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PONADPODSTAWOWY > 8
PROGRAM fi? PRZYCHODNIA ELBLASKA 35
PSYCHOTERAPII '
e Ay SZKOLA RODZENIA
i innych srodkéw AR

psychoaktywnych oraz ZLAPRASIAMY

o0s6b wspotuzaleznionych KOBIETY miedzy 21.
bedgcych . a 31. tygodniem ciqgzy ol
mieszkancami g Y
m.st. Warszawy Q‘ » NA BEZPLATNE ZAJECIA
i W SZKOLE RODZENIA
reoll’zowony o ZAPISY: szkolarodzenia@spzzlo.pl
OSRODKU TERAPII WTORKI 16.30 - 19.30  (prosze poda¢ imig i nazwisko
UZALEZNIENIA oraz telefon kontaktowy)

OD ALKOHOLU Szczegdtowe informacije o warunkach uczestnictwa i terminach zajec
w przychodni przy znajdujq sie na stronie www.spzzlo.pl (zaktadka Ustugi-Szkota-Rodzenia)

ul. Zeromskiego 13

Program edukaciji przedporodowej ,,Szkota rodzenia” finansowany

tel. 22 663 54 39 ze srodkow budzetowych m.st. Warszawy

BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ
LNN A NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

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

etap podstawowy (zgtoszonych do pielegniarki POZ), u ktérych nie rozpoznano
Osoby powyzej 18 lat, zwtaszcza w wieku 40-65 laft, wczesniej gruzlicy, a zwtaszcza do oséb, ktére miaty
ubezpieczone w NFZ, palgce papierosy oraz byli palacze, bezposredni kontakt z chorymi na gruzlice,
ktrzy nie mieli wykonywanych badan spirometrycznych a takze 0séb, U ktérych stwierdza sie przynajmniej jedng
~wramach programu profilaktyka POChP z przyczyn ryzyka (bezrobotnych, niepetnosprawnych,
w ciggu ostatnich 36 miesiecy, u ktdérych wczesniej obcigzonych dtugotrwatq choroba, obcigzonych
nie zdiagnozowano w sposdb potwierdzony przewlektej .
S problemem alkoholowym lub narkomaniqg
obturacyjnej choroby ptuc (lub przewlektego berd h
zapalenia oskrzeli lub rozedmy). i bezdomnych).
BADANIA SA WYKONYWANE W PRZYCHODNIACH BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH
Klaudyny, 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 sq raz na 3 lata.

BADANIA SA WYKONYWANE W NASTEPUJACYCH PRZYCHODNIACH: ]
Elblaska, Klaudyny, Kleczewska, Kochanowskiego, tomianki, Sieciechowska, Szajnochy, Wrzeciono, Zeromskiego

PROGRAM PROFILAKTYKI UKLADU KRAZENIA BADANIA MAMMOGRAFICZNE

Osoby w wieku od 35. do 65. roku zycia, 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 choréb uktadu krgzenia”.

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

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

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

ZAPRASZAMY NA BEZPLATNE BADANIA PROFILAKTYCINE
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apraszam do lektury ostatniego w tym

Z roku wydania ,Zdrowia Pacjenta”.

o W zimowej fematyce polecam arty-

; kut o przeciwdziataniu sezonowym infekcjom

za pomocqg odpowiednio dobranej, zdrowej

i smacznej diety. Aktualny bedzie tez porad-

nik dotyczgcy coraz popularniejszej zimowej

aktywnosci, rowniez w naszym kraju, czyli mor-

sowania — doradzamy, jak sie do niego przy-

gotowad, zeby byto bezpiecznie, zdrowo
i przyjemnie.

LEKARZ RADIZI

Morsowanie - jak rozsgdnie
obcowac z zimnem 4

NASZ 101

Rehabilitacja w tomiankach
(program 60+)

Z tematdw stricte medycznych proponujemy tekst o czestej choro-
bie siatkowki, czyli zwyrodnieniu plamki zwigzanym z wiekiem. Poleca-
my takze informacje o naszych ustugach ortopedycznych w przy-
7 chodni przy ul. Klaudyny 26 B. Rodzicdéw matych dzieci zainteresuje
Z pewnosciq temat napiecia miesniowego u niemowlgt, natomiast
wszystkich Czytelnikdw zaciekawi artykut o wstydzie oraz poczuciu

Leczenie chordb stawdw
na Klaudyny 26 B

Konkurs literacki dla uczniow

rozstrzygniety! 15 winy, czyli emocjach, ktére kazdy kiedys przezywat.
KLINIKA ZDROWIA ‘ Z k/ola cykl or‘ryku’row ekol99|cznych podsumowcllsmy zogodr,ne—
Napiecie mieéniowe niem Sladu ekologicznego, ktdry za sobg zostawiamy, oraz wskazow-
U niemowlgt korrn, jak go' skgteczme zmniej-

o . szyC. Na koniec jak zawsze nasz
Zw.yrodn|en|e.p|<.3mk| kgcik zabaw umystowych, w tym
zwigzane z wiekiem 1 4

krzyzowka, sudoku oraz rebus,

do ktérych rozwigzania serdecz-

10 nie zachecam. :
Wszystkim Czytelnikom,

Pacjentom i Pracownikom

PSYCHOLOG RADII

Wstyd i poczucie winy

DIETETYK RADIZI

Powiedz stop zimowym

infekcjom 12 zycze spokojnych
i radosnych swiqt
VADEMECUM Bozego Narodzenia
EKOLOGICINE oraz szczesliwego
Jaki jes.’r twdj slad Nowego Roku!
ekologiczny?e 1 6
WOLNE CHWILE \94 _ Matgorzata Zatawa-Dgbrowska
Krzyzéwka. Rebus. Sudoku. 1 8 JW,“W)M@& dyrektor SPZZLO Warszawa-Zoliborz
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JAK ROZSADNIE OBCOWAC Z ZIMNEM

Korzystne dziatanie zimna, w tym zimnych kgpieli, znane jest od czasdw starozytnych.
W czasach nowozytnych pierwsze Kluby Morsa powstaty na poczgtku XX wieku

w réznych miejscach naszego globu, np. w USA. W 1905 roku powstaty Kluby
Niedzwiedzia Polarnego. Ekspozycja na niskie temperatury wody — 15°C i mniej

— jest jednym z nqgjsilniejszych fizjologicznych srodowiskowych bodzcow stresujgcych

i prowadzi do wielu znaczqgcych reakcji fizjologicznych.

ZOFIA DYDUCH, lek. choréb wewn., poradnia POZ

Kochanowskiego 19

Regulacja temperatury ciata to
jeden z najwazniejszych proceséw
umozliwiajgcych przezycie organiz-

mu. Powszechnie znane polskie
przystowie ,Zimna woda zdrowia
doda” nie jest pustym sloganem
i znalazto potwierdzenie w licznych
badaniach naukowych. Jednym z wa-
runkéw utrzymania organizmu w do-
brej kondycji fizycznej i psychicznej
jest hartowanie przez regularny wy-
sitek fizyczny, umiejetne poddawa-

4 zZima 2022

nie sie niskim i wysokim temperaturom
wody i powietrza.

WPLYW MORSOWANIA
NA ORGANIZM

Morsowanie, rozumiane jako zo-
nurzenie ciata lub krétkotrwata kgpiel
w wodzie o temperaturze 15°C i niz-
szej, mozna zaliczy¢ do czynnikéw,
ktére aktywujg procesy termoregu-
lacji, zwiekszajg tolerancje organizmu

na zmiane temperatury Srodowiska
zewnetrznego, wzmacniajg reakcje
odpornosciowe, przyspieszajq prze-
miane materii, zwiekszajg wrazliwosé
tkanek na insuline, tagodzg stany
zapalne i bdol. W miesniach podczas
schtadzania w zimnej wodzie zmniej-
sza sie przeptyw krwi, ale po zakonh-
czeniu ekspozycji na zimno dochodzi
do wtdrnego poszerzenia naczyn
wtosowatych i sinego przekrwienia
tkanki mie$niowej. Drzieki tej reakcji
naczynioworuchowej zwieksza sie do-
starczanie do tkanek substancji od-
zywczych oraz odprowadzanie pro-
duktéw przemiany materii. Nastepnie
dzieki przekrwieniu temperatura mie-
$ni wzrasta i utrzymuje sie nawet kilka
godzin. Skutkuje to zwiekszeniem fole-
rancji na wysitek fizyczny.

Morsowanie powoduje wzrost ka-
techolamin, adrenaliny, noradrena-
liny, kortyzolu, endorfin. Na margine-
sie frzeba doda¢, ze wydzielanie
endorfin rosnie, kiedy ¢wiczymy, od-
nosimy sukcesy, jesteSmy zakochani
czy sie Smiejemy. Endorfiny dziatajq
silniej niz morfina i tez uzalezniajg. Jak
twierdzg osoby, z ktérymi rozmawia-
tam, i co potwierdzajg moje wtasne
doswiadczenia, kazdy kolejny krok
w lodowatej wodzie sprawia, ze czu-
jemy coraz wiekszg bliskos¢ z przy-
rodqg, stajgc sie jokby jej czescia,
jesteSmy spokojniejsi, lepiej $pimy,
codzienne problemy stajg sie nagle
mniej istotne. Mdzg otrzymuje pozy-
tywng porcje energii.

Adrenalina i noradrenalina to neu-
roprzekazniki, ktére odgrywajg waz-
ng role w pracy mbzgu i uktadu ner-
wowego. Uwalniajg sie w wiekszej
iloSci w stresie, oddziatujg na caty
organizm, regulujg cisnienie i tetno.
Kortyzol to trzeci z hormondw stresu.
Jego wydzielanie w nadnerczach
zwieksza sie w syfuacjach zagroze-

IDROWIE PACIJENTA



LEKARZ RADIZI

nia, a tak organizm odczytuje kgpiel
w zimnej wodzie. Kortyzol powoduje
wzrost poziomu glukozy, ma silne
dziatanie przeciwzapalne i wzmacnia
uktad immunologiczny.

JAK IACIAC?

Morsowanie w Polsce w ostatnich
latach ciggle zyskuje na popularnosci.
Sktada sie na to wiele czynnikdw, m.in.
rosngca $wiadomos¢ zdrowotna spo-
teczenstwa, pandemia z jej konsek-
wencjami: lockdownami, pracq zdal-
na, mniejszg aktywnosciq ruchowaq,
potfrzebg wzmacniania odpornosci.
Morsowanie jest dostepne dla kaz-
dego, nic nie kosztuje, przynosi wiele
radosci. Jak najlepiej zaczgc? Nie
zwlekac.

Nalezy przyjs¢ do wybranego Klu-
bu Morsa. Tu spotkamy frenera — oso-
be kompetentnq, ktéra nami pokie-
ruje w zaleznoéci od naszego wieku,
ogdlnego stanu zdrowia, dotychcza-
sowej aktywnosci fizycznej, oczywis-
cie réwniez chordb istniejgcych i prze-
bytych. Potrzebna jest tez nasza
determinacja, by wejs¢ do zimnej
wody, zanurzy¢ sie i chwile w niej po-
zostac¢. Nalezy zaznaczyé, ze przed
wejsciem niezbedna jest krotka roz-
grzewka catego ciata, np. krotki
bieg, podskoki w miejscu, gimnastyka
— w ptaszczu kgpielowym i w butach
neoprenowych.

Przeciwwskazania do morsowania:

- nieuregulowane nadcisnienie tet-
nicze,

— zaburzenia rytmu serca,

— nieleczone choroby tetnic (w tym
choroba niedokrwienna sercal),

—za niska masa ciata w stosunku do
nalezne;.

Kazda osoba, nawet niemajgca
zadnych dolegliwosci, chcgca mor-
sowaé, powinna zasiegngé porady
lekarskiej. [ |

WAIZINE WSKAZOWKI

® W Polsce morsuje sie od pazdziernika do maja. Jak juz wspomniatam,
temperatura wody to 15°C lub nizsza, czas zanurzenia od 30 sekund do 3 minut
(wchodzimy szybko do wody i zanurzamy sie do ramion). W ten sposéb oswa-
jomy sie z zimnem i hartujemy ciato. Miedzy jednym a drugim zanurzeniem
warto wypi¢ ciepty napdj, pdjs¢ do sauny i w miare mozliwosci powtdrzy¢ pro-
ces zanurzenia w wodzie. Jedli ktos chce, moze poming¢ saune i kilkakrotnie
zanurzy¢ sie w lodowatej wodzie od 3 do 5 sekund, a dtuzej morsujgcy nawet
od 3 do 5 minut. Niektdrzy sg w stanie wytrwacé 15 minut, ale to duze wyzwanie
dla organizmu i dla wytrenowanych morséw.

® Morsujemy zazwyczaj 1 lub 2 razy w tygodniu. W wodzie nie nalezy prze-
bywac zbyt dtugo, najlepiej od jednej do kilku minut. Tak jak w innych sportach
wazna jest regularnos¢ i wytrwatosé. Nie nalezy sie poddawad, nawet jesli
pogorszy sie pogoda lub spadnie temperatura. Jest to wyzwanie fizyczne
i mentalne, proces polegajgcy na przetamaniu naszych dotychczasowych
ograniczen. Zyskujemy wiare w siebie i site, by podejmowac nowe wyzwania.
Udowadniamy, ze potrafimy osiggac postawiony sobie cel.

® Zawsze warto zaprosi¢ rodzine i znajomych, gdyz daje to poczucie bez-
pieczenstwa i przyjemniej jest morsowac w grupie.

® Woda o temperaturze 15°C lub nizszej podczas zanurzania wydaje sie
poczatkowo przerazliwie zimna, a pdzniej receptory dajg mdozgowi znak, ze
nalezy uruchomic¢ reakcje ucieczki. To dobrze, gdyz bodziec ten jest w gruncie
rzeczy sygnatem ostrzegajgcym organizm przed niebezpieczehstwem. Po
chwili pojawiajq sie endorfiny i che¢ do ucieczki znika.

® Jaok wspomniatam, morsowanie mozemy zaczgc juz od pazdziernika —
zaleca sie to szczegdlnie osobom starszym (majgcym dolegliwosci sercowe)
pod warunkiem uzyskania zgody lekarza. Zimna woda moze wywotac arytmie.
Iwykle jednak zaczynamy morsowanie zimq, kiedy réznica temperatur wody
i powietrza jest mniejsza niz jesieniq. Woda o temperaturze 2 do 4 stopni jest
bardzo zimna, aktywuje receptory boélu i wywotuje szok termiczny, ale organizm
od razu wydziela endorfiny, ktére tagodzg bdl. Po paru sekundach wychodzi-
my z wody, czujemy sie szczesliwi. Ale sq osoby, ktére ulegajg zniecheceniu, jest
to kwestia indywidualna. Jedli wchodzimy do wody stopniowo, to masa ciata
schtadza sie stopniowo i doswiadczenie zimna jest wyjatkowo intensywne.
Lepiej szybko zanurzy¢ sie do ramion i tak chwile wytrwaé. Doswiadczenie
zimna bedzie bardziej rtbwnomierne.

® Przebywanie powyzej 30 minut w wodzie o temperaturze 5°C prowadzi
do hipotermii, jest bardzo niebezpieczne dla zdrowia i nalezy tego unikac. Po-
nadto niska temperatura powoduje stres, co jest powaznym obcigzeniem dla
organizmu. Nie nalezy morsowac pojedynczo, po alkoholu, zbyt wczesnie po
przebytej chorobie (tu konsultacja z lekarzem).

® Nalezy skohczyc¢ kurs pierwszej pomocy. W Klubie Morsa sprawdzamy, czy
jest defibrylator, koto ratunkowe. Nalezy mie¢ natadowang komorke, aby
w razie potrzeby méc zadzwoni¢ na numer 112. Na nogi wktadamy buty z neo-
prenu. Po wyijsciu z wody wktadamy ciepty ptaszcz kgpielowy, pijemy ciepte
ptyny i idziemy do sauny lub zanurzamy sie w balii z cieptqg wodaq.

LAPRASZAMY DO LEKTURY BLOGU W WERSJI ETR

Zapraszamy do lektury blogu w wersji ETR
(z angielskiego: easy fo read, czyli ,,jezyk tatwy
do czytania”), specjalnie przygotowanej dla oséb
Z niepetnosprawnosciq intelektualng, dostepnej na stronie
www.spzzlo.pl w zaktadce bloG - ETR.

Informacje o dziatalno$ci medycznej
SPZZLO Warszawa-Zoliborz dostepne sg na podstronie

https://spzzlo.pl/pl/tekst-latwy-do-czytania-etr.

Pierwszy artykut w wersji ETR — Zabawy na $niegu

IDROWIE PACIJENTA
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Mazowsze.

serce Polski

Program polityki zdrowotnej w zakresie poprawy
sprawnosci fizycznej oséb po 60. roku zycia na lata 2020-2023

Zapraszamy mieszkahcéw wojewodztwa
mazowieckiego, ktérzy ukonczyli 60 lat

i aktualnie nie uczestnicza w zadnym innym
programie poprawy sprawnosci fizycznej.

edukacje prozdrowotnga

zajecia ruchowe indywidualne lub w matych grupach

konsultacje dietetyczne i wyktady fakultatywne

SPZZLO Warszawa-Zoliborz Realizator programu:
Przychodnia w tomiankach +48 532414 541

ul. Szpitalna 6 +4822 7511055



NASZ ZOZ

LECZENIE CHOROB STAWOW NA KLAUDYNY 26 B

Na zwyrodnieniowqg chorobe stawdw, ktéra przede
wszystkim objawia sie bélem stawdw oraz ogranicze-
niem ich funkcji ruchowej, cierpi okoto 2 milionow
Polakow. Jest to réwniez najczestszg przyczyng
inwalidztwa. Choroba dotyczy ok. 25-30% oséb w wie-
ku 45-64 lat, 60% w wieku powyzej 65 lat oraz ponad
80% majgcych powyzej 75 lat. Z problemami zdrowot-
nymi zwigzanymi ze zwyrodnieniem stawodw zgtasza
sie rowniez ok. 90% pacjentdw Poradni Ortopedycz-
nej przy ul. Klaudyny 26 B.

Wyrdznia sie pierwotng postac schorzenia oraz wtérng,
spowodowang réznego rodzaju uszkodzeniami lub choro-
bami ogdlnoustrojowymi. W leczeniu stosuje sie farma-
koterapie, w tym niesteroidowe leki przeciwzapalne lub
specyfiki z grupy SYSADOA, ktére z reguty podaje sie po
wykorzystaniu niefarmakologicznych metod leczenia. Zale-
ca sie réwniez niesteroidowe leki przeciwzapalne w po-
staci masci lub hydrozelu, co jest stosunkowo skuteczne
w przypadkach umiarkowanych dolegliwosci, kiedy tylko
pojedyncze stawy sqg objete procesem chorobowym. To
metoda dos¢ bezpieczna, gdyz ryzyko objawdw niepozg-
danych jest nizsze niz w razie stosowania lekdw doustnych.

Natomiast leczenie chirurgiczne stosuje sie w przypadku
zaawansowanej postaci choroby, kiedy terapia farmako-
logiczna nie jest skuteczna. Uszkodzone stawy kolanowe
lub biodrowe zastepuje sie endoprotezami wykonanymi
ze stopdw metali, co przynosi znaczne lub catkowite
ustgpienie bdlu oraz poprawe komfortu zycia. W przypad-
ku choroby zwyrodnieniowej stosuje sie réwniez dietote-
rapie, opartg na regularnym spozyciu nasion sezamu, cCo
zmniejsza dolegliwosci reumatyczne.

Czasami jednak pojawia sie bardzo silny bdl, ktérego
nie udaje sie zmniejszy¢ za pomocq lekdw doustnych lub
masci leczniczych i w takich sytuacjach stosowana jest
blokada stawu, polegajgca na iniekcji srodka steroido-
wego o dziataniu przeciwzapalnym i przeciwbdlowym
bezposrednio w ognisko bdlu. To skuteczny sposdb lecze-
nia objawowego, pozwalajgcy uzyskad szybkg poprawe,
utrzymujagcq sie od dwdch tygodni do szesciu miesiecy.
Najczesciej przeprowadza sie blokady stawdw nadgar-
stkdw, bioder, kolan oraz kregostupa.

Podstawq diagnostyki choroby zwyrodnieniowej stawow
sq badania ultrasonograficzne (USG), ktdére dajg obraz
tkanek, stawdw oraz chorobowych zmian w tych struktu-
rach. Ultrasonografia jest nieinwazyjna i pozwala na
uzyskanie obrazu przekroju badanego obiektu. Charakte-
ryzuje sie duzq doktadnoscig, gdyz umozliwia wykrywanie
nawet bardzo matych zmian (od 0,1 mm).

Swiadczgca ustugi komercyjne Poradnia Ortopedycz-
na, mieszczqgca sie w przychodni przy ul. Klaudyny 26 B,
zapewnia szeroki wybér swiadczeh zdrowotnych w zakre-
sie choréb zwyrodnieniowych stawdw, kregostupa, osteo-
porozy, ptaskoskopia oraz hallukséw. W poradni realizo-
wane sg badania USG, konsultacje specjalistyczne oraz
blokady stawowe/okotostawowe.

Do placdwki powinni sie zgtosi¢ pacjenci z bdlem
i ograniczeniem ruchomosci stawdw, bdlami kosci, pro-
blemami z poruszaniem sie, obrzekami narzgdu ruchu,
siniakami i krwiakami, przykurczami miesni oraz podejrze-
niem ztamania lub zwichniecia.

IDROWIE PACIJENTA

WYPOWIEDZ PACJENTA

Cate swoje zycie zawodowe tariczytam w balecie,
jezdzqc po swiecie, co stanowito sens mojego istnienia,
a od kilku lat pracuje jako choreograf, trenujgc mto-
dych tancerzy. Moja praca byta fascynujqca, ale jed-
noczesnie stanowita duzy wysitek dla organizmu. Lata
intensywnych treningdw, okupionych bardzo duzym
wysitkiem fizycznym, przyniosty réznego rodzaju proble-
my zdrowotne, w tym silne bdle stawodw, a takze ich
sztywnosé. Poczqtkowo leczytam sie sama, stosujgc
masci przeciwbdlowe oraz leki. Jednakze z czasem bal
sie zwiekszat, szczegdlnie dokuczat w prawym kolanie.
Wybratam sie wiec do poradni na Klaudyny, gdzie pan
doktor zrobit mi badanie USG, a nastepnie zastosowat
blokade, ktéra od razu przyniosta duzq ulge. Od za-
biegu uptyneto juz kilka miesiecy i kolano nie boli,
a ja bez problemu moge uczy¢ mtodych ludzi. Czasa-
mi nawet sama dla siebie zatancze w domu, prawie
jak za dawnych lat... Marcela N.

Szczegoétowe informacje oraz zapisy
prowadzone sq bezposrednio w rejestracji
Poradni Ortopedycznej przy ul. Klaudyny 26 B
oraz pod nr telefonu +48 22 561 57 78.

Samodzielny Publiczny Zespé6t Zaktadéw Lecznictwa Otwartego
Warszawa-Zoliborz, ul. Szajnochy 8, 01-637 Warszawa
www.spzzlo.pl

Realizator Programu Promocji Zdrowia

{— /

AKTYWNY seNior 60+
bezptatna gimnastyka i relaks

Przychodnia
Szajnochy 8

poniedziatek i éroda” Przychodnia

Elblaska 35
godz. 10.45
godz. 18.15 4 wtorek i czwartek
godz. 16.00
godz. 16.45

Zapisy w godz. 12.00-15.00
532 725 429
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NAPIECIE MIESNIOWE U NIEMOWLAT

;‘\ _ _ e B 4 Napiecie to jedna z cech miesnia, ktéra
| g ..-‘- ! }-%

charakteryzuje jego stan w spoczynku lub
aktywnosci. Jak stwierdzit R.S. lllingworth,
zakres napiecia miesni podlega szerokim
wahaniom u zdrowych niemowlat.

JOANNA RUSSEK, fizjoterapeutka, Przychodnia
Elblgska

Napiecie miesniowe jest kontrolowane przez centralny
uktad nerwowy oraz osrodki rdzeniowe za pomocqg tuku
odruchowego, dlatfego wraz z rozwojem dziecka i proce-
sami dojrzewania uktadu nerwowego zmienigjqg sie normy
oceniania prawidtowosci napiecia miesniowego U nie-
mowlecia. Podlega ono funkcjonalnym zmianom. Ocena
jego wartoéci odbiega znacznie od diagnozy napiecia
0s6b dorostych.

Dubowitz, autor pracy na temat napiecia miesniowe-
go u dzieci urodzonych przedwczesnie i dzieci urodzo-
nych o czasie, podaje, ze utozenie ciata noworodka
posrednio pokazuje wartosci napiecia w poszczegdlnych
grupach miesniowych. W skali punktowej od 0 do 4 oce-
nia on utozenie noworodka w lezeniu na plecach. Wartos-
ciwyzsze otrzymywaty dzieci przyjmujgce pozycje charak-
terystyczng i prawidtowq dla swojego wieku. Niemowleta
takie otrzymywaty wiecej punktdw, aich pozycja charak-
teryzowata sie dominujgcym napieciem miesni zginaczy
w konczynach. Stopien napiecia miesni poréwnujemy
z innymi segmentami ciata. Zdrowe niemowleta charak-
feryzujq sie mniejszym napieciem w tutowiu w stosunku do
napiecia w kohczynach dolnych i gérnych.

Zardwno Dubowitz, jak i llingworth uwzgledniajg w ba-
daniu napiecia miesniowego noworodkdw i niemowlgt
ocene zakresdw ruchow. Zakres ten jest zmniejszony w sta-
nach hipertonii, czyli zwiekszonego napigcia, i obnizony
w stanach zmniejszonego napiecia, czyli wzglednej hipo-
tonii. W skali Dubowitza wiecej punktow otrzymywaty no-
worodki i niemowleta, ktdre reprezentowaty mniejszy za-
kres ruchu w biernych testach ruchomosci stawowe;.
Wzgledna hipertonia jest normatywna w zginaczach
kohczyn dolnych i gérnych, a wéwczas test na wyprost
kolan i tokci pokazuje ograniczenie wyprostu w tych seg-
mentach. Wykonuie sie test ruchomosci bioder u niemo-
wlecia lezgcego na plecach. Odwodz sie zgiete w kola-
nach nogi na boki, a to pokazuje posrednio napiecie
miesni przywodzicieli. Ograniczenie odwodzenia moze
by¢ przyczynq hipertonii. Zakresy ruchdéw biernych i czyn-
nych u prawidtowo rozwijajgcego sie dziecka zwiekszajg
sie stopniowo, a sam ruch staje sie bardziej mobilny i plas-
tyczny. Obserwujemy zatem, jak dziecko wycigga rece
w przdd, jok chwyta czy kopie nogamii czy unosije w go-
re nad sobaq, lezgc na plecach.

BADANIE NAPIECIA MIESNIOWEGO

Ocena stopnia napiecia miesni u niemowlgt musi by
poparta obserwacjqg jego funkcji ruchowych i poréwna-
nia ich z prawidtowymi wzorcami ruchowymi. Wedtug
Test posadzenia niemowlecia w 6. miesigcu zycia. Dubowitza i opracowan Vojty dla oceny dojrzatosci ukta-
Fot. Joanna Russek du nerwowego i oceny jego napiecia miesniowego wy-

Test zawieszenia brzusznego (test Landaua). Fot. Anna
Tomaszewska
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konuje sie fzw. préby utozeniowe. Badajgcy zmienia
pozycje dziecka, biorgc je na rece i wykonujgc okreslony
ruch jego ciatkiem w przestrzeni. Obserwuje sie, jak
dziecko zareaguje ruchem przeciw sile grawitacji i jaki
ruch wykona gtowq, ciatem i kohczynami. Jednym
z bardziej powszechnych jest TEST POCIAGANIA (test
trakcji) dziecka za rece w gére i w przéd z pozycji lezenia
na pleckach (fot. 1).

Obserwuije sie, jak dziecko zareaguje zgieciem gtowy
w przéd — czy zostanie ona uniesiona nad podtoze.
Reakcje dziecka w tym tescie posrednio wskazujg na
okreslone wartosci napiecia miesni zginaczy futowia i zgi-
naczy szyi.

W TESCIE ZAWIESZENIA BRZUSZNEGO (test Landaua) nie-
mowle jest trzymane w rekach badajgcego brzuszkiem
w dét w poziomej ptaszczyznie nad podtozem. Oceniamy,
jak utrzymuje gtowe i jak pracuje tutowiem przeciw sile
grawitacji. Na tej podstawie okreslamy napiecie miesniowe
grupy miesni prostujgcych grzbietu i gtowy (fot. 2).

Innymi testami stuzgcymi obserwacii napiecia miesnio-
wego U niemowlgt sqg test posadzenia dziecka z przy-
frzymywaniem jego futowia (fot. 3) lub test postawienia
go w zawieszeniu pionowym, tzn. pachowym.

W TESCIE POSADZENIA analizujemy ruch gtowy dziecka
— czy uniosto jq przeciw sile grawitacji. Posrednio ocenia sie
warto$é napiecia miesni prostownikdw tutowia i gtowy, tzn.
ich gotowo$¢ do pracy przeciw sile grawitacji w tej okre-
Slonej pozycji. Dubowitz opracowat skale dla noworodkdw
donoszonych i wczesnie urodzonych, a Vojta —skale oceny
reakcji ruchowych dziecka w kilku pozycjach utozenio-
wych, dopasowang do wieku niemowlecia (pierwszy rok
zycia). Wielu autoréw, m.in. R.S. llingworth, A.Thomas, po-
dobnie jak Dobowitz wskazuje, iz instynktowne reakcje
ruchowe u niemowlgt i noworodkdw determinujg pozycje
ciata dziecka. To one wptywajg globalnie na tonus, czyli
napiecie miesniowe. Jednymi z wielu sg odruchy chwytne
rak i stop. Inne reakcje powodujq asymetryczne utozenie
dziecka w lezeniu na plecach.

Odruchowe utozenie ciata dziecka wptywa na roz-
ktad napiecia miesniowego catej jego postaci. Znajo-
mos$¢ tych prawidtowosci pozwala okredli¢, czy jest to
w granicach normy, czy wykracza poza wzorzec. Wnikli-
wa ocena i obserwacja odruchowych reakcji dziecka
pozwala stwierdzi¢, czy wystepujg w wieku, dla ktérego
sg charakterystyczne, czy pozostajqg zbyt dtugo.

PODSUMOWANIE

Fizjoterapeutyczna ocena napiecia miesniowego jest
wzgledna, bo powstaje na podstawie obserwacji cech
postawy i ruchu dziecka. W fizjoterapii gtdwnie analizuje-
my utozenie ciata niemowlecia, a takze zakres ruchéw
biernych i w spontanicznej aktywnosci. Obserwujemy
whnikliwie rozwéj umiejetnosci ruchowych i zdolnosci sen-
sorycznych niemowlecia. Wyniki testéw badanego dziec-
ka porébwnujemy z normami rozwojowymi, a aktualne
wyniki z jego poprzednimi osiggnieciami i fo pozwala
analizowa¢ indywidualny proces rozwojowy. W bada-
niach i obserwacjach wazna jest zatem systematyka, bo
jeden wynik nie moze by¢ podstawqg do wyrazania opinii
na temat rozwoju ruchowego.

Oceniagjac napiecie miesniowe dziecka, tatwo sie
pomyli¢, poniewaz jak pisata prof. J. Czochanska, ,na
warto$ci napiecia posturalnego noworodka i niemowle-
cia wptywa jego stan ogdiny, sen lub czuwanie, najedze-
nie lub gtdéd, strach lub bdl". Dla przyktadu niemowle
reaguje na bdl catym ciatem, najczesciej prezy sie, pro-
stujgc ciato i gtowe. W takich chwilach warto$ci napiecia
prostownikow ciata dziecka mogg osiggac submaksy-
malng skale.

Rodzicom pokazujemy, jak uktadac niemowle w t6-
zeczku i jak trzymacd je w rekach, aby poprzez utozenie
ciatka wptywac na wartos$¢ jego napiecia posturalnego.
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PSYCHOLOG RADIZI

WSTY

»Wstydz sie! Jak mogtes to zrobic¢?2!” — ustyszatem po raz
pierwszy w dziecinstwie (jak wiekszo$¢ z nas). ,Ale ja
przeciez nic takiego nie zrobitem” — odpowiedziatem.
»~No wtasnie i nawet nie masz odwagi sie do tego
przyznac!”. Tak. Nie miatem odwagi, bo gtupio mi byto,
ze przez przypadek, niechcqcy, w ferworze zabawy
strgcitem na podtoge talerze stojgce na stole.

WLODZIMIERZ TRUSZEWSKI, psycholog, specjalista

psychoterapii uzaleznien

POCZAIKI...

... fo wtasnie dziecihstwo. Jednak
dzieci od razu po urodzeniu nie do-
Swiadczajg wstydu ani poczucia winy,
nie wiedzg nawet, co to jest. Bez prob-
lemu paradujg na golasa, sg ciekawe
wszystkiego, wiele zrobig dla zaspoko-
jenia ciekawosci i uchodzi im to
bezkarnie — cho¢ dorosli musieliby po-
nie$¢ konsekwencije. Trzeba tylko pil-
nowac, by nie zrobity krzywdy sobie
lub innym. Dzieci nie majg uksztat-
towanej $wiadomosci tego, co je
otacza, ani $wiadomosci siebie — jak
postepowacd, co jest dobre, a co zte.
Nie znajg norm, zasad ani wartosci.
Nie wiedzq, czy sq chtopczykiem czy
dziewczynkq. Nie wiedzq, jakie sq.
Jakie majg cechy, wady, zalety.
W czym sq podobne do innych dzie-
ci, a czym sie réznig. Nie majq jeszcze
witasnego JA, poczucia JA.

Szybko jednak uczqg sie tego wszy-
stkiego — edukacje zapewniajg rodzi-
ce, ktorzy tfrzymajgc dziecko zargczke,

10 zima 2022

pokazujg mu $wiat, jego tajniki. Uczg
zachowan. Mdwig, co jest dobre, a co
zte. Jak nalezy postepowac i jakim
by¢. Dzieci uczqg sie tez na wtasnych
doswiadczeniach. Poznajqg siebie, swo-
je mozliwosci. Chcq by lepsze, wyrdz-
nia¢ sie z grona réwiesnikdw. Umiec
co$, czego inni nie potrafig, i mie¢
w sobie co$, czego inni nie majqg.
Wiedzie¢, jakie obowigzujg normy
i zasady. Jakimi wartosciami majg sie
kierowac¢. Funkcjonowanie zgodne
z ogdlnie przyjetymi regutami jest
dobrze widziane przez innych. Wazny
jest tez nasz wizerunek, tak w oczach
innych, jak i wtasnych - juz dzieci to
wiedzq. Zalezy nam na tym, jacy je-
steSmy, i wazne jest, co robimy.

To, co robie, ksztaltuje moje JA,
moje JA zas wplywa na to, co robie.

W zyciu rodziny, w zyciu spotecz-
nym nagradzane jest wiasciwe i dobre
postepowanie oraz bycie kim§ jedy-
nym, niepowtarzalnym, majgcym wias-
ne JA. Natomiast niewtasciwe po-

D | POCZUCIE WINY

stepowanie jest powodem do krytyki,
stawia nas w ztym $wietle. Czujemy sie
przez to winni i przezywamy wstyd.
Wstyd i poczucie winy na poziomie
emocjonalinym sg bardzo podobne
do siebie — tak bardzo, ze zlewaqjq sie
w jedno, ale nie sg tym samym. Ponie-
waz ,,chodzg ze sobg w parze”, ma-
my problemy z ich rozréznianiem i nie
zawsze wiemy, jak sobie z nimi radzi¢.

POCZUCIE WINY

Dzieci, ktdre zrobig cos niewtasci-
wego, sg za to karane, napominane.
Szybko sie uczqg, ze aby unikngc¢ kary,
nie wolno Zle postepowa¢ — ale tez
zaczynajg rozumie¢ znaczenie norm,
zasad i wartosci, ktére z czasem stajg
sie ich normami, zasadami i wartoscia-
mi. Dzieki temu jako dorodli wiemy,
czym sie kierowaé w zyciu, i bardziej
czujemy sie winni, gdy postgpimy
whbrew tym zasadom i warto$ciom, niz
z obawy przed karqg i konsekwencjami.
Postgpilismy bowiem whbrew temu, co
nasze i dla nas wazne.

Poczucie winy jest wiec skutkiem
tego, co zrobilismy i jakie reguty naru-
szylismy. ,,Jak ja mogtem zrobi¢ COS$
TAKIEGO?!" — w tym zdaniu zaakcen-
fowany jest czyn. Tak sie nie robi, to jest
niewtasciwe i dlatego czujemy sie
winni — tym bardziej, im wigksze jest to
,C0§", co zrobiliimy (wystepek, czyn).
Ponadto owo ,,cos§" czesto powoduje
réwniez szkody, naraza innych na krzy-
wdy i cierpienie.

Czué sie winnym, by¢ winowajcq -
to trudne, dlatego czesto probujemy
umniejszaé swojq wine. Szukamy in-
nych okolicznosci, przyczyn naszego
postepowania (to cos ,sie stato”, a nie
»ja to zrobitem”). Poczucie winy jest
jednak poftrzebne, bo dzieki niemu nie
tylko wiemy, ale i czujemy, jak nalezy
postepowad, co jest dobre i wiasciwe.
To dzieki ogdlnie przyjetym regutom
mozemy zy¢ razem, szanowac sie, po-
magac sobie.

Poczucie winy — jako narzedzie -
jest wykorzystywane w procesie wy-
chowania i ksztattowania wtasciwych
postaw, ale jego naduzywanie moze
mieé¢ powaine konsekwencje, takie
jak zaburzenia emocjonalne i psy-
chiczne, leki, zachowania agresywne,
dogmatyzm w mysleniv i dziataniv,
depresja oraz wiele innych. U dzieci
i mtodziezy za§ moze prowadzi¢ do
frwatych i nieodwracalnych zmian
W psychice i osobowosci.

IDROWIE PACIJENTA
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WSTYD

Wstyd tkwi w nas samych, jest nie-
odiqczng czescig naszego istnienia,
struktury naszego JA. Kazdy chce wie-
dzie¢, kim jest i jaki jest, a wstyd poma-
ga to odkry¢. Czujemy go nie dlatego,
ze zostalismy na czym$ przytapani —
powodem jest nasz czyn i fakt, ze my
go dokondalismy. ,,Jak JA mogtem zro-
bi¢ co$§ takiegoe!" — w tym zdaniu
akcentowana jest osoba. Bycie auto-
rem, sprawcg czynu to zrédto naszego
wstydu. \W jakim Swietle stawia mnie
to, co zrobiteme!™.

Stowo ,,wstyd" kojarzy sie z przyto-
paniem na gorgcym uczynku. Jednak
nikt nie musi wiedzie¢, co zrobitem, ani
by¢ $wiadkiem mojego czynu, zebym
go czut. Kazdy z nas chociaz raz zrobit
co§, czego sie wstydzi, cho¢ jedynie
on o tym wie. Natomiast gdy dowie sie
ktos sie inny, to do wstydu dotgczy sie
uczucie zazenowania. Wstyd boli bar-
dziej, frudniej sie do niego przyznaé
i trudniej sie od niego uwolnié, niz od
poczucia winy. Racze]j pdjde na
wagary (ztamie zasady = poczucie
winy), niz na klasdbwce wypadne
gorzej niz dotychczas, a z matematyki
jestem najlepszy w szkole (naraze na
szwank opinie o sobie = wstyd).

Wstyd jest tym wiekszy, im btahsze
jest to, co zrobilismy. Wyjgtem ze skar-
bonki syna pie¢ groszy, bo tyle mi bra-
kowato, by kupi¢ sobie piwo. Nikt
poza mng tego nie widziat i nie wie
o tym do dzis. Nastepnego dnia
wtozytem synowi do skarbonki pie¢
groszy i dotozytem jeszcze piec zto-
tych. Niby nic, drobiazg — pie¢ groszy.
Ale ,Jakim JA jestem cztowiekiem!
Jakim JA jestem ojcem! JA ukradtem
synowi piec groszy, zeby kupi¢ sobie
piwo!". Dziato sie to dziesie¢ lat temu,
a caty czas o tym pamietam i nosze
fo w sobie.

Wstyd doskwiera nam bardziej réw-
niez dlatego, ze nie chcielimy $wia-
domie tego ,czegos” zrobi¢. To byt
przypadek, nieuwaga, roztargnienie,
niezdarnos$¢ (,Nie chciatem strqci¢
tych talerzy”).

Mimo ze wstyd i poczucie winy
,Cchodzg razem”, niekiedy odczuwa-
my tylko wstyd. Zawdd mitosny — ode-
szta, bo jednak nie bytem w jej typie,
a nie dlatego, Zze robitem co$ Zle.
Wstyd przezywamy, gdy nie osiqg-
niemy zamierzonego celu. Pitkarz, kté-
ry nie strzelit gola, bedgc sam na sam
z bramkarzem, ma ochote zapas¢ sie
pod ziemie ze wstydu (chociaz jesli
jego druzyna z tego powodu przegra
mecz, bedzie réwniez czut sie winny).
Dla wielu sportowcdw najgorsze jest
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czwarte miejsce na zawodach - fak
blisko podium: nie zrobitem nic ztego,
a jednak nie udato sie, nie sprawdzi-
tem sie.

Wszystkim nam mniej lub bardziej
zalezy na wyglgdzie, tadnym stroju,
wtasciwym zachowaniu. Kazda kobie-
tfa doskonale wie, jokie fo uczucie
spotka¢ podczas imprezy inng paniq
ubrang tak samo. Pamietamy, jacy
bylismy zawstydzeni, gdy popetnilismy
gafe w towarzystwie. W tych i wielu
innych sytuacjach nie zrobili§my nic
ztego, nie postgpilismy whbrew obowig-
zujgcym normom i zasadom. A jednak
wstyd, ktéry nam towarzyszyt, doskwie-
rat bardziej, bo zostaty obnazone no-
sze stabosci, niedoskonatosci nasze-
go JA, nas samych. Poczucie bycia
gorszym, mniej wartosciowym jest trud-
niejsze do zniesienia niz swiadomose,
ze czyni sie Zle.

Wstyd demaskuje nasze prawdzi-
we JA i dlatego tak bardzo sie od
niego odcinamy, negujemy i zaprze-
czamy. Jednak moze réwniez moty-
wowacé, inspirowac, dodawac sit do
dziatania, zeby sie zmieniac, dosko-
nali¢, stawac sie lepszym. Ale podob-
nie jak w przypadku poczucia winy,
nie moze go by¢ za duzo, bo nas
Zniszczy.

JAK SOBIE Z NIMI RADZIC?

+Jak JA mogtem zrobi¢ COS TA-
KIEGO?2!" — w tym zdaniu zaakcen-
fowana jest osoba i czyn. Tak jest
w wiekszosci przypadkdw — czujemy
wstyd i poczucie winy. Sg one tak
frudne do zniesienia, ze przez wiele
lat potrafimy miec je w sobie poukry-
wane w zakamarkach naszego wne-
frza, byle tylko nie dochodzity do gto-
su. Jednak nawet gdy sg zamkniete
tak, ze ich nie czujemy, wptywajg na
nas i to, co aktualnie robimy. Jak so-
bie radzi¢ z tymi stanami?2

Przede wszystkim nie bac sie ich
i potraktowac jak sprzymierzehcodw.
Odczuwanie ich dobrze o nas $wiad-
czy, bo oznacza, ze:

e mamy zasady, normy i wartosci,
ktérymi kierujemy sie w zyciu,

e zalezy nam na doskonaleniu
siebie — chociaz znowu zrobilismy ,,cos
nie fak™.

Nikt chyba nie chciatby przeby-
wac z osobq twierdzgcg, ze nigdy i ni-
Cczego nie czuje sie winna, i nie wie, co
to wstyd. Taki kto§ mogtby bowiem zro-
bi¢ nam duzqg krzywde i twierdz¢, ze
nic ztego nie zrobit. A nawet powie-
dziatby, ze to, co zrobit, byto uzasad-
nione, bo zZle na niego spojrzelismy czy

nie chcielismy mu dac¢ dziesieciu zto-
tych. Trzymajmy sie od takich ludzi
z daleka, mimo ze potrafig tez byc
zyczliwi, pomocni, uczynni. Ponadto
radzi¢ sobie ze wstydem i poczuciem
winy nie oznacza nigdy ich nie prze-
zywac, lecz wiedzie¢, co robi¢, gdy
sie pojawiq.

® Postepowanie z poczuciem wi-
ny trzeba zaczg¢ od uswiadomienia
sobie tego, co sie zrobito ztego (ze
szczegdtami), jakie byty tego skutki,
kto i w jaki sposéb z tego powodu
ucierpiat. Musze wzigé na siebie od-
powiedzialno$¢ za to, co zrobitem (,,to
ja strgcitem talerze” bez ttumaczenia,
ze ,gdyby nie staty na brzegu, to by
do tego nie doszto”). Musze sie zasta-
nowi¢, jak naprawi¢ wyrzadzong szko-
de, komu i jok zadoséuczyni¢, a po-
tem to wszystko zrealizowacd. Powie-
dzie¢ ,,przepraszam™ i za co przepra-
szam, a nastepnie starac sie juz nigdy
tak nie zachowywac.

e To jednak nie wystarczy, by po-
radzi¢ sobie ze wstydem. Do tego po-
frzebujemy drugiego cztowieka. Bez
jego obecnosci, tego, co méwi, co ro-
bi i jaki jest, nie zobaczymy prawdzi-
wego siebie. Jego szczero$¢ zacheci
nas do szczerosci wobec siebie. Jego
niedoskonato$¢ pomoze nam zejsé
z piedestatu i zobaczy¢ swoje ograni-
czenia i utomnosci. Jego krytycyzm
wobec siebie doda nam odwagi.
Praca nad wstydem to zmienianie
siebie, a nie tylko swojego postepowa-
nia. To dtugi i mozolny proces. Okta-
mywatem innych, dlatego czutem sie
winny i przezywatem wstyd. Przyzno-
tem im sie do tego, przeprositem, po-
wiedziatem prawde, potem pilno-
watem sie, zeby nie ktamac i trwac
w prawdzie. Nauczytem sie tego i zmie-
nitem swoje zachowanie — to wszystko
dzieki poczuciu winy. Jednak ze wsty-
dem bedgcym skutkiem oktamywania
poradze sobie dopiero wtedy, kiedy
ustysze od innych, ze jestem praw-
domdwny. By¢é prawdomdwnym to
cze$¢ mojego JA. To duzo wiecej niz
umie¢ mowic prawde.

Nie nalezy baé sie prawdy o tym,
co robimy Zle i co w nas jest zte. Na-
lezy braé sie za bary z zyciem i ze
sobq. Zmieniaé swoje postepowanie
na lepsze i siebie na lepszych. Nie
dajmy sie jednak obarczaé wing,
ktérej nie popetnilismy, i zawstydzaé
tym, jacy nie jestesmy. Wstyd i poczu-
cie winy pomagajg nam zyé pod
warunkiem, ze sq prawdziwe i poste-
pujemy z nimi wiasciwie. [ |
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DIETETYK RADIZI

~ POWIEDZ
ZIMOWYM INFEKC JOM!

Co roku, gdy temperatura za oknem spada, w mediach
wzrasta liczba spotdw reklamujgcych srodki na przeziebie-
nie i grype, a w szkotach i miejscach pracy obserwujemy
wiekszg absencje z powodu sezonowych infekcji.

URSZULA GRZYWACZ, dietetyk

Statystycznie osoba dorosta ,,tapie
przeziebienie” 2-3 razy w roku, ale
w praktyce jedni chorujg bardzo rzad-
ko, a dla innych wiekszo$¢ kontaktow
z wirusem konczy sie infekcjg. Jak
zatem wzmocni¢ odporno$¢ organiz-
mu, by skuteczniej opierat sie drob-
noustrojom?@

IDROWE ODZYWIANIE

Oczywiscie powinnismy odzywiac
sie zdrowo przez caty rok, ale w se-
zonie zimowym dieta nabiera szcze-
gdlnego znaczenia, poniewaz pokarm
jest jednoczesnie paliwem, dzieki
ktéremu mozemy utrzymaé nalezng
temperature ciata. Jedli chcesz choro-
wac rzadziej, przestrzegaj kiku waz-
nych zasad:

@ Nie wychodz? z domu bez pozyw-
nego $niadania i wypicia szklanki
cieptego ptynu.

12 zZima 2022

® Jedz ciepte positki. Satata z se-
rem i oliwg moze by¢ dobrg propozy-
cja na letni lunch, ale teraz korzystniej
bytoby zaplanowaé gorgcqg zupe
krem, kasze z gulaszem, potrawy z du-
szonych warzyw i fasoli itp. Wiele osdb
dobrze czuje sie po cieptym $niadaniu
ztozonym z owsianki, petnoziarnistych
tostéw lub jajecznicy, a przygotowa-
nie takich dahn wcale nie musi byc¢
czasochtonne.

® Jedz duio warzyw i owocdow,
poniewaz sqg one zrédtem witamin,
sktadnikdw mineralnych oraz bioak-
tywnych zwigzkow, ktére stymulujg
uktad immunologiczny. Powinnismy
jes¢& minimum 400 g warzyw dziennie
(nie liczgc ziemniakdéw) co najmniej
W pieciu porcjach, a wiec dodawac
je do kazdego positku. W sezonie zi-
mowym dostepnos¢ swiezych warzyw
jest mniejsza, dlatego bgdzmy krea-
tywni — korzystajmy z mrozonek, kiszo-
nek, sokéw i innych warzywnych prze-
twordw. Szczegdlne znaczenie dla
odpornosci majg warzywa i owoce

bogate w witamine C (kapusta, po-
pryka, kalafior, brokuty, truskawki,
porzeczki, natka pietruszki, pomaran-
cze, kiwi) oraz witamine A (dynia, mar-
chew, papryka, pomidory, jarmuz).

® Zadbaj o mikrobiote jelitowq,
czyli o swoje pozyteczne bakterie,
ktére walczqg z drobnoustrojami. W tym
celu codziennie spozywaj naturalne
probiotyki, czyli fermentowane pro-
dukty mleczne, takie jak kefir, maslan-
ka, jogurt, ayran oraz wspomniane
kiszonki warzywne — ogérki, kapuste,
buraki, kimczi itp. Unikaj natomiast
cukru, ktéry jest pozywkaq dla patogen-
nych bakterii.

@ Nie zapomingj o witaminie D. Jest
zawarta w ttustych rybach morskich
ijajach, ale w sezonie zimowym to nie
wystarczy, gdyz witamina D jest synte-
tyzowana w naszej skorze pod wpty-
wem stonca. Konieczna jest suple-
mentacja witaminy D.

® Dostarczaj energii w sposéb
rébwnomierny, czyli spozywaj positki nie
rzadyziej niz co 4 godziny i dbaj, by znaj-
dowaty sie w nich petnoziarniste pro-
dukty zbozowe, takie jak zytnie pieczy-
wo, kasze, makaron razowy, ptatki
owsiane lub orkiszowe itp.

® Regularnie spozywaj ,naturalne
antybiotyki”, do ktérych zaliczamy
m.in. czosnek, cebule, imbir, oregano,
cynamon, midd, szatwie, chrzan, kur-
kume i fymianek.

AKTYWNOSC FIZYCINA

Wbrew pozorom to nie siedzenie
pod kocem na kanapie, lecz aktyw-
nos$¢ na $wiezym powietrzu zapobiega
infekcjom. Badania potwierdzajqg, ze
po umiarkowanym wysitku poziomy
parametréw krwi odpowiedzialnych
za odporno$¢ sg wyzsze. Do takiej
umiarkowanej aktywnosci zaliczamy
m.in. marsz, frucht, jozde na rowerze
frwajgce minimum 30 minut. Wycho-
dzgc na energiczne spacery nawet
wtedy, gdy na dworze jest mrozno lub
pada, ,hartujemy organizm™. Oczywis-
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DIETETYK RADZI

cie nalezy dostosowac strdj do wa-
runkéw pogodowych, aby unikngé
nadmiernego wychtodzenia, prze-
moczenia lub przegrzania. Pomimo
zimowej stoty nie rezygnuj z celu: 7000
krokdw dziennie, a jeszcze lepiej mini-
mum 30 ,,punktéw kardio™” dziennie —
niektére aplikacje do monitorowania
aktywnosci fizycznej pozwalajg do-
konac takiego pomiaru.

Komercyjne ustugi dietetyczne
w nalezgcej do SPZZLO Warszawa-
Zoliborz przychodni przy
ul. Klaudyny 26 B realizowane
sq przez dietetyczke
URSZULE GRZYWACZ.

INFORMACJE | ZAPISY
TEL. 22 561 57 78

PRAWIDLOWY SEN

Kiedy my $pimy, organizm ,pracu-
je na nocnej zmianie”, czyli wykonuje
inne niz w ciggu dnia, ale bardzo
wazne procesy. Wtasnie w nocy do-
chodzi do regeneracji i defoksykacii
naszych narzaddw, a zaburzenie tfego
cyklu prowadzi miedzy innymi do
zmniejszenia odpornosci na infekcje.
Badania wykazaty, ze w przypadku
niedoboru snu liczba obronnych lim-
focytow Th1 spada, a ro$nie poziom
cytokin zapalnych. W rezultacie ob-
niza sie nasza odpornos¢ na infekcje
i zakazenia, a nawet pogarsza sie
dobroczynny efekt szczepien. Przyj-
muje sie, ze osoba dorosta powinna
spac 7-9 godzin na dobe. W przypad-
ku problemdw z zasypianiem lub
czestych wybudzeh w nocy warto
podjgé¢ dziatania poprawidgjgce ja-
koS¢ snu, takie jak wczesna lekka

SPRAWD1 SIE!

Czy zawsze jesz $niadanie przed
wyjsciem zdomu2  TAK NIE

Czy codziennie zjadasz mini-
mum 400 g kolorowych

warzyw?e TAK NIE

Czy codziennie pijesz niestodzo-
ne fermentowane produkty

mleczne? TAK NIE

Czy regularnie suplementujesz
witamine D2 TAK NIE

Czy codziennie wykonujesz
7000 krokéw lub 30 punktow

kardio? TAK NIE
Czy zazwyczaj przesypiasz
minimum 7 godzin kazdej
nocy?¢ TAK NIE

Jezeli chociaz na jedno z pytan
odpowiedziate$ przeczqco, zacznij

dziataé, gdyz zdrowy styl zycia to
warunek dobrej odpornoscil

kolacja, wietrzenie sypialni, ograni-
czenie pobudzajgcych bodzcow,
a w razie koniecznosci konsultacja
z lekarzem. [ |

.Pzi’ﬂ
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W PRZYCHODNIACH:

SZCZEPIENIA MOINA WYKONYWAC

e Conrada 15 tel. 22 663 21 54 do 31.03.2023 r.
® Elblgska 35 tel. 22 633 42 77

e Felifskiego 8 tel. 22 839 24 40 e

e Klaudyny 26 B tel. 22 833 00 00 o -. _

e Kleczewska 56 tel. 22 834 83 28 : a,&othaiﬁ“” :
® Kochanowskiego 19 tel. 22 633 06 14 Z,a‘gta‘;'gwwﬁ)
® Sieciechowska 4 tel. 22 561 57 60

® Szajnochy 8 tel. 22 832 44 35 Program finansuje
® /eromskiego 13 tel. 22 834 24 31 WARSZAWA

Zapraszamy wszystkie osoby od 45. 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".

Program
realizowany jest

ZAPRASZAMY TAKZE
NA ODPLATNE SZCZEPIENIA
PRZECIW GRYPIE.

Cennik na stronie www.spzzlo.pl

IDROWIE PACIJENTA
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KLINIKA ZDROWIA

IWYRODNIENIE PLAMKI
IWIALZANE Z WIEKIEM ™7

Zwyrodnienie plamki zwigzane z wiekiem (AMD) jest przewlektq
i postepujgcq chorobqg zwyrodnieniowq, ktdra stanowi gtéwng
przyczyne utraty widzenia centralnego w krajach rozwinietych

U 0sob powyzej 60. roku zycia.

JUSTYNA MEDRZYCKA, mjr dr, st.

AMD jest chorobqg siatkéwki, czyli
tkanki wyscielajgcej tylng czesé wne-
trza oka. Posiada ona dwa rodzaje
Swiattoczutych receptoréw (preciki
i czopki), odpowiedzialnych za prze
ksztatcenie $wiatta na impulsy elek-
tryczne, ktére nastepnie — za posred-
nictwem nerwu wzrokowego - prze-
sytane sq do mdzgu. Choroba doty-
czy centralnej cze$¢ siatkdwki, czyli
plamki zéttej. Jest to obszar siatkdwki,
ktéry zawiera najwieksze stezenie
komorek Swiattoczutych — czopkéw
odpowiedzialnych za ostre i szcze-
gbétowe widzenie centralne, dzieki
czemu mozemy rozpoznawac twa-
rze, czytac, pisac czy prowadzi¢ sa-
mochdd. Szacuje sie, ze w Polsce na
AMD choruje okoto 1,2 min ludzi.

CLZYNNIKI RYZYKA

Czynniki ryzyka wystgpienia AMD
mozemy podzielic na te, na ktére pa-
cjent ma wptyw (modyfikowalne),
oraz na te, na ktére wptywu nie ma
(niemodyfikowalne).

CZYNNIKI MODYFIKOWALNE: pale-
nie tytoniu, otyto$¢, nadcisnienie tet-
nicze, siedzqcy tryb zycia, dieta bogo-
ta w kwasy omega-3.

CZYNNIKI NIEMODYFIKOWALNE:
wiek powyzej 50 lat, czynniki genetycz-
ne, pte¢ zenska, rasa biata, jasny kolor
teczowki.

OBJAWY

We wczesnym stadium choroby
symptomy mogq by¢ nieswoiste i trud-
ne do uchwycenia. Bardzo czesto w tym
okresie pacjent moze nie zauwazy¢
zadnych objawow. Jest to choroba,
ktéra nie powoduje bdlu oka.

Najczestsze objawy zgtaszane przez
pacjentéw w przebiegu AMD to:

® krzywienie sie obrazu,

® znieksztatcenie linii prostych,

14 zZima 2022

asystent Kliniki Okulistyki WIML

@ frudnosci w czytaniu i pisaniu,
® nierozpoznawanie twarzy,
® powstanie plamy w polu widzenia.

DIAGNOSTYKA

Pacjent, u ktérego pojawity sie wy-
zej wymienione objawy, powinien
niezwtocznie zgtosi¢ sie do lekarza
okulisty w celu przeprowadzenia oce-
ny ostro$ci widzenie, badania dna oka
oraz testu Amslera. Po badaniu lekarz
moze zaleci¢ rozszerzenie diagnostyki
o badania specjalistyczne, takie jak
optyczna koherentna tomografia
(OCT), angio-OCT czy angiografia flu-
oresceinowa.

Test Amslera stuzy do samokontroli
pacjenta w warunkach domowych.
Kazda osoba, u ktdrej okulista stwier-
dzit objawy moggce $wiadczy< o ryzy-
ku rozwoju AMD, powinna go wykony-
wac raz w tygodniu wedtug nastepu-
jacej procedury:

® Jezeli uzywasz okularéw do czy-
tania, zatdz je.

® Zaston jedno oko.

® Okiem odkrytym patrz w central-
ny punkt siatki w odlegtosci 30-40 cm
(odlegtos¢ do czytania).

® Skoncentruj wzrok wytgcznie na
srodkowym punkcie.

i
25

® Ocen, czy wszystkie linie postrze-
gasz jako proste i czy wszystkie kwa-
draty majg takie same wymiary.

® Powtdrz procedure dla drugiego
oka.

Jezeli ktéryms okiem pacjent widzi
krzywe linie lub nieréwne kwadraty,
koniecznie nalezy zgtosi¢ sie do
lekarza okulisty w celu przeprowa-
dzenia szczegdtowych badan diag-
nostycznych.

TYPY CHOROBY

Wyrdznia sie dwa typy choroby:
postac zanikowq, tzw. suchg, i postac
wysiekowq, tzw. wilgotnqg.

POSTAC ZANIKOWA wystepuje naj-
czesciej i stanowi okoto 90% przypad-
kdéw. Charakteryzuje sie tagodniejszym
przebiegiem w poréwnaniu z posta-
cig wysiekowq. Polega na stopnio-
wym uszkodzeniu komorek nabtonka
barwnikowego siatkéwki (RPE) i foto-
receptordw przez druzy, bedqgce efe-
ktem starzenia sie siatkdwki. Druzy sg
ztogami lipofuscyny i zwigzkéw biat-
kowych, odktadajgcych sie w zewne-
trznych warstwach siatkdwki miedzy
nabtonkiem barwnikowym a btong
Brucha. Poniewaz choroba charak-
teryzuje sie powolnym i bezbolesnym
postepem, tatwo zignorowacé poczat-
kowe objawy spadku ostrosci wzroku.

POSTAC WYSIEKOWA wystepuje
znacznie rzadziej niz posta¢ sucha.
W jej przebiegu do spadku ostrosci wi-
dzenia moze dojs¢ nawet w ciggu kilku
dni w przeciwienstwie do postaci su-

/
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Test Amslera — obraz prawidtowy

Test Amslera — ADM
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NASZ ZOZ

chej. Polega na tworzeniu sie nowych
patologicznych naczyh krwiono$nych
w naczyniéwce lub siatkdwce.

TERAPIA

Nie ma skutecznej profilaktyki
i metody leczenia AMD. Pacjentom
z grupy ryzyka oraz z objawami
zwyrodnienia plamki zottej zaleca sie
zaprzestanie palenia papieroséw,
wtasciwg diete bogatg w kwasy
omega-3, redukcje masy ciata, ureg-
ulowanie nadci$nienia tetniczego
oraz suplementacje preparatami
zawierajgcymi w swoim sktadzie lu-
teine, zeaksantyne i antyoksydanty.
Naturalnymi zrédtami luteiny sq z6t-
tko jaja, szpinak, brokuty, papryka,
marchew, jarmuz czy brokuty.

Dostepne metody leczenia pole-
gajg na tagodzeniu objawdw i zapo-
bieganiu postepowi choroby. Sposdb
leczenia zalezy od postaci choroby.
W przypadku postaci wysiekowe;j sto-
sowana jest terapia lekami anty-VEGF,
ktére majg za zadanie niszczenie i ha-
mowanie powstawania naczyh nie-
prawidtowych. Leki te podawane sg
w iniekcji do komory ciata szklistego
(wstrzykniecia do oka). Zastrzyki poda-
je sie w znieczuleniu miejscowym.
W przypadku postaci suchej leczenie
sprowadza sie do zapobiegania pro-
gresji juz istniejgcych zmian, a przede
wszystkim do hamowania przecho-
dzenia AMD w postac wysiekowq po-
przez dziatania profilaktyczne wymie-
nione we wczesniejszej czesci tekstu.

Od 2015r. w Polsce w okulistyce ist-
nieje program lekowy dedykowany
pacjentom z aktywnq, wysiekowqg
postaciq zwyrodnienia plamki zwigza-
nego z wiekiem. Pacjenci, ktérzy spet-
nigjq kryteria programu i zostang za-
kwalifikowani przez specjalnie powo-
tany do tego zespdt okulistdw, sq le-
czeni iniekcjami doszklistkowymi leka-
mi anty-VEGF.

Kryteria wtgczenia do programu le-
kowego AMD:

® wiek powyzej 45 lat,

® stwierdzenie patologicznych
naczyn w badaniu angio-OCT lub
w angiogrdfii fluoresceinowe;,

® stwierdzenie aktywnosci choro-
by w badaniu OCT,

® ostro$¢ wzroku do dali w grani-
cach 0,2-0,8 wg tablicy Snellena,

® braok w plamce wylewu krwi,
zwtdknienia czy zaniku siatkdweki.

ZAPRASZAMY DO NASZEJ PORADNI
TEL. 261 858 868

IDROWIE PACIJENTA

KONKURS LITERACKI DLA UCZNIOW ROZSTRZYGNIETY!

We wrzeséniu br. Dyrekcja SPZZLO Warszawa-Zoliborz oraz redakcja kwartal-
nika ,Zdrowie Pacjenta” ogtosity konkurs literacki pod hastem:
t'—--.

NASZE ZDROWIE MARSZICZY CZOLO, g -
GDY NADMIERNY HALAS W KOLO i

dla ucznidw klas V-VIIl szkdt podstawowych i ponadpodstawowych Zoliborza
oraz Bielan, nad ktérymi opieke medyczng sprawuje SPZZLO Warszawa-Zoli-
borz. Konkurs cieszyt sie duzg popularnoscig wsrdd ucznidw, ktdrzy nadestali
wiele interesujgcych utwordw. Ponizej zamieszczamy wybrane utwory oraz
petnq liste laureatéw. Wszyscy laureaci konkursu ofrzymajg nagrody ufundo-
wane przez Urzgd m.st. Warszawy.

LISTA LAUREATOW

SP nr 53: Mikotaj Jarosz 8a, Franciszek Saganek 5c¢, Jan Saganek, 5¢; SP nr 68:
Amelia Botwina 5¢, Kacper Parucki 8a; SP nr 80: Julia Banaszewska 5c, Mateusz
Koc 8e, Filip Kostyra 8b, Maja Kostyra éb, Filip Oziebty éb; SP nr 92: Kalina Polkowska
5a; SPS nr 155: Damian Bednarz 7a, Ksawery Dobosz 6a, Patrycja Dutkowska 7a,
Sandra Lipczynhska 8a, Aleksander Matysek 8a, Oskar Mréz 5a, Joanna Pidro 8b,
Natalia SzZlachcic 5a, Oskar Trojanowski 7a, Julia Umiastowska éa, Aleksander
Wisniewski 5a, Julia Wtoda 8a; SP nr 267: Anastazja tastéwka 8b, Tymon Majew-
ski 6b, Alicja Poniatowska 8a, Hanna Poniatowska 8b, Klementyna Rapacka éb,
Lena Stepien 8b, Oliwia Szymanska 6a; SP nr 273: Julia Jaworska 5¢, Kamil Kozia-
tek 7a, Marcin Wieczorek 5a, Mikotaj Zalega 5a; SP nr 293: Karolina Bednarz 8e,
Mitosz Gorski 6a, Nina Kaczkan 8f, Jakub Krawczyk éa, Kornelia Rydel 6c, Alek-
sandra Siwek 6a, Mateusz Snopkiewicz 8d, Hanna Stachulska 8e, Aleksandra
Starnawska 8e, Nina Traczyk 6a, Anna Weglarz 7b; XCIV LO: Zofia Maliszewska
3e, Agata Paprocka 2dh.

ALEKSANDRA STARNAWSKA

Unikaj hatasu

Styszysz szum wiatru

i w locie pszczote,

bo masz zdrowe uszy

i zycie wesote.

Wiec dbaj o twdj stuch,
hatasu unikaj,

| gdy jest za gtosno,

w fry miga znikaj.

AGATA PAPROCKA

NASZE ZDROWIE
MARSZCZY Czor(),
GDY NADMIERNY

HAtLAS v KOro

A szkole xamsze cos mi brguy
juz  powoli mnie fo megozy,
Asty  Wigdng, glowa. bole

niech sig fo juz
Przez fen hallas toce sTuch
Jest to maj nagiglsyy wdg,

i chot dénighon me xatveymam
Jokos  sig tu jeszcee faymam

MIKOtAJ ZALEGA

Fakt bezsprzeczny — hatas szkodzi!
Mato kogo to obchodzi.

Zewszqd gwar, muzyki fony,
Gwizdy, $wisty, telefony.

uspolkol.

Lecz pomyslimy, czy nie lepiej

N/ Dac¢ odpoczgé uszom, gtowie?
Pojs¢ do lasu, przebiec tgke
)) | z hatasem miec roztgke?
/\ Ry
KLEMENTYNA RAPACKA
NINA TRACZYK 63)

Czy fo w zime, czy fo w lecie,
zawsze hatas w ucho gniecie.
Ostre dzwieki w miescie catym
btogg cisze nam zabraty.
Decybele krgzg w koto,

az sie wszystkim marszczy czoto.
Skutkiem takich praw fizycznych
jest bol gtowy autentyczny.

Hc"l Ten ho‘hihs Ul‘o‘h’l\,:’
i-o Jlu uszy nie c._;esol’o.
GJjb‘_ji’m'( (_'\s.ze;,li 0,

SJo L-.J Sie lep?ej Z.‘J{'o-,:?
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i naszym potomnym.

Podejmujagc codzienne decyzje o se-
gregacji $mieci, zwiekszeniu w diecie
ilo$ci produktdw roslinnych w stosunku
do odzwierzecych, wzieciu prysznica
zamiast kgpieli w wannie czy zamianie
samochodu na komunikacje zbiorowg
lub rower, przyczyniamy sie do ochrony
zagrozonych zasobdw naturalnych.
Jest to tzw. §lad ekologiczny, ktéry za
sobqg zostawiamy i ktéry Swiadczy o na-
szej ekoswiadomosci.

Ochrona $rodowiska to od poczgt-
ku XXI wieku temat bardzo popularny
w mediach. Co jaki§ czas pojawiajg
sie informacje o kampaniach Green-
peace'u, miedzynarodowej organizo-
cji pozarzadowej dziatajgcej na rzecz
ochrony srodowiska nie tylko w obronie
delfindw na wodach terytorialnych Ja-
ponii, ale réwniez przyrody w naszym
kraju — latem tego roku w sprawie naj-
wiekszej katastrofy ekologicznej w Pol-
sce, czyli dramatycznego zanieczysz-
czenia Odry. Wszyscy tez styszelismy
o szwedzkiej aktywistce Grecie Thun-
berg, ktérej wystgpienie w 2019 r. na
szczycie klimatycznym ONZ w Nowym
Jorku spotkato sie z duzym odzewem
spotecznym. Co prawda spoteczna
Swiadomo$¢ srodowiskowa to nie no-
wos¢ ostatnich lat, czego potwierdze-
niem moze by¢ najstarsza polska orga-
nizacja ekologiczna Liga Ochrony Przy-
rody, ktéra w 2028 r. bedzie obcho-
dzita stulecie dziatalnosci. Natomiast
od 2000 r. w naszym kraju dziata row-
niez WWF (World Wide Fund for Natu-
re — Swiatowy Fundusz na Rzecz Przy-
rody), jedna z najwazniejszych mie-
dzynarodowych organizacji ekolo-
gicznych. Tematyka zagrozen klima-
tycznych prezentowana jest takze na
réznego rodzaju wystawach — najnow-
sza to multimedialny pokaz ,,Save the
Planet — Ocalmy planete” dostepny
do 15 stycznia 2023 r. w Fabryce Nor-
blina w Warszawie.

SLAD WEGLOWY...

Jedng z wazniejszych sktadowych
Sladu ekologicznego, zwanego inaczej
Srodowiskowym, stanowi §lad weglowy,
okreslajgcy catkowitg sume gazdéw

cieplarnianych wyemitowanych bez-
posrednio lub posrednio przez dang
osobe, zwierze, przedsiebiorstwo, pro-
dukt czy wydarzenie. W ograniczeniu
indywidualnego $ladu weglowego
w naszym gospodarstwie domowym
pomoze kilka prostych zasad:

® Wybierajmy produkty lokalne i se-
zonowe zamiast sprowadzanych z da-
leka owocdéw i warzyw egzotycznych.

® Ograniczmy jedzenie miesq,
szczegdlnie wotowiny.

® Uzywajmy toreb wielokrotnego
uzytku zamiast plastikowych oraz uni-
kajmy produktéw zbytnio opakowa-
nych.

® Kupujmy tylko to, czego potrze-
bujemy, zeby unikng¢ niepotrzebne-
go marnowania zywnosci.

® Jezeli to mozliwe, korzystajmy
z tfransportu publicznego lub roweru,
a nie samochodu, gasmy $wiatto w po-
mieszczeniach, z ktérych w danym
momencie nie korzystamy, nie pozo-
stawiajmy urzqgdzeh w trybie czuwa-
nia (stand by).

® Segregujmy $mieci, pamietajgc
jednak, ze doktadne mycie opako-
wan plastikowych nie jest potrzebne,
wystarczy je oprézni¢, zeby nie zuzy-
wac¢ dodatkowo wody.

Podobno statystyczny Polak wytwa-
rza 8 t dwutlenku wegla w ciggu roku.
Wedtug Global Carbon Atlas, organi-
zacji zatozonej w 2001 r. w celu anali-
zy globalnej emisji dwutlenku wegla
(CO2), metanu (CH4) oraz podtlenku
azotu (N20), Polska w skali $wiata zaj-
muje 40. miejsce w rankingu krajow
wytwarzajgcych najwiecej gazéw
cieplarnianych.

... ORAZ WODNY

Slad wodny, jak sama nazwa wska-
zuje, okresla bezposrednie i posrednie
zuzycie wody. Bezposrednie nastepu-
je podczas codziennych czynnosci,
takich jak picie, gotowanie, kgpiel,
pranie, zmywanie, sprzgtanie czy pod-
lewanie roslin. Natomiast posrednie
zuzycie wody dotyczy wszystkich eta-
pdw produkcji, zarbwno zywnosci, jak
i ubran, sprzetéw, samochoddw, ma-
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JAKI JEST TWO SLAD
EKOLOGICZNY?e

Nasze powszednie wybory zyciowe to wbrew pozorom nie tylko nasza
prywatna sprawa. Od nich bowiem zalezy przysztos¢ naszej planety,
a przynajmniej warunkdéw srodowiskowych, w ktérych przyjdzie zy& nam

teriatdéw budowlanych itp. Do produk-
cji 1 kg czekolady potrzeba 17 196 |
wody, 1 kg wotowiny — 15 4151, jednej
pary dzinsow — 9982 |. Sami mozemy
przeliczy¢ $Slad wodny np. swojego
Sniadania. Wyprodukowanie saszetki
herbaty pochtania 27 | wody, 1 szklan-
ki mleka (250 ml) = 2551, 1 jajka = 1961,
4 plasterkdw sera (100 g) — 3181, 1 butki
kajzerki— 1291, 1 pomidora-321, 1 po-
maranczy — 80 1, a 1 banana — 160 I.
Gdy podsumujemy nawet skromny
positek, okaze sie, ze zostawia duzy
slad wodny, nie méwigc o weglowym.
Srednia warto$¢ sladu wodnego gos-
podarstwa domowego w Polsce to
350-400 | dziennie, a catego kraju
54 min m3 rocznie, czyli ponad 80
duzych jezior. Ogdiny slad wodny two-
rzq trzy sktadowe: zielony to ilos¢ uzy-
tej wody pochodzgcej z opaddw
atmosferycznych, niebieski — z wod
powierzchniowych i podziemnych,
natomiast szary to ilos¢ wody zanie-
czyszczonej w procesie produkciji. Ko-
rzystajgc na co dzien z wody, warto
mie¢ tego $wiadomo$¢ oraz prébo-
wac zmniejszy¢ wiasny $Slad, wprowa-
dzajgc korzystne zmiany.

ZASADA SZESCIU R

Modne ostatnio okredlenie zero wa-
ste oznacza zero odpaddw, strat, mar-
nowania. W praktyce jest to styl zycia
polegajgcy na redukcji ilosci $mieci
wytwarzanych w gospodarstwie domo-
wym i opierad sie na szesciu zasadach:
refuse (odmawiaqj), reduce (redukuj),
reuse (uzywaj ponownie), recycle
(przetwarzaj), rot (gospodaruj resztka-
mi organicznymi), repair (naprawiaj).

ODMAWIAJ wszystkiego, co

« hiepotrzebne, czyli reklamo-

wek w sklepach, dodatkowych opa-

kowan, drukowania biletéw dostep-

nych elektronicznie itp. Takie podsta-

wowe wybory, wydawatoby sie, ze

wrecz banalne, mogg znacznie przy-
czynic¢ sie do ochrony Srodowiska.

REDUKUJ. Zostaw samochdéd
« W garazu i korzystaj z trans-
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portu publicznego, gas niepotrzebne
Swiatto, zakrecaj wode, szczotkujgc
zeby, na zakupy zabieraj wtasne
torby itd.

UZYWAJ PONOWNIE. Zamiast
« kupowaé nowe meble, odre-
stauryj stare, nadajgc im nowoczesng
forme. Uzywaj stoikéw po produktach
garmazeryjnych jako pojemnikéw
wielokrotnego uzytku na cukier, ryz,
kasze lub bakalie. Wybieraj produkty
z recyklingu.

PRZETWARZAJ SUROWCE WTOR-

« NE. Segreguj Smieci, zgodnie

z oznaczeniami na koszach, zgniataj

opakowania przed wyrzuceniem,

zuzytqg elektronike i baterie oddawaqj

do punktéw selektywnej zbidrki odpa-

déw komunalnych, a przeterminowa-

ne leki do apteki. Kupuj przedmioty

wyprodukowane z przetworzonych
surowcow.

MADRZE GOSPODARUJ JEDZE-

« NIEM oraz resztkami orga-
nicznymi. W Polsce co roku marnuje-
my 5 min t zywnosci, natomiast na
Swiecie ponad 1,3 mid t. A ciggle sg
jeszcze ludzie cierpigcy gtdéd, gtow-
nie w Afryce, Azji oraz Ameryce to-
cinskiej. Dlatego powinnismy kupo-
wacé tylko tyle, ile w rzeczywistosci
ziemy, nie robigc duzych zapasdw.
Resztki z poprzednich positkdw moz-
na wykorzysta¢ podczas przygotowy-

b . ot

VADEREC Y

wania nastepnych. Warto zaplano-
wac positki, a do sklepu wybrac sie
z listg zakupow i sie jej frzymac.

6 NAPRAWIAJ. Korzystaj z ustug
. fachowcow zajmujgeych sie
renowacjq, zamiast kupowaé nowq
odziez (patrz zdjeciel) i obuwie. Do-
wiedz sie, jak usuwac plamy z ubran,
tapicerki mebli, dywandw i wyktadzin.

Oczywiscie na poczgtek nie trzeba
rzucac sie na gtebokg wode, mozna
stosowac zasade less waste (mniejsze-
go marnowania) i zaczg¢ od drob-
nych zmian, ktére sumarycznie korzyst-
nie wptyng na bilans srodowiskowy.

MIASTA BEZ SMOGU

Strefy niskiej emisji spalin (low emis-
sion zones) funkcjonujg w 16 europej-
skich krajach, gtéwnie we Wtoszech,
Niemczech, Holandii oraz Wielkiej Bry-
tanii. Natomiast pierwsza strefa czyste-
go transportu w Polsce ma zaczqc¢ dzia-
ta¢ w Krakowie od 1 stycznia 2023 r.

Réwniez wtadze stolicy planujg
wprowadzenie takiej strefy do kohca
2024 r. Wstepnie rozwazany jest zakaz
wjazdu do §rédmiescia wyproduko-
wanymi przed 2005 r. samochodami
z silnikami Diesla, bo te auta odpowia-
dajg za 45% catkowitej emisji tlenkdw
azotu. Ale réwniez nowe modele
znacznie przekraczajg normy, dlate-
go w Europie w ciggu kilkunastu lat

Przemyst witdkienniczy corocznie przyczynia sie do wiekszej emisji
dwutlenku wegla niz transport lotniczy i morski tgcznie. Gtéwny powdd to
produkcja ubran fast fashion — wytwarzanych przez marki w hurtowych
ilosciach z tanich materiatéw, ktére szybko wychodzg z mody i sie niszczg,
wiec sq czesciej wyrzucane.

Pustynia Atakama w Chile stata sie ogromnym wysypiskiem takich
ubran. Ekolodzy alarmuja, ze co roku moze tu by¢é deponowanych az
60 tys. ton odpaddw tekstylnych. Wiekszos¢ z nich to poliestry, ktére
rozktadajqg sie nawet 200 lat.
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EKOLOGICZNES:

nastgpi prawdopodobnie schytek
ery Diesla. Zwieksza sie réwniez pro-
centowy udziat samochoddw hybry-
dowych i elekirycznych w ogdlinym
rynku motoryzacyjnym. Od lat trwajg
takze prace nad upowszechnieniem
pojazddw zasilanych energiq stonecz-
ng czy wodorowych.

Samochody spalinowe to oczywi-
scie nie jedyne zrédto miejskiego
smogu. Duzym emiterem szkodliwych
gazdéw sq réwniez piece weglowe,
olejowe, a nawet gazowe oraz tzw.
kopciuchy, czyli bezklasowe kotty nie-
spetniajgce zadnych norm ekologicz-
nych. Obecnie w Parlamencie Euro-
pejskim trwajg prace nad wprowa-
dzeniem zakazu stosowania tego typu
piecdw w latach 2027-2030.

W Polsce obowigzujg uchwaty
antysmogowe, ktére nakazujg uzywa-
nie wytgcznie urzqdzen grzewczych
z certyfikatem ekoprojektu, czyli spet-
niajgcych europejskie  wymagania
energetyczno-emisyjne. W Warszawie
fermin obowigzkowe] wymiany pie-
céw i kottdw na wegiel lub drewno,
ktére nie spetniajg wymogdw klasy 3,
4lub 5, uptywa z kohcem 2022 r.

WBREW POZOROM
MOGE ZROBIC DUZO

Chociaz spoteczna edukacja pro-
ekologiczna przynosi coraz wiecej
efektdw, pozostaje jednak spora gru-
pa o0séb, ktdére nie wierzg w argumen-
ty naukowcow i aktywistow (tzw. de-
nializm klimatyczny) - zaprzeczajqg e
samemu istnieniu zmian klimatu oraz 5
femu, ze cztowiek jest za nie odpowie-
dzialny. Duza grupa ludzi nie docenia
ryzyka zwigzanego z globalnymi zagro-
zeniami w kontekscie ich codzienne- |
go zycia (tzw. dyskontowanie ryzyka) —
wierzq oni, ze klimat sie zmienia i jest to
powazne zagrozenie dla Swiata, ale
nie dla ich kraju i nie ma wptywu na
ich zycie aniich rodzin.

Jest jeszcze jedna grupa - to oso-
by niewierzace w skuteczno$¢ jed-
nostkowego dziatania. Po co mam za-
kreca¢ wode lub wytgczaé Swiatto,
kiedy moje dziatania przyniosg nie-
wielkg poprawe w skali miliardéw ludzi
na $wiecie? Jednakze takie zatozenie
jest btedne, poniewaz suma matych
czynéw daje wymierne efekty w skali
globalnej. Dlatego warto zaczg¢ od
siebie, zeby zmniejszy¢ swdj Slad eko-
logiczny. A moze wtedy inni (rodzina,
przyjaciele, znajomi) pdjdg naszym...
Sladem do czystszej przysztosci.

Anita Karykowska
Fot. Martin Bernetti / AFP
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WOLNE CHWILE

Hasto z poprzedniej krzyzdwki brzmiato: EFEKT CIEPLAR-
NIANY, rozwigzanie sudoku zamieszczamy na dole strony. Na-
grode wylosowata pani Katarzyna Dudzihska. Gratulujemy!

WSZYSTKIE ROZWIAZANIA krzyzowki (wystarczy hasto),
sudoku i rebusu zamieszczonych w biezgcym numerze,
nadestane do naszej redakcji (rdwniez na adres e-mail:

1. Dostarcza sktadnikéw odzywczych

KRZYZOWKA Z HASLEM

zdrowie.pacjenta@spzzlo.pl) do 15 marca 2023 r., wezmg
udziat w losowaniu bezptatnej porady dietetycznej w przy-
chodni przy ul. Klaudyny 26 B. Prosimy o podanie informacii
kontaktowych, w tym numeru telefonu.

00000
2 Nerbsciy sty Q@@Q@Q@

3. Dieta zapobiegajgca nodmsmemu

4. Inaczej przemiana materii
5. Pokarmy bogate w sktadniki odzywcze

6. Puste...

7. Naturalny ,,antybiotyk”

OO

90000
8. Choroba autoimmunologiczna glutenozalezna Q@QQ QQQQ
00000000
000000000

11. Moze by¢ za niska, w normie lub za wysoka

X
zsmermeny (0 XOOOOOOO

.. food

Q@QQQQQQ 14. Choroba metaboliczna insulinozalezna

Litery z numerowanych pél odgadnietych
wyrazdw przenies do niebieskich kwadratow
ponizej. W ten sposdb utworzysz gtéwne
hasto rebusu. Zyczymy mitej zabawy.

SENEICNE:
REBUS B s W A

Wesolych swiar [ ]| J4]s][3]
o 157 SUDOKU 9 51|23/ 8|4 6|7
6 " : 8 713l4/6/5|9 2|1
Wypetnij puste pola planszy cyframi
119 5|4 6 od 1do9 (pojednejwkazdympolu). |42 6171918 35
Kazda cyfra moze sie pojawic tylko
5|9 raz w kazdym wierszu, w kazdej 116/513]9]2]7)8
34 61 kolumnie i w kazdym matym 7189111416125 3
3 8 9 kwadracie 3 x 3 kratki. 2131415/817111916
Z prawej strony zamieszczamy
1 219 rozwigzanie zadania 614171823519
9 5171214 3 z poprzedniego numeru 5191216171113/ 48
(kolor czerwony — cyfry,
3|1 4 ktére nalezato wstawic). 3118|9546 72
18 zima 2022 IDROWIE PACJENTA



SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOL ZAKLADOW LECINICTWA 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 Ogdlinej
e Poradnia Chirurgii Ogdinej 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
poniedziatek-piatek — 18.00-08.00

PRZYCHODNIA
SPECJALISTYCZINA
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

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, USG e Punkt pobran krwi
e Osrodek Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu 22 663 54 39
e Osrodek Srodowiskowej Opieki
Psychologicznej dla Dzieci i Mtodziezy
22 5615777

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

PRZYCHODNIA KLECZEWSKA

01-826 Warszawa
ul. Kleczewska 56

Rejestracja ogoina 22 834 83 28
Rejestracja Poradni Pediatrycznej
22 83417 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 WRZECIONO

01-961 Warszawa
ul. Wrzeciono 10c

Centrala 22 835 30 01
Rejestracja ogoélna 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
532 414 541
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 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 Mtodziezy 795 156 229

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
e Punkt pobran krwi




STYCZEN

poniedziatek 2 9 16
wtorek 10 17
$roda 1 18
czwartek 12 19
piatek 13 20
sobota 14 21
niedziela 15 22
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SAMODIZIELNY PUBLICZNY ZESPOL
ZAKLADOW LECZINICTWA OTWARTEGO
WARSZAWA-ZOLIBORZ
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WRZESIEN
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