m.in. nieprawidto-
wosci pracy serca, zaburzenia rytmu,
wady wrodzone serca, symptomy
przebytego lub istniejgcego aktualnie
zawatu serca. Wskazania do wykona-
nia badania obejmujg pacjentow
majgcych chorobe juz zdiagnozo-
wang, zagrozonych jej rozwojem oraz
z podejrzeniem choroby uktadu ser-
Ccowo-naczyniowego.

e PROBA WYSILKOWA - przepro-
wadzana w celu diagnostyki choroby

IDROWIE PACIJENTA

nerwica serca, zylaki, tetniaki aorty oraz obrzek limfatyczny.

wiencowej, oceny wydolnosci wysit-
kowej oraz rezerwy wiehcowej, ktéra
okresla, o jaki procent moze wzrosngé
przeptyw wiehcowy np. podczas wy-
sitku, nie powodujgc przy tym zabu-
rzen ukrwienia. Pozwala rowniez oce-
ni¢ stan pacjenta, ktéry przebyt zawat
serca. Badanie wykonywane jest apa-
ratem firmy Oxford do préb wysitko-
wych z automatycznym systemem po-
miaru ci$nienia Tango.

e HOLTER CISNIENIOWY — pozwala
na identyfikacje nadcisnienia lub wa-
han cisnienia tetniczego oraz monito-
rowanie pdzniejszych efektow lecze-
nia. Urzgdzenie przez 24 godziny auto-
matycznie rejestruje cisnienie, dzieki
czemu uzyskuje sie catodobowq obser-
wacje ewentualnych zaburzen.

e HOLTER EKG - catodobowo
rejestruje prace serca zaréwno w fazie
spoczynku, jak i aktywnosci fizycznej,
co umoZzliwia wykrycie przyczyny ewen-
tualnych choréb lub monitorowanie
postepdw leczenia schorzeh kardio-
logicznych.

e USG DOPPLER - umozliwia do-
ktadng ocene stanu naczyn krwionos-
nych, przeptyw krwi i ewentualnych
zmian w tetnicach i zytach. Badanie to
wykonuje sie gtdwnie u pacjentow
z miazdzycq i chorobami zakrzepowy-
mi zyt oraz w razie podejrzenia tetnio-
kéw. Podczas badania lekarz przykta-
da gtowice aparatu do posmarowa-

nej zelem skory, dzieki czemu obser-
wowany jest przeptyw krwi.

Poradnia przy ul. Klaudyny 26 B ofe-
ruje réwniez ustugi w zakresie kardio-
logii sportowej, polegajgce na kom-
pleksowej opiece nad regularnie upra-
wigjgcymi sport. Dodatkowo okreslane
jest ryzyko kardiologiczne danej osoby,
wptyw intfensywnej aktywnosci fizycz-
nej na uktad sercowo-naczyniowy oraz
adaptacja uktadu sercowo-naczynio-
wego do wysitku fizycznego. Okreslana
jest réwniez roznica miedzy adaptacijq
sporftowqg a patologig, czyli w jakim
zakresie dana osoba powinna byé
aktywna fizycznie, prognozowane sq
ewentualne powiktania zwigzane z nie-
wtasciwym uprawianiem sportu oraz
problemy uktadu sercowo-naczynio-
wego. Wskazania do badania w zo-
kresie kardiologii sportowej to: omdle-
nia, uczucie kotatania serca, mecizli-
wos¢, dusznosci, zastabniecia oraz za-
wroty gtowy. Tego typu objawy mogg
zwiastowac kardiomiopatie, wady ser-
ca (nabyte lub wrodzone) lub zabu-
rzenia rytmu serca. Dlatego warto sie
przebadaé, zeby bezpiecznie upra-
wiac swdj ukochany sport.

Szczegdtowe informacje
oraz zapisy pod nr tel. 22 561 57 78
oraz w rejestracji specjalistycznej
Przychodni Klaudyny 26 B.

WYPOWIEDZ PACJENTA

W tym roku skoriczytem piecdziesiqt lat, a od co najmniej kilkunastu odczuwatem
sporadyczne bdle w klatce piersiowej, co mnie troche niepokoito. Zona caty czas mnie
namawiata na wizyte w poradni kardiologicznej, jednak sama mysl o pdjsciu do
lekarza mocno mnie stresowata. Dopiero zawat u mtodszego kolegi bardzo mnie za-
smucit i przekonat, ze trzeba pdjs¢. Dodatkowym impulsem byto rdwniez uruchomienie
nowej poradni na Klaudyny, poniewaz mieszkam w poblizu. Zebratem sie wiec na
odwage i zapisatem do sympatycznej, jak sie okazato, pani doktor. Miatem zrobiong
szczegdtowq diagnostyke, w tym echo, EKG, prébe wysitkowq oraz dwa holtery, dzie-
ki czemu ustalono przyczyne moich dolegliwosci. Na szczescie okazato sie, ze nie jest
to bardzo powazne. Dostatem lek i nie mam juz béléw, wiec zyje misie duzo lepiej. No
i moja zona juz sie o mnie nie martwi. Niestety mdj kolega zbagatelizowat wczesne
oznaki choroby i teraz nie moze startowa¢ w swoich ukochanych rajdach samo-
chodowych, poniewaz stan zdrowia na to nie pozwala. Dlatego napisatem do
Szanownej Redakcji, bo chciatbym zaapelowac¢ do innych meziczyzn, ze warto sie
badad! Cyprian B.
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JUZ NIE WIDAC
GWIAID

Zastosowanie sztucznego $wiatta
w Srodowisku nocnym, a przez to zwie-
kszenie jego naturalnej ilosci powodu-
je zanieczyszczenie srodowiska. Do je-
go najpowazniejszych skutkdw nale-
7q: zaburzenie rytmu dobowego roslin
i zwierzat, zwiekszenie ryzyka chordb
cywilizacyjnych u ludzi, rozjasnienie
nocnego nieba uniemozliwiajgce ob-
serwacje ciat niebieskich oraz straty
energii elektrycznej. W dodatku - ze
wzgledu na tatwe rozchodzenie sie
swiatta w atmosferze — powoduje ono
szkody nie tylko w bezposrednim oto-
czeniu elekirycznych zrédet, ale roz-
przestrzenia sie na duzg odlegto$¢ od
nich. Obecnie rozréznia sie kilka ro-
dzajoéw zanieczyszczenia sztucznym
Swiattem, w tym cztery najbardziej
odczuwalne i czesto ze sobqg Scisle
powigzane:

® tuna miejskiego nieba/sztuczny
brzask/smog $wietlny — tuna Swiatta na
niebie nad zamieszkatymi obszarami,

® Swiatto niepozgdane/zabtgka-
ne - padajgce w nieodpowiednie
miejsca,

® Dblask/oslepienie/przewymiaro-
wanie Swiatta — nadmierna jasnose,
powodujgca wizualny dyskomfort (np.
moze ogranicza¢ widocznosé),

® zaktécenia Swietline/symfonia
Swiatet — nagromadzenie zrédet swia-
tta, zwykle w nadmiernie o$wietlonych
obszarach miast, charakteryzujgce sie
duzg jasnoscia.

Szczegdlnie niekorzystny wptyw ma
Zle zaprojektowane i wykonane oéwie-
flenie zewnetrzne, niedopasowane do
danego zadania, wnikajgce do wne-
frza obiektéw, za mocne i zbyt rozle-
gte, powodujgce tzw. olénienia, a w do-
datku straty energii elektryczne;.

Zagrozenie dla zycia i zdrowia
ludzi. Swiatto w nocy to szansa na
wygode niedostepng dla pokolen
zyjgcych przed wynalezieniem elek-
trycznosci, ale jego nadmiar jest dla
nas szkodliwy. O nastaniu nocy infor-
muje nasz organizm melatonina —
hormon wydzielany przez szyszynke,
zwany tez ,,hormonem ciemnosci”.

W naturalnych warunkach jej synteze
hamuje poranne S$wiatto stoneczne,
pobudzajgce organizm do aktywnosci
dziennej. Nocna ekspozycja na $wia-
tto emitowane np. przez zrédta LED,
tablety, monitory komputerowe i ekra-
ny telewizoréw takze dziata pobudza-
jaco. Organizm zamiast sygnatu do roz-
poczecia snu (skutek wzrostu synfezy me-
latoniny) ofrzymuje sygnat pobudzajg-
cy do aktywnosci (skutek hamowania
syntezy melafoniny). Skutkiem jest za-
burzenie prawidtowego przebiegu snu
oraz rytmu dobowego wielu proceséw
biologicznych. W dodatku ekspozycja
na $wiatto w porze wieczorneji nocnej,
powodujgc zmniejszenie wydzielania
melatoniny, ogranicza jej korzystne dzia-
tania antyoksydacyjne, przeciwzapal-
ne i antynowotworowe.

Sztuczne swiatto a rosliny i zwie-
rzeta. Jak wynika z badan, zanieczysz-
czenie $wiattem w nocy zaburza fun-
kcjonowanie rodlin, u zwierzat za$
Swiatto w porze nocnej zaburza fun-
kcjonowanie fotoreceptorow, regu-
lacje zegara biologicznego oraz ryt-
moéw biologicznych. Skutki odczuwajg
zwierzeta z réznych gromad systema-
tycznych, cate ekosystemy czy tan-
cuchy troficzne.

Wplyw na klimat. Ze wzgledu na
zasieg i wzrastajgcq skale smog swietl-
ny staje sie kolejnym potencjalnym
zagrozeniem dla réznorodnosci bio-
logicznej na Ziemi, a utrata réznorod-
nosci biologicznej i zmiany klimatycz-
ne sq scisle ze sobq powigzane. Nisz-
czenie i zaburzanie rdbwnowagi eko-
systemdw ostabia zdolno$¢ przyrody
do regulowania emisji gazéw cieplar-
nianych do atmosfery i ochrony przed
zjawiskami ekstremalnymi.

ZA JASNO, ZA GErOSNO

Ludzie zawsze woleli Swiatto od ciemnosci. Za mato im byto

naturalnego, wiec wymyslili sztuczne. Dzwiek starali sie wzmacniac
i przekazywac¢ na najdalsze odlegtosci. A dzis mdowi sie o zanieczysz-
czeniu Swiattem i hatasem. Dlaczego?

Imiany w krajobrazie. W natural-
nych warunkach krajobraz nocg cho-
rakteryzuje sie matqg iloScig Swiatta
oraz cykliczng jej zmiennoscig. Domi-
nujgcym zrédtem Swiatta jest Ksiezyc,
a zmiany jego faz powodujg okre-
sowq (ok. 30 dni) zmienno$¢ jasnosci
w nocnym krojobrazie. Zanieczyszcze-
nie $wiattem zaburza te cechy, najsil-
niej na obszarach zurbanizowanych,
wyposazonych w liczne urzgdzenia
oswietlenia zewnetrznego. Zwtaszcza
w miastach powszechny jest chaos
Swietlny, spowodowany przez Zle
zaprojektfowane zewnetrzne instalo-
cje oswietleniowe reklam, budowli,
drég czy obiektow sportowych. Nad
68 proc. powierzchni Polski nie wyste-
puje juz naturalne niebo nocqg, a dia
14 proc. Polek i Polakédw nocne niebo
jest tak jasne, ze ich oczy catg dobe
pracujg w trybie dziennym. Nocg
niebo nad Warszawq jest 6 tysiecy
razy jasniejsze od naturalnego.

Jak nie marnowaé energii elek-
frycznej. We wspdtczesnym spote-
czehstwie nie jest mozliwe catkowite
wyeliminowanie nocnego oéwietlenia,
ale jego racjonalne uzywanie moze
nie tylko ograniczy¢ zanieczyszczenie
swietlne, ale tez spowodowac oszczed-
nosci energii. Na potrzeby oswietle-
niowe przeznacza sie ok. 19% catej
energii elekfrycznej produkowanej na
Swiecie. Dominuje o$wietlenie wewne-
frzne, ale w miastach najwiecej elek-
frycznosci potrzeba na oswietlenie
uliczne i sygnalizacje $wieting. Do
tego dochodzi energia zuzywana na
oswietlenie obiektéw architektonicz-
nych, sportowych, reklam oraz wydao-
rzeh kulturalnych. Zatem zewnetrzne
instalacje o$wietleniowe powinny mie¢
wysokg efektywnos$¢ energetyczna.




Kwestig podstawowq jest tu konstrukcja
opraw, a doktadniej to, gdzie kierujg
strumien Swiatta. Najkorzystniejsze sqg
oprawy nieemitujgce Swiatta w zbed-
nych kierunkach, zwtaszcza w gore.
Odpowiednie ukierunkowanie moze
pozwoli¢ na zmniejszenie mocy zrddta
Swiatta, co przyczyni sie do zmniejsze-
nia emisji dwutlenku wegla. Obecnie
coraz czesciej oprawy stosowane do
oéwietlania ulic majq tez ptaskie klosze,
co zmniejsza straty $wiatta. Stosuje sie
réwniez systemy obnizajgce moc oéwie-
flenia, gdy jest mniej potrzebne.

Racjonalne instalowanie sztuczne-
go oéwietlenia pozwoli w duzym stop-
niu unikng¢ negatywnych skutkéw
jego stosowania.

CISZEJ, PROSZE

Ze wzgledu na 7zrédto pochodze-
nia hatas moze by¢ przemystowy
(najoardziej zréznicowany, emitujg go
zarébwno zaktady produkcyjne, jak
i wiatraki, nagtosnienie lokali lub strzel-
nice), komunikacyjny (drogowy, lot-
niczy, kolejowy), komunalny (osied-
lowy), domowy oraz zwigzany ze $ro-
dowiskiem pracy. Ucho ludzkie odbie-
ra dzwieki w bardzo szerokim zakresie
natezeh — od 0 do 120 decybeli (dB),
a powyzej tego progu wiekszosé oséb
odczuwa bdél, moze tez nastgpic
uszkodzenie stuchu. W systemie stuchu
istnieje mechanizm obrony przed zbyt
wysokim poziomem hatasu, zwany
refleksem akustycznym. Wymaga on
jednak odbioru i przeanalizowania
naptywajgcych dzwiekdw, zanim za-
dziata, wiec jesli zaskoczy nas impuls
dzwiekowy o bardzo wysokim pozio-
mie, fo ucho pozostanie w pierwszej
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VIADEME

chwili bezbronne i bywa to poczgt-
kiem nagtej gtuchoty.

Stuch ma zdolno$¢ do regeneracii,
jesli ekspozycja na duzy hatas jest nie-
zbyt dtuga, a po niej nastepuje okres
wzglednej ciszy. Jesli jednak ekspozy-
cja jest wydtuzona (np. jestedmy nara-
zeni na hatas w pracy, a wolny czas
spedzamy w dyskotekach), regenera-
cja komodrek jest niemozliwa i moze
dojs¢ do uszkodzenia stuchu.

Oddziatywanie hatasu na zdrowie
cztowieka objawia sie zmeczeniem,
gorszg wydajnosciq nauki, frudnoscia-
mi w skupieniu uwagi, zaburzeniomi
orientaciji, drazliwoséciq, podwyzszo-
nym cisnieniem krwi, bdlem i zawrota-
mi gtowy, czasowymi lub trwatymi
uszkodzeniami stuchu, wystepowaniem
szumow usznych. U matych dzieci ho-
tas budzi duzy niepokdj, niepewnosce,
zagubienie, wywotuje ptacz. Ze wzgle-
du na rézne oddziatywanie hatasu na
organizm, a tym samym rézng szkodli-
woé¢ dla zdrowia, hatasy styszalne
mozna podzieli¢ w zaleznosci od ich
poziomu na piec¢ nastepujgcych grup:

® ponizej 35 dB - nieszkodliwe dla
zdrowia, mogqg by¢ denerwujgce lub
przeszkadzac¢ w pracy wymagajgcej
skupienia;

® 35-70 dB — wptywajg na zmecze-
nie uktadu nerwowego cztowieka, po-
waznie utrudniajg zrozumienie mowy,
zasypianie i wypoczynek;

® 70-85 dB — wptywajg na znaczne
zmniejszenie wydajnosci pracy, mogqg
by¢ szkodliwe dla zdrowia i powodo-
wac uszkodzenie stuchu;

® 85-130 dB - powodujg liczne
schorzenia organizmu ludzkiego, unie-
mozZliwiajg zrozumienie mowy nawet
z odlegtosci 50 cm;

® powyzej 130 dB - powodujg
frwate uszkodzenie stuchu, wywotujg
pobudzenie do drgan organdw wew-
netrznych cztowieka, powodujgc ich
schorzenia.

Nadmierny hatas ostabia stuch, a
przy dtugiej ekspozycijii po przekrocze-
niu progéw natezenia — dochodzi do
catkowitej jego utraty. Wptywa na ca-
ty organizm, powodujgc zaburzenia
i powazne dolegliwosci ogdlnoustro-
jowe, a takze czeste zmiany w psychi-
ce, np. znuzenie, rozdraznienie, ktotli-
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wos¢. Nierzadko hatas jest przyczyng
niepokoju i leku, obnizenia koncen-
fracji uwagi, zaburzen oraz trudnosci
petnego i spokojnego wypoczynku
i snu. Skala zaburzen zalezy od wieku,
ptci, ,,czutosci” narzgdu stuchu, samo-
poczucia, stanu zdrowia, rodzaju pro-
cy, charakteru i czasu dziatania hata-
su. Dokuczliwy moze by¢ nawet hatas
stabo styszalny. Szczegdinie wrazliwi sg
pracownicy umystowi, ludzie chorzy
i rekonwalescenci, bardziej kobiety niz
mezczyzni, najbardziej jednak ludzie
mtodzi i dzieci.

Zanieczyszczenie hatasem fo po-
wazny problem, ktéry w ostatnich lo-
tach gwattowne narasta. Wedtug
WHO hatas jest drugg pod wzgledem
znaczenia przyczyng problemdw zdro-
wotnych zwigzanych ze Srodowiskiem,
zZAraz PO zanieczyszczeniu powietrza.
Bardzo negatywnie wptywa ftez na
Srodowisko naturalne, wywotujgc wiele
skutkdw fizycznych i behawioralnych
u dzikich zwierzaft.

Catkowite zlkwidowanie zanieczy-
szczenia hatasem jest nierealne. Trze-
ba jednak dotozy¢ wszelkich staran,
zeby obnizy¢ jego poziom w miejs-
cach statego lub czasowego pobytu
ludzi (np. tereny mieszkaniowe, szpi-
tale, szkoty). W ostatnich latach kraje
europejskie podjety liczne dziatania
w celu poprawy stanu rzeczy: wymia-
ne nawierzchni drég, promowanie
pojazddw z napedem elekirycznym
w miastach, jazdy narowerze i chodze-
nia pieszo, tworzenie ulic, na ktérych
pierwszenstwo majq piesi i rowerzysci
oraz tzw. cichych stref (terendw zielo-
nych). Wiele z tych rozwigzan dodat-
kowo zmniejszyto zanieczyszczenie
powietrza.

Wzorem do nasladowania w walce
z hatasem moze dla Polski by¢ Dania,
jedno z najbardziej cichych panstw.
Zachowanie ciszy jest wspdlng troskg
mieszkancow, a takze swoistym przy-
zwyczajeniem. Juz od lat 60. XX wieku
w Kopenhadze istnieje strefa wolna od
samochoddw. Wiekszo$¢ Dunczykdw
jako $rodek transportu do pracy i szkoty
wybiera rower.

Joanna Cierkonska
Fot. Wikimedia Commons, Pixabay

Zrédta: Memorandum w sprawie ustanowienia prawnych podstaw zréwnowazonej polityki oswietlenia zewnetrznego,

Instytut Metropolitalny Gdarnsk 2022.

Wojcik P., Wymeczeni swiattem, https://krytykapolityczna.pl/kraj/zanieczyszczenie-swiatlem-piotr-wojcik/2utm_medium
=Social&utm_source=Fa-cebook&fbclid=IwAR1zoTMfbjqV9c-e8ort WmxW8jJivsZkJ49BfBQcB-6cnDwMufeb5_eFe-

E#Echobox=1642945666-1.

Marczak P., Zagrozenie hatasem, wybrane zagadnienia, Biuro Analizi Dokumentacji Kancelarii Senatu, Warszawa 2012.
Stanowisko w sprawie zanieczyszczenia hatasem. Stanowisko Rady Krajowej Partii Zieloni, https://partiazieloni.pl/stano-

wisko-ws-zanieczyszczenio-halasem.




WOLNE CHWILE
Romwicaenis oy samszeramy na ol sromy. Negrode. KRLY ZOWKA Z HASLEM

wylosowata pani Magda Niemaszyk. Gratulujemy! ta@spzzlo.pl) do 15 listopada 2022 r., wezmqg udziat w loso-
WSZYSTKIE ROZWIAZANIA krzyzowki (wystarczy hasto) isu-  waniu bezptatnej porady dietetycznej w przychodni przy ul.

doku zamieszczonych w biezgcym numerze, hadestane do  Klaudyny 26 B. Prosimy o podanie informaciji kontaktowych,
naszej redakcji (réwniez na adres e-mail: zdrowie.pacjen-  w tym numeru telefonu.

QQ@@OO 1. Silnik o zaptonie samoczynnym
2. Stuzy do pomiaru natezenia o$wietlenia Q@QQQQQQ
e (COCOQOOCXT0
4. U nas umiarkowany Q@@QQ
5. Wytwarzanie prgdu
Z promieniowania stonecznego
N 0000000
MO 0000 000000
8. Odzyskiwanie surowcodw z odpaddw
w celu wytworzenia nowych produktéw
9. Stosowane do ochrony roslin uprawnych OQ@QOOQQO

10. Dwutlenek...

11. Dzwieki o hadmiernym natezeniu 12. Inaczej uprzemystowienie

LIy
Q@Q@Q@Q@Q@Q@Q@Q@
90000

13. Dziura...
Q@QOQQOOO 14. Nauka o ochronie srodowiska
R0000

QQQQ@ 16. Najprostszy weglowoddr nasycony
Q@OQOQQ 17. Jeden z gtéwnych rodzajéw paliwa

8 21391718 1]5/6 4
6519121 S U D O K U 6158142/ 3/1|9|7
Wypetnij puste pola planszy cyframi
42 6 > od 1 do 9 (po jednej w kazdym polu). 1 7/419/5/6]12 83
319121718 Kazda cyfra moze sie pojawic tylko 712111513/ 918/4]|6
raz w kazdym wierszu, w kazdej
8 kolumnie i w kazdym matym 5/9/6]8 4 213 71
7 4 kwadracie 3 x 3 kratki. 418311167192 12/5
Z prawej strony zamieszczamy
6 3 ] rozwigzanie zadania 8141712151639
5 711 4 z poprzedniego numeru 9161513 71814/112
(kolor czerwony — cyfry,
3. 1.8 2 ktére nalezato wstawic). 3 126 72 417 58
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AKTUALNOSCI

W sobote, 3 wrzesnia b.r. w godz. 15.00-18.00 na Sto-
dowcu odbyt sie pikniki rodzinny zorganizowany przez
Urzgd Dzielnicy Bielany pod hastem ,Zegnaj lato na
Bielanach™.

Atrakcje zostaty podzielone na szes¢ stref tematycz-
nych: sport, ekologia, edukacja, kultura, zdrowie oraz
chillout z miejscem do wypoczynku i foodtruckami.

Jak co roku SPZZLO Warszawa-Zoliborz miato swoje
stoisko w strefie zdrowiaq, cieszqce sie ogromnym powodze-
niem. Uczestnicy pikniku mogli m.in. skorzysta¢ z pomiaru

JEGNAJ LATO NA BIELANACH

glukozy, tkanki ttuszczowej oraz skonsultowac swojqg wie-
dze z zakresu zdrowego stylu zycia.

Na zakonhczenie imprezy na bielanskiej scenie wystg-
pito wielu artystdw. Koncert rozpoczeli laureaci konkursu
JoséSong utworami z repertuaru Anny Jantar. Nastepnie
zagrat zespdt Rock & Chopin, intrygujgco tgczacy muzyke
naszego stynnego kompozytora z rockiem. Cze$¢ koncer-
towq zakonczyt wystep zespotu Pectus.

Halina Ebinger
Zdjecia: Jakub Gasinski

JESLI CIERPISZ M.IN. NA:
e nietrzymanie moczu .

e nieprawidtowosci w wydalanym
moczu :

e parcie na pecherz

e zmiany narzgddéw ptciowych
i okolic

LAPRASZAMY DO

PORADNI UROLOGICZNEJ
w przychodni przy ul. Szajnochy 8

INFORMACJE | ZAPISY
w rejestracii specjalistycznej
orazpod nr tel.
22 11 66 800 (infolinia).

Pamietaj o skierowaniu od lekarza POZ!

IDROWIE PACIJENTA

Samodzielny Publiczny Zespét Zaktadéw Lecznictwa Otwartego
Warszawa-Zoliborz, ul. Szajnochy 8, 01-637 Warszawa

www.spzzlo.pl

Realizator Programu Promocji Zdrowia

3

AKTYWNY SENIOR 60
bezptatna gimnastyka i relaks

Przychodnia
Szajnochy 8

Przychodnia

oniedziatek i éroda
P Elblaska 35

godz. 10.45 )
godz. 18.15 > wtorek i czwartek
godz. 16.00

godz. 16.45

Zapisy w godz. 12.00-15.00
532 725 429
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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 Chorob Ptuc
e Poradnia Chirurgii Ogolnej
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 Swiateczna opieka zdrowotna
22 832 44 36
soboty, niedziele i Swieta — cata dobe
poniedziatek-pigtek — 18.00-08.00
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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
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e Pracownia EKG, USG e Punkt pobran krwi

Czy wybrali Panstwo swojego lekarza POZ?2

D 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 Osrodek Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu 22 663 54 39
o Osrodek Srodowiskowej Opieki
Psychologicznej dla Dzieci i Mtodziezy
22 561 57 77

Pracownia Tomografii Komputerowej
i Rezonansu Magnetycznego
22 697 05 10/11, 664 940 746
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PRZYCHODNIA KLECZEWSKA

01-826 Warszawa
ul. Kleczewska 56

Rejestracja ogéina 22 834 83 28
Rejestracja Poradni Pediatrycznej
2283417 31
e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii
dla Dorostych
e Pracownia EKG
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 WRZECINO

01-961 Warszawa
ul. Wrzeciono 10c

Centrala 22 835 30 01
Rejestracja ogodlna 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
e Poradnia Rehabilitacyjna
2275170 82
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi

' PRZYCHODNIA KOCHANOWSKIEGO

01-864 Warszawa,
ul. Kochanowskiego 19

Centrala 22 633 10 11
Rejestracja ogoélna 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
T
PRZYCHODNIA CONRADA
01-922 Warszawa, ul. Conrada 15
Rejestracja 22 663 21 54

e Poradnia POZ (dorosli)
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi
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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 Dzial Fizjoterapii @ Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi
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Rejestracja 22 833 00 00
e Poradnia POZ — dzieci i dorosli
e Poradnia Endokrynologiczna
e Poradnia Gastroenterologiczna
e Poradnia Kardiologiczna
e Poradnia Okulistyczna
e Poradnia Pulmonologiczna
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi
e Poradnia Stomatologiczna dla Dzieci
i Miodziezy 795 156 229

PRZYCHODNI 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
e Punkt pobran krwi
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