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SAMOBADANIE |\ PIERSI |\ I JADER

Program ,,SPRAWDZAM" - profilaktyka nowotworowa
proje ks inaneue dla petnoletnich pacjentdw poradni podstawowej opieki
Warszawa zdrowotnej (POZ), ktérzy zadeklarowali wybor lekarza POZ.

Szkolenia Broszura Instrukcje Wskazowki
Z samobadania o0 badaniach wykonywania w zakresie zdrowego
piersi i jgder profilaktycznych samobadania stylu zycia

PORADNIE POZ DLA DOROSLYCH
Samodzielny Publiczny Zespét

® CONRADA 15 2266321 54 Zaktadéw Lecznictwa Otwartego
® ELBLASKA 35 22 663 4277 R ¢ Warszawa Zoliborz-Bielany
® FELINSKIEGO 8 22 839 24 40

® KLAUDYNY 26B 22 833 00 00 Program promociji zdrowia
® KLECZEWSKA 56 22 834 83 28

® KOCHANOWSKIEGO 19 2263310 11 - prgﬂlok’ryko or\kologlczno _
© SIECIECHOWSKA 4 99 561 57 60 - edukacja w zakresie samobadania

® SZIAJNOCHY 8 22 832 44 35 ~SPRAWDZAM!”
e WRZECIONO 10C 22 8353001 realizowany bedzie

® /EROMSKIEGO 13 22 834 24 31 do 31 grudnia 2024 roku.

ZLAPRASZAMY DO PORADNI MEDYCYNY PRACY
PRACOWNIKOW
| PRACODAWCOW

PRZYCHODNIA
KOCHANOWSKIEGO 19

NASZA PORADNIA OFERUJE SZEROKI ZAKRES USLUG, W TYM:

e badania profilaktyczne (wstepne, okresowe, kontrolne)

e konsultacje lekarzy specjalistow

e badania do celéw sanitarno-epidemiologicznych

e badania kierowcow

e badania diagnostyczne: EKG, RTG, badania laboratoryjne
® szczepienia ochronne

Aby dowiedziec sie wiecej o naszej ofercie, skontaktuj sie z naszym
pracownikiem pod adresem: medycyna.pracy@spzzlo.pl
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Mam w sobie zrozumienie
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po operacji?

NASZ 201
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W kolorze jesieni

18

Szanowni Czytelnicy,

konhczyto sie lato i wszyscy wracamy do

= S obowigzkdéw rodzinno-szkolno-zawodo-

wych. Jesienne wydanie kwartalnika

= zaczynamy wiec od wywiadu z kierowniczkg

naszego laboratorium panig Krystyng Klimek.

Dowiemy sie z niego o pracy laborantéw w przy-

chodni przy Szajnochy 8, zarzgdzaniu duzym

zespotem zaprzyjaznionych pracownikdw oraz
pasjach pozazawodowych.

Kolejny temat jest bardzo wazny, poniewaz
ze wzgledu na spadek wyszczepialnosci wraca-
ja choroby zakazne, wydawatoby sie, juz dawno zapomniane. Dlatego
publikujemy poradnik naszej specjalistki w zakresie epidemiologii, ktéry
stanowi profesjonalng podpowiedz dla wszystkich, ktérzy chcieliby
zyskac rzetelng wiedze o zagrozeniach mikrobiologicznych.

Z tematdw psychologicznych polecamy tekst o enurezie nocnej - pod
tq fachowq nazwq kryje sie moczenie nocne — dotyczgcej okoto 5-15 pro-
cent dzieci, w zaleznosci od wieku. Zamiescilismy rowniez wskazdwki potoz-
nej, jak dbac o siebie w Il frymestrze cigzy.

Zmetnienie soczewki, zwane potocznie zacmg, dotyczy przede wszyst-
kim seniorow. Leczy sie je operacyjnie i jest to jeden z nagjstarszych zabie-
gdw, poniewaz préby terapii podejmowano juz ok. 3 tysiecy lat temu
w starozytnym Egipcie. Oczywiscie dzi§ mozliwosci sq duzo wieksze, gdyz
podczas operacji mozna jednoczesnie skorygowac wade wzroku, dzieki
czemu pacjent nie musi juz nosi¢ okularéw.

W aktualnym wydaniu kwartalnika relacjonujemy Forum Ekonomiczne
w Karpaczu, w ktérym juz po raz kolejny miatam przyjemno$¢ uczestniczyc.

Dla dzieci i mtodziezy ze szkdt na terenie Zoliborza i Bielan ogtosilismy
konkurs literacki pft. ,,Czy fizyczna, czy psychiczna, kazda przemoc jest zta.
Ja nie wspieram, reaguje i pomagam
raz-dwa”. W ramach cyklu ,,Nowe obli-
cza medycyny” publikujemy artykut
o terapiach genetycznych, natomiast
w rubryce ,Warzywa na zdrowie” za-
miescilismy dwa ciekawe jesienne prze-
pisy kulinarne. A na zakonhczenie, jak
zawsze, krzyzéwka, sudoku i rebus -
zapraszamy do zabawy!

&,W,—Qopmm

Matgorzata Zatawa-Dgbrowska
dyrektor SPZZLO Warszawa
Zoliborz-Bielany

GEPARD
BIZNESU

WIELKI
INWESTOR

EFEKTYWNA
FIRMA

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




PRACUJE W SPZZLO WARSZAWA ZOLIBORZ-BIELANY

MAM W SOBIE ZROZUMIENIE
DLA POTRZEB PACJENTOW

Rozmowa z mgr KRYSTYNA KLIMEK, kierowniczkg
Laboratorium SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany
przy ul. Szajnochy 8.

Kieruje pani Laboratorium Anali-
tycznym SPZZLO przy ul. Szajno-
chy 8 od prawie dwudziestu lat.
To odpowiedzialna i wazna pra-
ca, bo od dobrej diagnostyki za-
lezy dalsze leczenie pacjenta. Czy
odczuwa pani presje tej odpowie-
dzialnosci?
Laboratorium Analitycznym przy
Szajnochy 8 kieruje od lipca 2005 ro-
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ku, czyli 19 lat. Wczedniej przez kilka
lat bytam kierownikiem laboratorium
najpierw w Instytucie Medycyny Wsi
w Lublinie, a nastepnie w lecznictwie
zamknietym, w Dzieciecym Szpitalu
Klinicznym, takze w Lublinie. W roku
1994 uzyskatam | stopien specjaliza-
cji w dziedzinie analityki klinicznej,
a cztery lata pézniej Il stopien specija-
lizacji w dziedzinie analityki klinicznej

i dyplom specijalisty. Nastepny etap
to uzyskanie prawa do wykonywania
zawodu diagnosty laboratoryjnego
i ofrzymanie numeru wpisu na liste
diagnostéw laboratoryjnych.

Jak wida¢, przygotowanie teore-
tyczne do sprawowania funkcji kie-
rownika laboratorium trwato dtugo
i by¢ moze przyczynito sie do zmniej-
szenia presji odpowiedzialnosci. Upew-
nito mnie w przekonaniu, ze sprawq
najwazniejszq jest przestrzeganie stan-
darddw laboratoryjnych na wszystkich
etapach pracy i dbatosé o wiarygod-
nos$¢ wynikdw badan z wykorzysto-
niem dostepnych narzedzi.

Jak zarzgdza sie tak duzym zespo-

tem laborantéw?

Powiem nieskromnie, ze bardzo
dobrze. Zespodt jest zrdznicowany pod
wzgledem wieku i rodzaju zajmowa-
nego stanowiska — diagnosta labora-
foryjny, asystent diagnostyki laborato-
ryinej, technik analityki medycznej,
laborant po technikum chemicznym,
pomoc laboratoryjna. Mtodzi dobrze
dogadujg sie z kolezankami o dtuz-
szym stazu. Mtodo$¢ i doswiadczenie
wzajemnie sie uzupetniajq i doskonale
sprawdzajg w naszej pracy.

W sektorze $wiadczen zdrowot-
nych oprdécz jakosci ustug i fachowos-
ci personelu wazna jest réwniez atmo-
sfera pracy, ktéra przektada sie na
komfort obstugi pacjentdw.

Mysle, ze kierownik laboratorium
medycznego oprdcz szerokiej wiedzy
i doswiadczenia powinien posiadac
umiejetno$¢ uwaznego stuchania
i rozmowy zardwno z pracownikami,
jak i z pacjentami. Oczywiscie zdarzo-
jg sie sytuacije stresujgce, jak w kazdej
pracy o charakterze ustugowym, ale
wtedy pomagajq zachowanie spoko-
ju, kultury rozmowy, zdrowego rozsqd-
ku i kompromis.

Wybrata pani trudny zawéd. Jakie

studia trzeba skonczyé, ieby zo-

staé pracownikiem laboratorium?

Trudny zawdd? Jak kazdy inny, kt6-
ry wigze sie z kontaktami z ludzmi, cze-
sto starszymi, wymagajgcymi pomo-
cy. W populacji Zoliborza jest duzo
pacjentéw 80 plus, a nawet 90 i 90
plus. Lubie ludzi. Mam w sobie pokore
i zrozumienie dla potrzeb i oczekiwan
starszych ludzi.

IDROWIE PACIJENTA
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Zeby zostaé pracownikiem labora-
forium - diagnostqg, asystentem diag-
nostyki laboratoryjnej — trzeba skon-
czy¢ studia o profilu biologicznym,
analityke medyczng. Obecnie nie ist-
nieje Policealne Studium Zawodowe
z kierunkiem analityka medyczna.
Skutkuje to niedoborem na rynku
pracy mtodych technikdw analityki
medycznej.

Laboratorium Analityczne SPZZILO
regularnie uzyskuje certyfikaty po-
swiadczajqgce jakosé ustug. Czy sq
wsrdd nich rowniez certyfikaty za-
graniczne? Jakie majg znaczenie
dla laboratorium?

Oprdécz systemu codziennej kon-
troli wewngtrzlaboratoryjnej uczest-
niczymy w wymaganych przepisami
prawa sprawdzianach organizowao-
nych przez Centralny Osrodek Badan
Jakosci w Diagnostyce Laboratoryjnej
W todzi oraz Centralny Osrodek Ba-
dan Jakosci w Diagnostyce Mikro-
biologicznej (POLMICRO) w Warszo-
wie. Udziat w programach poréwnan
miedzylaboratoryjnych ma wptyw na
najwyzszq jakos¢ wykonywanych
badan.

Nasze laboratorium uczestniczy
takze w miedzynarodowym progra-
mie prowadzonym przez RANDOX
(programy RIQAS) Anglia.

Programem — polskim i miedzyna-
rodowym — objete sq wszystkie ba-
dania wykonywane w naszym labo-
ratorium. Otfrzymane certyfikaty po-
Swiadczajg zgodnos$¢ wykonywanej
pracy z dobrg praktykg laborato-
rying. Wiarygodny wynik daje mozli-
wos¢ skutecznej diagnozy i leczenia
pacjenta.

Placéwka przy ul. Szajnochy 8 to
ogromna przychodnia, swiadczg-
ca ustugi medyczne w szerokim
zakresie, m.in. podstawowq opie-
ke zdrowotnq, specjalistyke i diag-
nostyke obrazowq. Jak sie pani
wspotpracuje z innymi poradniami

i pracowniami?

Laboratorium $wiadczy ustugi dla
wszystkich dwunastu przychodni na-
szego SPZZLO, zardéwno dla POZ,
jak i specjalistyki. Wykonuje badania
takze z tytutu zawartych uméw i pa-
cjenfom komercyjnym. Wspdtpraca
Z wymienionymi podmiotami na ogdt
przebiega bez zaktdbcen, w petnym
wzajemnym zrozumieniu pofrzeb
i oczekiwan.

Oczywiscie zdarzajg sie tez sytu-
acje konfliktowe, ale przy dobrej woli
dwdch stron udaje sie rozwigzywad
zaistniate problemy. Jestem otwarta

IDROWIE PACIJENTA

na uwagi i sugestie lekarzy. Uwaznie
stucham i analizuje zgtoszone za-
strzezenia.

Jest pani w dobrej kondyciji fizycz-

nej. Uprawia pani jakis sport?

Sport jest dla mnie bardzo wazny.
Sprzyja utrzymaniu sprawnosci do
pdznych lat zycia.

Preferuje najtagodniejszg dla mnie
forme aktywnosci fizycznej, czyli co-
dzienny systematyczny energiczny
chdd, pokonywanie pieszo schoddw,
unikanie podjezdzania Srodkami ko-
munikacji. W czasie weekenddw i urlo-
pu pokonuje dziennie frasy kilkukilo-
metrowe. Inne aktywnosci fizyczne,
typu basen, jazda na rowerze, upra-
wiam okazjonalnie.

Ma pani jakie$ pozamedyczne

hobby czy pasje?

Tak, podréze, ksigzki, film, muzyka
wresetujg” mojg psychike i stanowiqg
odskocznie od codziennosci.

Niemniej jednak praca jest dla
mnie wcigz bardzo wazna. Dostarcza
mi wielu pozytywnych emocji wyniko-
jacych z kontaktéw z ludzmi. Bardzo
cenie przychylno$¢ Dyrekcji, dobre
relacje z pracownikami, bezposred-
nie spotkania z pacjentami. | to wtas-
nie praca ,frzyma mnie” w pionie.

Podobno lubi pani podréze. Jakie
sq pani ulubione kierunki? Kieruje
sie pani klimatem czy pocigga
paniq egzotyka?

Tak, bardzo lubie podrdze. Zawsze
fascynowata mnie Afryka, poczgw-
szy od zauroczenid ,,Murzynkiem Bam-
bo" z elementarza, wierszykiem Julio-
na Tuwima, dzi§ w niektdrych kregach
uznawanym za rasistowski. Kiedys roz-
palat mojg wyobraznie dziecka o
Czarnym Lgdzie. Dzi§ dotykam egzo-

tycznego kontynentu, chtone jego
zapachy i barwy. Jesli chodzi o klimat,
to wybierajgc sie do Afryki, uwzgled-
niam optymalng dla Europejczyka
pore roku i temperature.

A jakie ksiazki pani czyta - lite-

rature fakiu czy beletrystyke?

A moze poezje?

Czytanie ksigzek to réwniez moja
pasja, a ulubiong lekturg jest Stary Te-
stament. Uwielbiam postacie Starego
Testamentu, historie, intrygi, bitwy,
wojny. Wszystko jest niezwykte, dzieje
sie po cos§ lub z jakiego$ powodu.
Zachwyca mnie tez poezja — piekne
psalmy przypisane Dawidowi. Bardzo
lubie ksigzki filozoficzne Eckharta Tol-
le'a, Tomasza Stawiszyhskiego, proze
Szczepana Twardocha, tukasza Orbi-
fowskiego. Siegam po opowiadania
i poeze... Jarostawa Iwaszkiewicza.
Dtugo mogtabym wymieniac autordw
i tytuty czytanych ksigzek. To temat na
oddzielny artykut.

Jakie ma pani nagjblizsze plany
zawodowe i jakie marzenia oso-
biste?

Przede wszystkim pragne zacho-
wac zdrowie i sprawno$¢ umystowq.
Nie utfraci¢ mitosci dzieci i wnukow,
sympatii bliskich oséb. Sg to dla mnie
warto$ci niewymagajgce uzasad-
nienia.

Spetnianie sie tych pragnieh poz-
woli mi realizowa¢ marzenia o dal-
szym zyciu, pracy, podrézach. Poz-
woli mi zachowac¢ spokdj, odczuwac
rado$¢ i mie¢ przekonanie, ze moje
zycie jest dobre i wartoiciowe.

Dziekuje za rozmowe.

Rozmawiata:
Anita Karykowska

PONADPODSTAWOWY PROGRAM TERAPII

projekt finansuje
miasto stoteczne
Warszawa

skierowany do 0séb z uzaleznieniem od alkoholu
i innych $rodkéw psychoaktywnych oraz
do bliskich oséb z uzaleznieniem, bedgcych
mieszkancami m.st. Warszawy realizowany w

UZALEZNIENIA OD ALKOHOLU

ZADIWON 22 663 54 39

OSRODKU TERAPII

w przychodni przy
ul. Zeromskiego 13

jesien 2024 5
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SZCZEPIENIA TO FUNDAMENT PROFILAKTYKI

Szczepienia ochronne uratowaty miliony ludzi przed ciezki-
mi chorobami, a nawet Smiercig. Sq one, jak dotychczas,
jedynym skutecznym Srodkiem w walce z groznymi choro-
bami zakaznymi, przyczyniajq sie do wydtuzenia zycia czto-
wieka oraz poprawy jakosci zycia seniorow.

BEATA BOCZKOWSKA, specjalista ds. epidemiologii

TROCHE HISTORII

Ospa prawdziwa byta z nami bar-
dzo dtugo. Mumia faraona Ramzesa V
(1100 r. p.n.e.) nosi znamiona sugeru-
jgce to zakazenie, a w 1520 r. wojska
Hernanda Corteza zawlokty te choro-
be do Ameryki, gdzie w ciggu 2 lat
zmarto na nig 34 min Aztekéw. W la-
tfach 90. XVIIl w. brytyjski lekarz dr Ed-
ward Jenner zaobserwowat, ze 0s0-
by, ktére pracujg przy bydle, nie za-
padajg na ospe prawdziwg (czarng
ospe), a przechodzqg tagodniejszq for-
me choroby. 14 maja 1796 r. przepro-
wadzit ryzykowny eksperyment: rope
z pecherza na dtoni chorej dojki wpro-
wadzit w dwa naciecia na ramieniu
8-letniego Jamesa Phippsa. Po nad-
zwycCzqj tagodnym przebiegu choro-
by James wyzdrowiat. Nastepnie le-
karz zaszczepit go ospg prawdziwag.
Chtopiec nie zachorowat. Byt to pier-
wszy przypadek podania szczepionki
oraz przetomowe odkrycie.

W XIX w. metoda dr. Edwarda Jen-
nera, zwana wakcynacjg (od variola
vaccina — ospa krowia), rozpowszech-
nita sie w Europie i na $wiecie. W 1919.
polski Sejm uchwalit ustawe o przymu-
sowym szczepieniu ochronnym prze-
ciwko ospie prawdziwej. W 1980 r.
WHO ogtosita, ze dzieki szczepionce
opracowanej przez Edwarda Jennera
ospa prawdziwa zostata catkowicie
zwalczona na $wiecie.

W latach 60. XX w. wprowadzono
w Polsce program szczepien ochron-
nych z podziatem na obowigzkowe
i zalecane, ktéry obowigzuje do dzié
z niewielkimi corocznymi zmianami.

SZCIZEPIENIA DZIECI
| MLODLZIEZY

Do obowigzkowych zaliczamy
szczepienia przeciwko: gruZlicy, wiru-
sowemu zapaleniu watroby typu B,
btonicy, krztuscowi, tezcowi, ostremu
nagminnemu porazeniu dzieciecemu
(poliomyelitis), odrze, $wince, rézycz-
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ce, inwazyjnemu zakazeniu pneumo-
kokowemu, inwazyjnym zakazeniom
Haemophilus influenzae typu B, zaka-
zeniom wywotanym przez rotawirusy,
ospie wietrznej. U oséb z grup podwyz-
szonego ryzyka zachorowania prze-
prowadza sie szczepienie przeciw:
ospie wietrznej, btonicy, tezcowi oraz
wiciekliznie (poekspozycyjnie).

Za szczepienia obowigzkowe dziec-
ka odpowiadajg jego rodzice oraz le-

karz rodzinny. Rodzicom uchylajgcym
sie od tfego obowigzku grozg wysokie
kary finansowe, a w skrajnej sytuaciji
ograniczenie praw rodzicielskich.

Szczepienia obowigzkowe sg bez-
ptatne, ale jesli chcemy zaszczepic sie-
bie lub swoje dziecko inng szczepion-
kg, niz ta, ktdrg kupit minister zdrowia,
trzeba za nig zaptacié.

Szczepienia zalecane umozliwiajg
szerszg ochrone dziecka przed ospg
wietrzng, kleszczowym zapaleniem
mdzgu, wirusowym zapaleniem watro-
by typu A, grypq, zakazeniem rotawi-
rusowym i meningokokowym.

Jedli dziecko zachoruje, nie jest
szczepione i termin szczepieh ustala
lekarz. Gdy stan zdrowia dziecka unie-
mozliwia zaszczepienie w okreslonym
czasie, lekarz ustala indywidualny kao-
lendarz szczepien.

Przed szczepieniem lekarz musi
przebadaé dziecko i uznac, czy nadao-
je sie do szczepienia.

MITY

przez szczepienia.

Czy zgon z powodu odry.

pojawig sie ponownie.

® Lepiej zwieksza¢ swojg odpornoseé, przechodzgc choroby zakazne, niz

® Zachowujgc wyzszy poziom higieny i warunkdw sanitarnych, doprowadzi-
my do tego, ze choroby znikng, wiec szczepienia nie sq potrzebne.

® Grypa to tylko pewna ucigzliwo$¢, a szczepionka jest niezbyt skuteczna.

® Szczepionki zawierajqg rtec, ktéra jest niebezpieczna.

FAKTY

® Szczepionki wywotujg podobng odpowiedz immunologiczng jak natu-
ralna infekcja, ale nie powodujg choroby ani powiktah. Przebycie
choroby zakaznej uodparnia, ale skutki uboczne mogg by¢ tragiczne -
od opdznienia rozwoju umystowego spowodowanego Haemophilus
influenzae typu B, przez wady wrodzone ptodu w nastepstwie rézyczki,
po raka wqgtroby wskutek zakazenia wirusem zapalenia wqgtroby typu B

® Choroby, ktérym zapobiegamy, szczepigc sie, powrdcq, gdy zaprzesta-
niemy szczepieh. Wiele zakazeh moze sie roznosi¢ bez wzgledu na
poziom czystosci. Jezeli ludzie nie bedq szczepieni, choroby, ktére w tej
chwili wystepujg rzadko, takie jak poliomyelitis czy odra, bardzo szybko

® Crypa co roku zabija 300-500 tys. ludzi na catym Swiecie. Kobiety
w cigzy, mate dzieci, osoby starsze i cierpigce na choroby przewlekte sqg
w wiekszym stopniu narazone na ciezki przebieg infekcji, a nawet zgon.
Szczepienia kobiet w cigzy dodatkowo zapewniajg odpornos¢ nowo-
rodkowi na 3-4 (zaleznie od szczepionki) najbardziej rozpowszechnione
w danym sezonie szCzepy wirusa grypy., a obecnie nie ma szczepionki
przeciw grypie dla niemowlgt ponizej 6. miesigca zycia).

® Do niektérych szczepionek jako substancja konserwujaca dodawany jest
tiomersal, zwigzek organiczny zawierajacy nietoksyczng postac rteci. Nie
ma zadnych dowoddw, ze stwarza zagrozenie dla zdrowia.

IDROWIE PACIJENTA
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AKTUALNE ZAGROZENIA

GORACIKA
ZACHODNIEGO NILU

To odzwierzeca choroba wiruso-
wa przenoszona przez owady krwio-
pijne: kuczmany, meszki, Slepaki,
rzadko kleszcze, a gtébwnie przez ko-
mary z rodzaju Culex, ktére wystepu-
jq takze w Polsce. U 80% ludzi zakaze-
nie przebiega bezobjawowo, wsrdd
pozostatych u 1 na ok. 150 oséb ma
posta¢ neuroinfekcji z zajeciem cen-
fralnego uktadu nerwowego.

Typowy okres inkubaciji zakazenia
to 2-14 dni, $rednio ok. 7 dni. tagod-
na posta¢ choroby charakteryzuje
sie nagtym poczatkiem z gorqgczkq,
bdolami gtowy, plecdw, miesni, czasa-
mi nudnosciami, wymiotami, bdlami
brzucha i biegunkg. U czesci pacjen-
tow moze wystgpic wysypka odropo-
dobna lub grudkowa. Ostre objawy
trwajg 3-10 dni, ale dolegliwosci bo-
lowe i zmeczenie mogq utrzymywacd
sie kilka tygodni.

Wirus nie przenosi sie miedzy ludz-
mi, rzadko mozliwe jest przeniesienie
go przez transfuzie krwi, przeszczep
narzgddw, w warunkach laboratoryj-
nych oraz z matki na dziecko w okre-
sie okotoporodowym lub podczas
karmienia piersig. W przypadku po-

dejrzenia zakazenia wirusem GIN
U cztowieka nalezy bezwzglednie
skierowac pacjenta do lekarza spe-
cjalisty choréb zakaznych.

Najlepszym sposobem zapobie-
gania zakazeniem tym wirusem jest
eliminacja owaddw krwiopinych ze
Srodowiska oraz stosowanie indywi-
dualnych $rodkdéw ochrony przed
nimi. Obecnie ryzyko objawowych za-
kazen u ludzi na terenie Polski nalezy
uznac za niskie.

Zgtoszenia padtych ptakéw na-
lezy kierowaé do Miejskiego Cen-
trum Kontaktu tel. 19 115, a wykazu-
jacych objawy chorobowe do EKO
PATROLU Strazy Miejskiej m.st. War-
szawy, tel. 986.

OSPA MALPIA

to odzwierzeca choroba zakazna
(zoonoza) wywotywana przez wirusa
ospy matpiej.

Matpig ospg mozna sie zarazic
przede wszystkim przy bezposrednim
kontakcie z zakazonymi zwierzetami,
ale w Europie nie wykryto jeszcze
zakazonych zwierzgt. Mozna sie jed-
nak zarazi¢ réwniez od cztowieka —
drogqg kropelkowqg lub z krwig i wy-
dzielinami w czasie bezposredniego

kontaktu z osobg zakazong, przez $lu-
z6wki (wiecej na: https://www.pra-
wo.pl/zdrowie/malpia-ospa-w-
polsce-2024,528625.ntml).

Poczatkowe objawy fo: gorgczka
powyzej 38,5°C, uogdlnione lub miej-
scowe powiekszenie weztéw chton-
nych, bdél gtowy, bdl plecdw, znacz-
ne ostabienie. Po 1-3 dniach rozwija
sie wysypka (kolejno: plamki, grudki,
pecherzyki, krosty, strupki), ktéra za-
ZWYCzQj zaczyna sie na twarzy i roz-
przestrzenia na inne czesci ciata.

W czasie wystgpienia wysypki
osoba chora jest zakazna. Wysypka
utrzymuie sie 2-4 tygodnie.

Blizny po odpadnieciu strupdw na
skutek wysypki sq bardzo gtebokie,
ale zanikajg w okresie 1-4 lat.

Stosuje sie leczenie objawowe,
aktualnie dostepnymi srodkami zarad-
czymi w razie pofrzeby (zewnetrznie
odkazajgce, przeciwgorgczkowe,
przeciwbdlowe, przeciwswigdowe).

Szczepienia przeciw ospie matpiej
w Polsce sg wykonywane w grupie
osob bezposrednio narazonych, fj.
U 0s6b z bliskiego kontaktu, personelu
medycznego i laboratorium. Szcze-
pionka ta nie jest dostepna w obro-
cie detalicznym.

SICZEPIENIA DOROSLYCH

Coraz czesciej mowi sie o potrze-
bach i korzysciach wynikajgcych ze
szczepienia oséb dorostych. Przede
wszystkim zaszczepieni dorodli rzadziej
chorujg, a jedli nawet zachorujg, to
przebieg choroby jest Izejszy. Mniej jest
wiec hospitalizacji i zgondw z powodu
choréb zakaznych. Najwazniejszq
grupg dorostych, ktéra potrzebuje
szczepien, sq ludzie w wieku 65+, po-
niewaz majqg stabszg odpornose¢. Szcze-
pienia te sq odptatne, ale zwieksza sie
pakiet szczepionek refundowanych.

Do zalecanych osobom dorostym
nalezq szczepienia przeciwko:

® grypie — wskazane dla wszystkich,
zwtaszcza osdb starszych, o obnizonej
odpornosci i kobiet w cigzy lub planu
jacym cigze; nalezy powtarzac co roku;

® pneumokokom — wskazane zwta-
szcza dla oséb powyzej 65. r.z. z grup
ryzyka, m.in. z przewlektq chorobq ser-
cowo-naczyniowq, ptuc, przewlektymi
chorobami watroby, cukrzycg;

® odrze, $wince, rézyczce — wsko-
zane zwtaszcza dla nieszczepionych
w ramach szczepieh obowigzkowych,

® mtodych kobiet pracujagcych
w sSrodowiskach dzieciecych (przed-
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szkola, szkoty itp.), mtodych mezczyzn
w celu zapobiegania rézyczce wrodzo-
nej, szczegdlnie nieszczepionych w ra-
mach szczepien obowigzkowych lub
gdy od szczepienia obowigzkowego
uptyneto 10 lat;

® ospie wietrznej — wskazane zwta-
szcza dla kobiet planujgcych zagjscie
w cigze, ktére nie chorowaty wczesniej
na ospe wietrzng;

® teicowi, blonicy, krztuscowi —
wskazane zwtaszcza dla oséb powyzej
19. r.z. (pojedyncze dawki przypomi-
najgce co 10 lat), narazonych na
zakazenie ze wzgledu na wykonywa-
ne zajecia;

® wirusowemu zapaleniu watroby
typu A — wskazane zwtaszcza dla pro-
cujgcych m.in. przy produkciji lub dy-
strybucji zywnosci, usuwaniu odpaddw
komunalnych;

® wirusowemu zapaleniu watroby
typu B - wskazane zwtaszcza dla
narazonych na zakazenia zwigzane
z uszkodzeniem ciggtosci tkanek, dia
ludzi starszych, a takze dla przewlekle
chorych o wysokim ryzyku zakazenia,
nieszczepionych w ramach szczepieh
obowigzkowych;

® kleszczowemu zapaleniu mézgu
—wskazane zwtaszcza dla przebywajg-

cych na terenach o nasilonym wyste-
powaniu choroby, w szczegdlnosci
zatrudnionych przy eksploatacji lasu,
rolnikdw, turystéw.

SZCZEPIENIA REKOMENDOWANE
DLA OSOB W WIEKU 65+

To najwazniejsza grupa doro-
stych, ktéra potrzebuje szczepien.
Seniorom zaleca sie szczepienia
przeciw: grypie sezonowej, Covid-19
(obecnie dostepna jest szczepion-
ka biatkowa przygotowywana me-
tfodg fradycyjng), pneumokokom
(bezptatna dla oséb ze wskazany-
mi chorobami towarzyszgcymi),
kleszczowemu zapaleniu mézgu,
poétpascowi (od niedawna dostep-
na w Polsce; osobom 65+ z grup
ryzyka przystuguje do 50% refun-
dacji ceny szczepionki). Zaleca sie
fakze osobom ze wspomnianej gru-
py doszczepianie sie przeciw btoni-
cy, tezcowi i krztuscowi co 10 lat
dawkg przypominajgca.

Pelne informacje o szczepieniach
dla dorostych mozna znalezé na stro-
nie Narodowego Instytutu Zdrowia Pu-
blicznego PZH-PIB szczepienia.info.
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_Nieztomne Warszawianki”

Badz nieztlomna - zadbaj
o kosci i wez udziat
w programie, jesli:

Masz ukoniczone 65 lat |

i wyrazisz zgode na udziat

Jestes mieszkankg Warszawy I
W programie

Nie bratas udziatu w podobnym
programie finansowanym

ze Srodkoéw publicznych

w ciggu ostatnich 2 lat

Nie miatas wykonanego
badania densytometrycznego I

w ciggu ostatnich 2 lat

owie juz dzis, aby cieszy¢ sie peknia zycia

al osteoporoza.program@spzzlo.pl
zawa Zoliborz-Bielany

._ oo ® +as79818142
Pracownia Densytometryczna www.spzzlo.pl

£l
-

Program polityki zdrowotnej z zakresu profilaktyki i wczesnego wykrywania osteoporozy dla mieszkanek
Warszawy pn. ,Nieztomne Warszawianki” realizowany bedzie do 30 wrzesnia 2025 roku.

Samodzielny Publiczny Zespét seoieiendifkonas
Zaktadow Lecznictwa Otwartego miasto stofeczne

. 3 o Warszawa
Warszawa Zoliborz-Bielany




AKTUALNOSCI

O MEDYCYNIE JUTRA NA

.
¥ ¥
Economic Forum

»,Czas nowych liderow: razem ksztattujgc przysztosc” to
hasto przewodnie XXXIII Forum Ekonomicznego, ktoére
odbyto sie w dniach 3-5 wrzesnia br. w Karpaczu. Jak co
roku integralng czescig tego wydarzenia byty panele po-

Swiecone ochronie zdrowia.

Forum Ochrony Zdrowia stanowi
platforme wymiany doswiadczen i dy-
skusji na femat kluczowych zagadnieh
zwigzanych z sektorem zdrowotnym,
takich jak finansowanie, innowacje,
cyfryzacja oraz zréwnowazony rozwdj
systemu opieki zdrowotne;.

Dyrektor SPZZLO Warszawa Zoliborz-
Bielany pani Matgorzata Zatawa-Dg-
browska juz po raz kolejny uczestni-
czyta w Forum Ochrony Zdrowia.
W tegorocznych dyskusjach poruszo-
no kwestie zarzgdzania ochrong zdro-
wia w kontekicie zmieniagjgcej sie
demografii oraz nowych wyzwan eko-
nomicznych.

Pierwszy i gtdwny panel dyskusyjny
nosit nazwe Medycyna jutra: innowa-
cyjne technologie i terapie w leczeniu.
W dobie szybkiego postepu nauko-
wego nowe metody — takie jak terapia
genowa, ferapia immunologiczna
oraz zaawansowane technologie dia-
gnostyczne - oferujg niespotykane
wczesniej mozliwosci w walce z cho-
robami przewlektymi, nowotworami
i zaburzeniami genetycznymi. Eksperci
z réznych dziedzin przedstawili naj-
nowoczesniejsze osiggniecia oraz
omodwili potencjalne korzysci, ale takze
wyzwania zwigzane z ich wdrazaniem
w praktyce klinicznej. Debata byta
okazjg do wymiany wiedzy oraz do
refleksji nad przysztoscig medycyny
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i kierunkami, w jakich powinna sie roz-
wija¢, aby jeszcze skuteczniej odpo-
wiadacé na potrzeby pacjentow.

Ustugi zdrowotne udzielane w ra-
mach POZ odgrywajg kluczowq role
w opiece nad pacjentami. Od ich
sprawnosci i skutecznosci w duzym
stopniu zalezy efektywno$¢ catego
systemu ochrony zdrowia, o czym row-
niez dyskutowano podczas Forum
Ochrony Zdrowia.

Zdrowie psychiczne Polakéw -
aktualne wyzwania to temat kolejne-
go panelu dyskusyjnego na Forum
Ochrony Zdrowia. Choroby psychicz-
ne stanowiq istotny i narastajgcy pro-
blem. Depresja jest wiodgcq przyczy-
ng niesprawnosci i niezdolnosci do
pracy na swiecie.

Uczestnicy kolejnego panelu, Sta-
rzejgce sie spoleczenstwo, cyfryza-
cja, systemy ochrony zdrowia - jak
ksztaltowaé polityke zdrowotng na
rzecz pacjenta, dyskutowali o sposo-
bach optymalizaciji dostepu do opie-
ki zdrowotnej, wspieraniu personelu
medycznego i zapewnieniu zrdwno-
wazonego rozwoju systemdw zdro-
wotnych w odpowiedzi na zmienia-
jagce sie potrzeby demograficzne.
Eksperci mowili, jak tworzy¢ polityke
zdrowotng, ktéra nie tylko reaguje na
wyzwania, ale przede wszystkim sta-
wida pacjenta w centrum dziatan.

W ostatnich latach obserwujemy
ogromny postep informatyzaciji i pro-
wadzenia réznego rodzaju aktywno-
$ci na odlegto$¢. W coraz wiekszym
stopniu dotyczy to medycyny. Jak do-
leko i w jaokim tempie ten proces be-
dzie postepowate Na to pytanie pré-
bowadali odpowiedzie¢ uczestnicy pa-
nelu Telemedycyna - szanse i zagro-
Zenia dzisiaj i w przysztosci.

Podczas panelu dyskusyjnego Ro-
boty medyczne - narzedzie do ope-
racji czy marketingu omawiano klu-
czowe wyzwania zwigzane z rozwo-
jem robotyki chirurgicznej, w tym po-
frzebe standaryzacjii certyfikacji kom-
petenciji chirurgdw oraz popularyzaciji
metody w kontekscie wyceny Swiad-
czeh. Celem panelu byto wypraco-
wanie praktycznych rekomendacii
dla dalszego rozwoju tej tfechnologii
w medycynie.

Podczas drugiego dnia spotkania
kluczowego tematu dotyczyt panel
Kompetencje przysztosci: jakie umie-
jetnosci powinny rozwijaé uczelnie.
W dynamicznie rozwijajgcym sie Swie-
cie medycyny najwazniejszg kwestig
staje sie przygotowanie przysztych
lekarzy i pracownikdw ochrony zdro-
wia do wyzwan, ktére przyniesie nad-
chodzgca dekada. Dyskutowano na
temat kompetenciji, ktére powinni
mie¢ absolwenci uczelni medycz-
nych, aby sprostac¢ rosngcym wyma-
ganiom technologicznym, spotecz-
nym i etycznym.

Anna Usigdek

Zdjecia: Matgorzata
Zatawa-Dgbrowska
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PSYCHOLOG RADIZI

ENUREZA NOCNA
PROBLEM WIELU DZ

~

Moczenie sie nocne, znane rowniez jako enureza nocna,
jest stosunkowo powszechnym problemem wérdéd dzieci,
szczegoblnie mtodszych. Dotyczy to okoto 15 procent pie-
ciolatkéw, z odsetkiem spadajgcym do okoto 5 procent

U dziesieciolatkow.

PAULINA WISNIEWSKA, psycholog

Problemy te majq rézne przyczyny,
zarébwno fizjologiczne, jak i psycholo-
giczne. Ponizej przedstawiam bardziej
szczegbtowe omodwienie tego zagad-
nienia.

PRZYCZYNY FIZJOLOGICINE

® Niedojrzatosé uktadu moczo-
wego — U niektérych dzieci pecherz
moczowy moze by¢ jeszcze nie w pet-
ni rozwiniety, co utrudnia im kontrole
nad moczeniem sie.

® Hormonalne — w nocy organizm
produkuje hormon antydiuretyczny
(ADH), ktéry zmniejsza produkcje mo-
czu. U niektérych dzieci moze wyste-
powac niedobdr tego hormonu.

® Dziedzicznosé - jesli jedno z rodzi-
céw miato problem z moczeniem sie
nocnym, istnieje wieksze prawdopo-
dobiehstwo, ze ich dziecko réwniez
bedzie go miato.

10 jesien 2024

® Problemy zdrowotne - infekcje
droég moczowych, cukrzyca, zaparcia
i inne problemy medyczne mogqg pro-
wadzi¢ do moczenia nocnego.

PRZYCZYNY PSYCHOLOGICINE

o Sires i lek — problemy w szkole,
napiecia rodzinne, rozwdd rodzicdw
czy inne stresujgce sytuacje mogg
powodowaé moczenie nocne.

® Zmiany zyciowe — przeprowadz-
ka, nowe rodzenstwo, zmiana szkoty
- kazda znaczgca zmiana w zyciu
dziecka moze wptyngc¢ na jego zdol-
no$¢ do kontrolowania moczu pod-
Czas nocy.

® Niska samoocena - dzieci, ktére
czujg sie zawstydzone Ilub winne
Z powodu moczenia nocnego, mogag
miec trudnosci z przezwyciezeniem
tego problemu bez odpowiedniego
wsparcia.

EC

DIAGNOZOWANIE PROBLEMU

Rozpoznanie enurezy nocnej zwy-
kle wymaga:

® szczegdtowego wywiadu me-
dycznego i rodzinnego,

® badania fizykalnego, aby wyklu-
czy¢ inne mozliwe przyczyny,

® czasami przeprowadzenia dodat-
kowych badan, takich jak badanie
moczu, aby wykluczy¢ infekcje Ilub
inne problemy zdrowotne.

LECZENIE

W leczeniu moczenia sie nochego
stosujemy metody behawioralne:

® Kalendarze sukcesu — dzieci mo-
gg otrzymywac naklejki lub inne na-
grody za ,suche noce”, co wzmacnia
pozytywne zachowania.

® Alarmy na moczenie nocne —
specjalne urzgdzenia alarmowe mo-
gg pomodc dziecku nauczy¢ sie rea-
gowac na petny pecherz w nocy.

® Ograniczenie plynéw przed
snem — unikanie picia duzych ilosci na-
pojOdw przed snem pomaga zmniej-
szy¢ ryzyko moczenia sie.

TERAPIE | INTERWENCIJE

® Terapia behawioralna - praca
z psychologiem nad strategiami ra-
dzenia sobie ze stresem i lekami.

® Farmakoterapia — w niektérych
przypadkach lekarze mogaq przepisac
leki, takie jak desmopresyna, ktéra
zmniejsza produkcje moczu, lub leki
antycholinergiczne, ktére zwiekszajg
pojemnos¢ pecherza.

® Wsparcie emocjonalne — wazne
jest, aby rodzice wspierali dziecko,
unikali karania i zawstydzania go za
moczenie sie.

ROLA RODZICOW

| OPIEKUNOW

® Wsparcie i zrozumienie - klu-
czowe jest, aby rodzice byli wspierajg-
cy i wyrozumiali. Krytyka i kara mogqg
tylko pogorszy¢ sytuacje.

® Edukacja - informowanie dziec-
ka o tym, ze moczenie nocne nie jest
jego wing i ze wiele innych dzieci ma
ten sam problem, pomaga zmniejszy<
wstyd i lek.

® Konsultacje ze specjalistami —
w razie potrzeby skonsultowanie sie
z pediatrg, psychologiem lub urolo-
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giem moze by¢ kluczowe dla wtasci-
wego zarzgdzania problemem.

Moczenie nocne z czasem zazwy-
czaj ustepuje samoistnie, ale wtasciwe
podejscie terapeutyczne i wsparcie
mogq to znacznie przyspieszye i po-
prawi¢ jako$¢ zycia dziecka. Jest to
ztozony problem, ktéry wymaga zrozu-
mienia i wsparcia zarbwno ze strony
rodziny, jok i specjalistow. Psycholo-
giczne aspekty sg kluczowe dia sku-
fecznego rozwigzania problemu i za-
pewnienia dziecku zdrowego rozwoju
emocjonalnego.

Lek przed podjsciem do szkoty lub
przedszkola jest do$¢ powszechny
U dzieci, zwtaszcza na poczgtku roku
szkolnego lub w nowym otoczeniu.
Ofto kilka sposobdw, jak pomdc dziec-
ku radzi¢ sobie z tym lekiem:

Rozmowa i stuchanie

® ROZMAWIAJ O LEKACH - zapy-
taj dziecko, czego doktadnie sie boi.
Moze to byc¢ separacja od rodzicéw,
obawa przed nowym otfoczeniem,
nieznajomymi ludzmi lub trudnosciami
w nauce. Wazne jest, aby uwaznie stu-
chac i nie bagatelizowac jego uczué.

® OKAZ ZROZUMIENIE - powiedz
dziecku, ze fo normalne, ze czasem sie
boimy, i ze jestes$ tutaj, aby mu pomadc.

Przygotowanie do nowej

sytuaciji

® ODWIEDZINY W SZKOLE LUB PRZED-
SZKOLU - przed rozpoczeciem zajec
warto zabraé¢ dziecko do szkoty lub
przedszkola, aby mogto zobaczyd,

gdzie bedzie spedzac¢ czas. Poznanie
nauczyciela lub wychowawcy moze
zmniejszy¢ lek przed nieznanym.

® OPOWIADANIE O RUTYNIE -
przedstaw plan dnia w szkole lub przed-
szkolu, aby dziecko wiedziato, czego
sie spodziewa¢. Mozna opowiedziec
o zabawach, przerwach, positkach
czy przyjemnych zajeciach.

Stopniowa adaptacja

® KROTSZE WIZYTY — w przypadku
przedszkola mozna zaczgcé od krot-
szych wizyt i stopniowo je wydtuzac. To
pomoze dziecku stopniowo przyzwy-
czai¢ sie do nowego Srodowiska.

® TOWARZYSTWO PRZYJACIELA -
jesli jest to mozliwe, sprébuj zorgani-
zowa¢, aby dziecko mogto chodzi¢
do szkoty lub przedszkola z rowiesni-
kiem, ktérego juz zna.

Rutyna i poczucie

bezpieczenstwa

® USTAL RUTYNE - stata poranna
rutyna, np. wspdlne $niadanie, moze
da¢ dziecku poczucie stabilnosci
i bezpieczenstwa.

® PAMIATKA OD RODZICOW - dqj
dziecku maty przedmiot (np. bre-
loczek, zdjecie), ktory bedzie mu przy-
pominat o domu i o rodzicach, kiedy
bedzie tesknic.

Pozwdl na wyrazanie emocji

® AKCEPTACJA EMOCII - pokaz,
ze rozumiesz uczucia dziecka i daj mu
przestrzen do ich wyrazania. Zachec je
do mdwienia o swoich obawach,
zamiast ttumienia ich.

@ TECHNIKI RELAKSACYJNE - naucz
dziecko prostych technik relaksacyj-
nych, takich jak gtebokie oddychanie,
aby mogto sie uspokoi¢ w stresujg-
cych chwilach.

Wspieranie pewnosci siebie

® POCHWALY | ZACHETY — chwal
dziecko za kazdy maty krok w strone
pokonania leku. To moze by¢ co$
fakiego jok samodzielne spakowanie
plecaka lub wejscie do klasy bez
obaw.

® OPOWIADANIE HISTORIl — opo-
wiedz historie o innych dzieciach, ktére
poczgtkowo baty sie szkoty, ale potem
ja polubity. To moze dodac otuchy.

Wspotpraca z nauczycielem

lub pedagogiem

® ROZMOWA Z PERSONELEM - po-
rozmawiaj z nauczycielem lub wycho-
wawcqg o obawach dziecka, aby
mogt zwrdci¢ na nie szczegdling uwa-
ge i pomdéc w adaptacii.

® POMOC SPECJALISTY — jedli lek
dziecka jest bardzo siiny i utrudnia mu
normalne funkcjonowanie, warto
rozwazy¢ konsultacje z psychologiem
dzieciecym.

Wspieraj swoje dziecko

Pamietaqj, ze cierpliwos¢ i zrozumie-
nie sq niezbedne, by pomdc dziecku
w pokonywaniu lekdw. Kazde dziecko
rozwija sie w swoim tempie, wiec
wazne jest, aby nie wywieraé¢ na nie
presji, ale jednoczesnie delikatnie
zachecacd do stawiania czota nowym
wyzwaniom. [ ]

i obowigzkiem nauki

PORADNIA PSYCHOLOGICINA
DLA DZIECI | MLODZIEZY

W PRZYCHODNI SPZZLO PRZY ULICY ZEROMSKIEGO 13
OBEJMUJE OPIEKA:

e dzieci przed rozpoczeciem realizacji obowigzku szkolnego
e dzieci i mtodziez objete obowigzkiem szkolnym

e mtodziez ksztatcqcq sie w szkotach ponadpodstawowych

|
i
|
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NASZ 701

SPZZLO WARSZAWA ZOLIBORZ-BIELANY ORAZ REDAKCJA KWARTALNIKA ,ZDROWIE PACJENTA”

zapraszajg ucznidw klas V-VIIl i ponadpodstawowych ze szkdt Zoliborza oraz Bielan,
nad ktérymi opieke medyczng sprawuje SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany,
do udziatu w konkursie literackim pod hastem:
CZY FIZYCINA, CZY PSYCHICINA,
KAZDA PRZEMOC JEST ZLA.
JA NIE WSPIERAM, REAGUJE
| POMAGAM RAZ-DWA.

projekt finansuje
miasto stoteczne
Warszawa

® Dopuszczone formy: krotki (maksymalnie

8 wersdw) wiersz, fraszka lub limeryk. FUNDATOREM NAGROD

® Do pracy nalezy dotgczy<¢ nastepujgce dane: JEST M.ST. WARSZAWA
imie i nazwisko autora, wiek i klasa, telefon

kontaktowy, nazwa i adres szkoty.

Nagrody dla laureatéow
® Wybrane prace nagrodzone zostang
opublikowane w kwartalniku ,,Zdrowie Pacjenta”. fegorocznego konkursu

plastycznego zostaty
wreczone na zakonczenie
roku szkolnego 2023/2024.

Na prace dostarczone do Dziatlu Marketingu
SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany, Szajnochy 8
czekamy do 31 pazdziernika 2024 r.

JESLI CIERPISZ M.IN. NA: AKTYWNY
e niefrzymanie moczu e parcie na pecherz
e nieprawidtowosci w wydalanym moczu SENIOR 60+
e zmiany narzgdow pifciowych i okolic bezp’ro’rno
LAPRASZAMY DO gimnqs‘]‘ykg
PORADNI UROLOGICINE) relaks
w przychodni w tomiankach
mieszczgcej sie przy ulicy Szpitalnej 6
Zapisy w godz. ik ;
Zapraszamy rowniez do nowo otwartej 12.00-15.00, ﬁ Hilagto étolectne
’ Warszawa
PORADNI CHIRURGII OGOLNEJ fel. 532725 429

DLA DOROSLYCH

Samodzielny Publiczny Zespét
Zaktadoéw Lecznictwa Otwartego
Warszawa Zoliborz-Bielany

w przychodni przy ul. Szpitalnej é
w tomiankach

REALIZATOR PROGRAMU PROMOCIJI ZDROWIA

INFORMACIJE | ZAPISY

w rejestracji specjalistycznej oraz pod nr. fel. PRZYCHODNIA PRZYCHODNIA PRZYCHODNIA
SZAIJNOCHY 8 ELBLASKA 35 KLAUDYNY 26B

22 751 10 55: 728 829 41 3 poniedziatek i Sroda | wtorek i czwartek wtorek i czwartek
PAMIETAJ O SKIEROWANIU OD LEKARZA POZ! godz. 10.45, 18.15 | godz. 16.00, 16.45 | godz. 16.00, 16.45

12 jesien 2024

IDROWIE PACIJENTA



POtOZNA RADIZI

DRUGI TRYMESTR CIAZY

Okres miedzy 14. a 27. tygodniem cigzy nazywa sie czesto
najlepszym, bo poranne nudnosci oraz zmeczenie za-

zwyczaj wtedy mijgjq.

AGNIESZKA GEISLER, potozna Srodowiskowo-rodzinna

Oczywiscie u kazdej kobiety cigza
przebiega odmiennie i niektére panie
nadal odczuwajg nieprzyjemne objo-

wy czy emocie.

Dolegliwosci

Podczas Il trymestru cigzy nastepu-
ja kolejne zmiany w organizmie przy-
sztej mamy:

® Brzuch stopniowo sie powiekszaq,
a piersi stajg sie wieksze i bardziej na-
brzmiate, bo przygotowujq sie do lak-
tacji. Niekiedy pojawidjg sie pierwsze
krople mleka, co jest zupetnie normal-
ne, ale nie nalezy probowac go odcig-
gacg, by nie zwiekszy¢ produkcji oksyto-
cyny, ktéra nasila skurcze macicy.

® tagodne, nieregularne skurcze
macicy (tzw. skurcze Braxtona-Hicksa)
przygofowujg macice do porodu, ale
nie sq oznakg rozpoczynajgcej sie
akcji porodowej. Tylko w razie nieuste-
pujacych skurczy o narastajgcej sile
nalezy niezwtocznie skontaktowad sie
z lekarzem.

® Przebarwienia i zmiany skérne,
zwiaszcza na twarzy, pojowidjq sie
wskutek zwiekszenia ilosci melaniny.
Cze$¢ kobiet moze nawet zauwazyE
ciemniejszg linie przebiegajacqa przez
srodek brzucha (linea nigra). Przebar-
wienia skdérne znikajg zazwyczaj po
porodzie.

® Krwawienia z nosa. Zwiekszenie
poziomu hormondéw oraz objetosci
krwi w organizmie moze powodowad
przekrwienie bton sluzowych nosa i po-
datnos¢ na krwawienia z nosa.

® Zwiekszona wrazliwosé dzigset
i zebow. Zwiekszenie poziomu proge-

IDROWIE PACIJENTA

steronu i estrogendw sprzyja wieksze-
mu ukrwieniu tkanek, rowniez dzigset,
a wymioty i nudnoéci na poczgtku
cigzy mogqg ostabiac¢ szkliwo i zwiek-
szac¢ podatnosé na préchnice. Nalezy
wiec regularnie kontrolowac u denty-
sty stan uzebienia na poczatku i w trak-
cie cigzy.

® Zawroty glowy. Mogqg sie poja-
wic¢ U niektérych kobiet, zwtaszcza przy
niedostatecznej podazy ptyndw, utrzy-
mywaniu pozycji stojgcej dtuzszy czas
czy przy szybkim wstawaniu z pozycji
lezace;.

® Skurcze tydek. W cigzy zdarzajg
sie dos¢ czesto, zazwyczajw nocy. Aby
ich unikng¢, mozna m.in. zwiekszy¢
ilos¢ spozywanego wapnia i innych
elektrolitow, pi¢ wiecej wody i stoso-
wacé masaze nég przed snem.

® Zapalenia i infekcje drog moczo-
wych. Wszelkie objawy wskazujgce na
zapalenie w drogach moczowych
nalezy niezwtocznie konsultowad z le-
karzem, bo moze ono by¢ szczegdinie
niebezpiecznie dla ciezarnej oraz
rozwijajgcego sie ptodu.

Rozwéj ptodu

W I trymestrze rozwijajgey sie ptdd
coraz bardziej przypomina noworodka
— wzmacniagjg sie rysy jego twarzy, wy-
ksztatcajq powieki z rzesami, brwi, po-
znokcie i owtosienie. Dziecko jest juz
w stanie sie przeciggac, robi¢ miny,
a nawet ssac swéj kciuk. Od okoto 20.
tygodnia w badaniu USG mozna juz
okresli¢ jego ptec. Zwykle miedzy 16.
a 21. tygodniem cigzy wyczuwalne sq
ruchy ptodu. W ostatnich tygodniach

Il trymestru ptdd moze zaczgé sie po-
ruszac, styszqc dzwieki rozmowy czy
muzyki.

Badania

W I frymestrze cigzy obowigzkowe
jest przeprowadzenie badan potwier-
dzajacych prawidiowy rozwéj ptodu,
tozyska i stan zdrowia matki. W razie
ucigzliwych dolegliwosci i niepokojg-
cych objawdw lekarz moze zaleci¢
badania dodatkowe.

Miedzy 18. a 22. tygodniem cigzy
wykonuije sie badanie ultrasonograficz-
ne oceniajgce anatomie ptodu. Wte-
dy wtasénie lekarz okresla, czy wszystkie
narzgdy rozwijajqg sie prawidtowo i mo-
ze juz okredlic pte¢ dziecka. Na prze-
tomie Il lll trymestru cigzy wykonuje sie
takze tfzw. test obcigzenia glukozq,
fzw. krzywq cukrowq.

Jak dbac¢ o siebie?

Przez caty Il frymestr nalezy pamie-
ta¢ o zachowaniu zdrowego stylu zy-
cia i unikaniu substanciji toksycznych
dla ptodu. Regularne, tagodne ¢wicze-
nia (ok. 20 min dziennie) dopasowane
do kondycji i samopoczucia, np. pty-
wanie i energiczne spacery, wptywajq
pozytywnie na zdrowie matki oraz roz-
wijajgcego sie dziecka. Rodzaj wykony-
wanych ¢wiczen nalezy zawsze skon-
sultowac z lekarzem, ktéry okresli czy
sqQ one w petni bezpieczne.

Kiedy skontaktowa¢ sie

z lekarzem?

Konsultacii lekarskiej w czasie |l try-
mestru wymagajqg: krwawienia z drég
rodnych, trudnosci w oddychaniu lub
dusznose, z tendencjag do nasilenia, in-
tensywne i nasilone skurcze brzucha
oraz jego badl.

Warto pamietaé, ze obejmowad
opiekq i prowadzi¢ cigze fizjologiczng
mogq potozne. Lekarz i potozna two-
rzq zespot. Nasze kwallifikacje do tego
sq uwzgledniane w wielu placdwkach.
Rola potoznej polega rowniez na edu-
kaciji, instruktazu, promocji zdrowia,
profilaktyki. Prowadzimy zajecia w szko-
tach rodzenia, wprowadzamy rodzi-
cow w Swiat, ktéry dopiero bedqg od-
krywac wraz z ukochanym dzieckiem
Nna NOWO — pomaga nam w fym do-
Swiadczenie zawodowe. Zapraszam
pacjentki od 21. tygodnia cigzy do no-
szych poradni na indywidualne spot-
kania edukacyjne z potozng.

Literatura: K. Lizak, Drugi trymestr ciqzy
— dolegliwosci, rozwdj dziecka, badania,
https://tiny.pl/085sbvké; M. Kasprzak, Drugi
frymestr ciqzy — jak rozwija sie dziecko i jak
Zmienia sie ciato przysztej mamy w drugim
frymestrze ciqzy¢, https://finy.pl/tfdgdfnc.
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ZACMA - JAK BEDE
WIDZIEC PO OPERACJI?

Za¢ma to zmetnienie soczewki oka, ktére prowadzi do stopnio-
wego pogarszania sie wzroku. Jest to najczestsza przyczyna
utraty widzenia na Swiecie, szczegdlnie u osdb starszych. Moze
wystepowac w jednym lub obu oczach, ale nie rozprzestrzenia

sie z jednego oka na drugie.

ANNA MALGORIZATA DABROWSKA, lekarz specijalista okulistyki,

Wojskowy Instytut Medycyny Lotniczej

OBJAWY ZACMY
Do podstawowych objawdw za¢my zaliczamy:
e zamglone lub rozmyte widzenie,
e frudnosci z widzeniem w nocy lub w stabym oswietleniu,
o wrazliwo$¢ na $wiatto — silne, np. stoneczne lub reflektory samocho-
dowe, moze powodowac ol$nienie,
® kolory stajg sie mniej intfensywne i bardziej wyblakte,
® moze pojawic sie podwdjne widzenie w jednym oku,
® pacjenciz zaémqg zazwyczaj potrzebujg czestych zmian mocy okulardw.

PRZYCZYNY ZACMY
o starzenie sie — najczestsza przyczyna,
e predyspozycje genetyczne,
® urazy oka i gtowy,
e choroby (np. cukrzycal),
e leki i leczenie (np. dtugotrwate stosowanie steryddw, radioterapia),
® ekspozycja na promieniowanie UV.

LECZENIE ZACMY

Jedynqg skuteczng metodq leczenia jest operacja, podczas ktorej
zmetniata soczewka zostaje usunieta i zastgpiona sztuczng soczewkqg
wewnatrzgatkowq (IOL). To gtdwnie od wyboru odpowiedniego rodzaju
soczewki zalezy, jok pacjent bedzie widziat po operacji. Implant po-
winien by¢ dobrany z uwzglednieniem indywidualnych potrzeb, stylu

zycia oraz oczekiwah co do jakosci widzenia po zabiegu.

RODZAJE SOCZEWEK
WSZCZEPIANYCH W ZACMIE:

Soczewki jednoogniskowe

(monofokalne)

To najczesciej stosowane i standar-
dowe soczewki, ktére oferujg ostre
widzenie na jedng odlegtosc: dalekg
lub bliskg. Pacjent wybiera, na jakg
odlegto$¢ chce najlepiej widzie — zwy-
kle daleko, co oznacza, ze po operaciji
nadal bedzie potrzebowat okularow
do czytania lub innych czynnosci (np.
oglgdania telewizji, pracy przy kompu-
terze, malowania paznokci czy makija-
7u). Pacjenci krotkowzroczni, ktérzy cao-
te zycie nosili okulary do dali, czesto
decydujqg sie na soczewke, ktéra umo-

14 jesien 2024

zliwi im widzenie bez okularéw z bliska,
a w okularach z daleka.

Soczewki wieloogniskowe

(multifokalne)

Maijqg kilka stref o réznej mocy op-
tycznej. Kazda z tych stref odpowia-
da za skupienie $wiatta na rézine
odlegtosci — bliskg, posrednig i da-
lekqg. Dzieki temu pacjent moze
widzie¢ ostro na rézne odlegtosci bez
potrzeby noszenia okularéw korek-

cyjnych.

ROINE TYPY:

SOCZEWKI BIFOKALNE: najbar-
dziej podstawowy typ soczewek

multifokalnych, z dwoma gtéwnymi
strefami ogniskowania (bliska i dale-
ka odlegtosc).

ST

SOCZEWKI TRIFOKALNE: majg frzy
strefy ogniskowania — bliskg, posredniq
(np. do pracy przy komputerze) i do-
lekg, co oferuje wiekszq wszechstron-
nosc¢.

KORZYSCI:

e Soczewki multifokalne mogqg zre-
dukowac lub catkowicie wyelimino-
wac potrzebe noszenia okularéw do
codziennych czynnosci, takich jak czy-
tanie, prowadzenie samochodu czy
ogladanie telewizji.

OGRANICZENIA:

® EFEKTY HALO | OLSNIENIE — niekt6-
rzy pacjenci zgtaszajq problemy z wi-
dzeniem w nocy, takie jak halo lub
ol$nienia, zwtaszcza wokot Swiatet, co
utrudnia lub wrecz uniemozliwia takie
czynnosci, jak prowadzenie samo-
chodu nocaq.

e ADAPTACJA do widzenia przez
soczewki multifokalne moze trwac
dtuzej niz w wypadku innych socze-
wek, a niektdérzy pacjenci mogqg od-
czuwacé dyskomfort.

Soczewki z rozszerzonqg gtebiq
ostrosci (Extended Depth of
Focus, EDOF)

To nowoczesne soczewki zaprojek-
tfowane w celu poprawy widzenia na
rézne odlegtosci, zwtaszcza na Srednig
i dalekq, z jednoczesnym minimali-
zowaniem typowych wad zwigzanych
z soczewkami wieloogniskowymi, fa-
kich jak halo i olsnienie.

KORZYSCI:

® ROZSZERZONA GtEBIA OSTROSCI
w poréwnaniu do technologii wielo-
ogniskowej oferuje bardziej ptynne
przejscie miedzy réznymi odlegtoscia-
mi widzenia, od $rednich po dalekie.

e LEPSZE WIDZENIE W NOCY - dzie-
ki nowoczesnej technologii soczewki
EDOF minimalizujg efekty halo i olénie-
nia, ktére mogg by¢ ucigzliwe zwta-
$ZCzA W nocCy.

OGRANICZENIA:

e Chociaz soczewki EDOF oferujg
doskonate widzenie na $rednie i da-
lekie odlegtosci, mogaq by¢ nieodpo-
wiednie dla oséb, ktdére potrzebujg
bardzo ostrego widzenia z bliska (np.
do czytania drobnego druku). Po
wszczepieniu takiej soczewki pacjen-
ci mogg wymagac okularéw do
wykonywania precyzyjnych zadan
7 bliskiej odlegtosci

IDROWIE PACIJENTA
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Soczewki toryczne

To specjalny rodzaj soczewek wew-
natrzgatkowych (IOL) stosowanych pod-
czas operacji zacmy, ktdre sq zaprojek-
towane do korekcji zarbwno zacmy,
jak i astygmatyzmu. Astygmatyzm to
wada wzroku wynikajgca z nieregu-
larnego ksztattu rogdwki lub soczewki
oka, ktéra powoduje, ze swiatto nie jest
skupiane réwnomiernie na siatkdwce,
co prowadzi do zamazanego lub znie-
ksztatconego widzenia. Soczewki to-
ryczne korygujg astygmatyzm rogdw-
kowy i mogqg by¢ dostepne w wersji
jednoogniskowej, wieloogniskowej lub
z rozszerzong gtebiq ostrosci (EDOF).

KORZYSCI:

o LEPSZA JAKOSC WIDZENIA: soczew-
ki foryczne eliminujg potrzebe noszenia
okularéw  korekcyjnych lub soczewek
kontaktowych do korekcji astygmatyz-
mu po operacji zaémy, co poprawia
jakos¢ widzenia i komfort zycia.

® WIEKSZA NIEZALEZNOSC OD OKU-
LAROW: pacjenci z astygmatyzmem
mogaq uzyskac ostre widzenie bez oku-
lardw, co jest tfrudne do osiggniecia
przy uzyciu standardowych soczewek
jednoogniskowych.

POTENCJALNE WYZWANIA:

e Soczewki toryczne muszq byé
precyzyjnie ustawione w oku podczas
operacii, aby wtasciwie skorygowacd
astygmatyzm. Nawet niewielkie odchy-
lenie moze zmniejszy¢ ich skutecz-
no$¢, diatego chirurgia wymaga du-
zej precyzji. Zdarza sie, ze soczewka,
ktéra przesunie sie po operaciji, wyma-
ga ponownego ustawienia.

WYBOR ODPOWIEDNIEJ
SOCIZEWKI

Decyzja o wyborze konkretnej so-
czewki zalezy od kilku czynnikéw, ta-
kich jak:

e styl zycia pacjenta (np. czy cze-
sto prowadzi samochdd, czyta, pracu-
je przy komputerze),

® obecno$¢ astygmatyzmu,

® pofrzeba uniezaleznienia sie od
okularéw,

e preferencje dotyczgce widzenia
(np. priorytet na widzenie z bliska lub
daleka).

® choroby wspdfistniejgce.

Przed operacjg zacmy okulista
szczegbtowo omawia z pacjentem
rézne opcje, aby dobra¢ soczewke
najlepiej odpowiadajgcq jego poftrze-
bom i oczekiwaniom.

W razie pytah zapraszam do
kontaktu pod adresem
e-mailowym:
okulistyka@wiml.waw.pl

Zapisy na kwalifikacje do zabiegu
w WIML: 621 852 050.

NP

BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ

NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA
PROGRAM PROFILAKTYKI GRUZLICY

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

a takze oséb, u ktérych stwierdza sie przynajmniej jedng
z przyczyn ryzyka (bezrobotnych, niepetnosprawnych,
obcigzonych dtugotrwatg chorobqg, obcigzonych
problemem alkoholowym lub narkomaniqg
i bezdomnych).

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH

PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

MNamdowy Fundusz Zdrowia

PROGRAM PROFILAKTYKI CHOROB
ODTYTONIOWYCH (W TYM POCHP)
etap podstawowy

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

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

BADANIA CYTOLOGICINE

Panie w wieku 25-64 lata, ubezpieczone w NFZ, ktére 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:
Elblgska, Klaudyny, Kleczewska, Kochanowskiego, tomianki, Sieciechowska, Szajnochy, Wrzeciono, Zeromskiego

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 choréb uktadu krgzenia”.

BADANIA MAMMOGRAFICZNE

Panie w wieku 45-74 lata, ubezpieczone w NFZ
— w ramach programu ,,Profilaktyka raka piersi”.

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

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

E 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

ZAPRASZAMY NA BEZPLATN
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NOWE OBLICZA MEDYCYNY

czgcego” chorego na hemofilie care-

GENEM... W CHOROBE

Wiekszo$¢ chordb gnebigcych ludzkos¢ od tysiecy lat ma
podtoze dziedziczne, a sama genetyka stanowi fundao-
ment wspodtczesnej medycyny. Jednak powszechne
stosowanie terapii genowych to dopiero przysztosc.

W ogdlnym zarysie terapia geno-
wa polega na naprawie stanowig-
cego przyczyne choroby uszkodzone-
go genomu pacjenta poprzez urucho-
mienie wtasciwego kodu genetycz-
nego. Trzy jej podstawowe warianty
dotyczg zastgpienia uszkodzonego
genu wariantem prawidtowym, wytg-
czenia genu dziatajgcego nieprawi-
dtowo oraz wprowadzenia nowego,
dodatkowego genu, wspomagajgce-
go organizm w walce z chorobg.
W celu wprowadzenia materiatu gene-
tycznego stosuje sie tzw. wektor, czyli
wirus lub plazmid (czgsteczke DNA).

Metoda modyfikacji za pomocqg
wektora pojawita sie pod koniec lat
dziewiecdziesigtych XX wieku i wyrdznia
sie dwa jej podstawowe rodzaje. Pierw-
szy to modyfikacje genomu komodrek
nierozrodczych, takich jak krwinki, neu-
rony czy komarki miesni. Modyfikacja
dotyczy jedynie funkcji komorki, ktéra
nie zostaje przekazana kolejnym poko-
leniom. Typ drugi to ferapia germinal-
na, dotyczgca zmian w plemnikach
i komdrkach jajowych, ktére sq prze-
kazywane nastepnym pokoleniom.

SPADKOBIERCY
KROLOWEJ WIKTORII

Dziesie¢ lat temu ,,New England
Journal of Medicine” podsumowat
wyniki eksperymentu w leczeniu he-
mofilii, ktérg wywotuje pojedynczy
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gen. Chociaz choroba powigzana jest
z chromosomem X, czyli dziedziczona
po kagdzieli, chorujg wytgcznie mez-
czyzni, poniewaz posiadanie tylko jed-
nego chromosomu X z nieprawidto-
wym genem stanowi przyczyne scho-
rzenia. Kobiety majg dwa chromoso-
my, wiec majgc jeden wadliwy gen,
nie zapadajg na hemofilie, za to
przekazujg jg synom. W zaleznosci od
braku okre$lonego rodzaju czynnika
krzepniecia krwi wyréznia sie dwie po-
staci choroby. Do eksperymentu wy-
brano hemofilie typu B, w ktdrej wyste-
puje nieprawidtowa mutacja genu
aktywujgcego czynnik IX. W badaniu
uczestniczyto dziesieciu mezczyzn, ktd-
rym wstrzyknieto wirusa-nosiciela z ge-
nem wytwarzajgcym brakujgcy czyn-
nik. Nastepnie przez kilka miesiecy mo-
nitorowano stan pacjentéw, analizu-
jac krew pod kgtem obecnosci biatka,
wytwarzanego przez gen dostarczony
w wirusie. Chociaz dzieki terapii steze-
nie czynnika wzrosto jedynie do 5%,
czestotliwo$¢ zagrazajgcych zyciu
krwotokdw spadta az o 90%. Spadta
rowniez czestotliwos¢ ponawianych
zastrzykéw, a dobre wyniki utrzymaty
sie w ciggu frzech lat.

Gdyby metoda ta znana byta na
poczatku XX wieku, mozliwe, ze ina-
czej potoczytyby sie dzieje Rosji. Wow-
czas rodzina carska nie potrzebowata-
by korzysta¢ z pomocy uzdrowiciela
Grigorija Rasputina, nieskutecznie ,le-

wicza Aleksego Romanowa, prawnu-
ka krolowej Wiktorii, po ktérej odziedzi-
czyt chorobe. A tak nadmierne wpty-
wy Rasputina na carskim dworze wzbu-
dzity niezadowolenie spoteczne, co
w szerszej perspektywie przyczynito sie
prawdopodobnie do wybuchu rewo-
lucji pazdziernikowej.

TERAPIA CELOWANA
W NOWOTWOR

Najczestszq przyczynq nowotworu
jest uszkodzenie DNA w wyniku mutacii
nabytych wskutek oddziatywania szko-
dliwych czynnikéw, takich jak infekcje,
toksyny w jedzeniu i piciu, zanieczysz-
czone powietrze itp. Rzadszg przy-
czynq sg zmiany w genach wynika-
jace z mutacji komdrek zarodkowych.
Terapie genowq stosuje sie przede
wszystkim w przypadku nowotwordw
krwi. Od pacjenta pobiera sie leuko-
cylyije ,,przeprogramowuje” w celu po-
nownego wprowadzenia do organiz-
mu. W 2017 roku Amerykanska Agen-
cja ds. Zywnosci i Lekow (FDA) zareje-
strowata pierwszqg terapie genowq typu
CAR-T biataczki limfoblastycznej oraz
chtoniakdw, ktdéra jest rodzajem immu-
noterapii podwdjnie celowanej. Daw-
ka lekarstwa jest wytwarzana przy uzy-
ciu limfocytéw T pacjenta, ktére dodat-
kowo ofrzymujqg tzw. znacznik, utatwio-
jacy namierzenie komdrek nowotwo-
rowych. Trwajg badania nad zastoso-
waniem tej terapii w leczeniu nowot-
woru piersi, ptuc, jajnika, jelita grube-
go, nerki oraz czerniaka.

W Polsce Narodowy Fundusz Zdro-
wia finansuje terapie CAR-T, ktéra
jest prowadzona w warunkach szpi-
talnych.

FABRYKA PO MATCE

Mitochondria to wewngtrzkomor-
kowe organelle wytwarzajgce energie
niezbednqg do zycia, dziedziczone wy-
tgcznie po matce. Stanowity kiedys
oddzielny mikroskopijny organizm, kté-
ry zostat wchtoniety przez prakomor-
ke i zamiast zosta¢ strawiony, zaczat
wspotpracowac z gospodarzem. Dzie-
lgca sie prakomorka przekazata mito-
chondria swoim potomkom, a nastep-
nie w ciggu miliondw lat kolejnym
komdrkom tworzgcym  zréznicowane
organizmy, az po gatunek homo sa-
piens sapiens. Z zaburzeniem funkcjo-
nowania mitochondriéw zwigzanych
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jest wiele schorzen, najczesciej miesni
oraz uktadu nerwowego. | chociaz sq
dziedziczone wytqcznie po matce, to
— inaczej niz w przypadku hemofilii —
chorujg zaréwno synowie, jak i corki,
poniewaz otrzymujg mitochondria po-
przez komorke jojowq, niezaleznie od
wiasnej pfci, o ktérej decyduje plem-
nik. Mitochondrialne mutacje wyste-
pujg U jednej na 250 oséb, natomiast
schorzenia u jednej na 10 tys., ponie-
waz nie kazda mutacja wywotuje
choroby. Niestety na razie pomoc na-
turalnie poczetym dzieciom obcigzo-
nym chorobami mitochondrialnymi
jest ograniczona. Wieksze mozliwosci
daje usuwanie zmutowanych mito-
chondriéow z wczesnych zarodkdw
uzyskanych in vitro, dzieki czemu elimi-
nowany jest czynnik chorobotwdrczy
U jeszcze nienarodzonych dzieci.

PRZYPADEK
ANGELINY JOLIE

W 2013 roku $wiat mediéw zelektry-
zowata wiadomosé, ze jedna z naj-
stynniejszych hollywoodzkich aktorek
przeszta podwdjng, prewencyjng ma-
stektomie, z jednoczesng operacjg
odtwaérczg. Amerykanka zdecydowa-
ta sie na tak radykalny zabieg z po-
wodu mutacji w genie BRCAT, ktéra
wskazuje na dziedziczng predyspozy-
cje do nowotwordw, w tym piersi i jajni-
ka. Oczywiscie mozliwosci Angeliny
Jolie sqg inne niz przecietnej pacjentki,
ponadto nie kazda kobieta w takiej
sytuacji zdecydowataby sie na réwnie
radykalng profilaktyke. Jednak w wielu
podobnych przypadkach, kiedy ryzy-

ko choroby wynosi az 80%, onkolodzy
przedstawiajg mozliwosci prewencii,
cho¢ ostateczny wybdr nalezy oczy-
wiscie do pacjenta. Decyzja ta czesto
wynika z sytuaciji rodzinnej, np. osoba,
ktéra stracita w mtodosci kogos blis-
kiego z powodu choroby nowotworo-
wej, zwtaszcza o dramatycznym prze-
biegu, czesciej poddaje sie ekstremal-
nym zabiegom profilaktycznym.

HOLENDERSKI
»EKSPERYMENT"

Nasz fenotyp, czyli wyglad, fizjolo-
gia oraz cechy biologiczne, stanowi
wypadkowq oddziatywania czynni-
kéw dziedzicznych i Srodowiskowych,
poniewaz bodzce zewnetrzne niejed-
nokrotnie powodujg zmiany materiatu
genetycznego. Tego typu oddziatywa-
niami zajmuie sie epigenetyka, bada-
jaca modyfikacje ekspresji gendw be-
dqgce skutkiem nie zmian w sekwenciji
nukleotyddw w DNA, ale czynnikéw
zewnetrznych, ktére jednak podlegajg
dziedziczeniu. Najlepiej udokumento-
wanym przyktadem tego typu zalez-
nosci jest stynne badanie dzieci kobiet,
ktére byty w cigzy podczas kleski gto-
du w Holandii w okresie Il wojny $wia-
tfowej. Wykazato ono, ze pofomstwo
matek niedozywionych przed zajsciem
w cigze lub w pierwszym trymestrze
miato prawidtowq wage po narodzi-
nach, jednak w zyciu dorostym niejed-
nokrotnie byto otfyte i cierpiato na cho-
roby uktadu krgzenia. Natomiast dzieci
kobiet gtodujgcych w pdzniejszym
okresie cigzy miaty niedowage po
narodzinach, a w pdzniejszym okresie

czesto chorowaty na nadcisnienie
i insulinoopornosc.

Eksperymenty na zwierzetach wy-
kazaty, ze dieta podczas cigzy wpty-
wa na przekazywang nastepnemu
pokoleniu dtugotrwatqg aktywnose ge-
ndéw, zwtaszcza odpowiedzialnych za
metabolizm glukozy i kwasdw tusz-
czowych. Tego typu zmiany w aktyw-
nosci gendw stanowig mechanizm
adaptacyjny do warunkéw, w ktérych
sie zyje. Gdyby dzieci holenderskich
matek po wojnie nadal byty niedozy-
wione, ich pdZniejsze problemy zdro-
wothe prawdopodobnie by sie nie po-
jawity. Jak widac¢, taka adaptacja jest
niekorzystna, gdy pokarm jest dostep-
ny w wystarczajgcej ilosci, tak jak
w Holandii po wojnie. Ten sam mech-
anizm moze dotyczy¢ zaburzeh psy-
chicznych - dzieci matek narazonych
w ciqzy na duzy stres sg w pdzniejszym
okresie zycia bardziej podatne na ner-
wice i depresje.

Nasz dobrostan, problemy zdro-
woftne, realne lub potencjalne, to wy-
nik oddziatywania roéznych czynnikéw,
srodowiskowych i dziedzicznych. Klu-
czem do medycyny przysztosci jest zro-
zumienie wszystkich tych mechaniz-
moéw oraz petne wykorzystanie po-
tencjatu terapii genetycznych. Miejmy
tylko nadzieje, ze nastgpi to wczesniej
niz pbézniej...

Anita Karykowska
Zdjecie: Pixabay

Bibliografia: Siddhartha Mukherjee,
Gen. Ukryta historia, Czarne, 2023, Nie-
zbednik Inteligenta Co mamy w genach,
,,Polityka” 2014, nr 2.

Zalezy ci na czasie?
Nie chcesz lub nie mozesz
czekaé na wizyte v lekarza

rehabilitacji lub na
zabieg fizjoterapeutyczny
finansowany przez NFZ?

IDROWIE PACIJENTA

ZAPRASZAMY DO
SKORZYSTANIA Z NASZYCH
UStUG KOMERCYJNYCH

w wiekszosci przypadkéw nie potrzebujesz

na nie skierowania

PORADNIA REHABILITACYJNA
W PRZYCHODNI tOMIANKI, UL. SZPITALNA 6

ZAPISY POD NUMEREM TELEFONU:

532 414 541

Wytgcznie w ramach ustug komercyjnych

(odptatnie)!
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OLNE CHWILE

. 7
Hasto z poprzedniej krzyzdwki brzmiato: WYSPA SKARBOW,
rebusu: ZDROWIE, rozwigzanie sudoku zamieszczamy na dole K R ZYZ O W KA Z H AS *— E M
sfrony. Nagrode wylosowata pani Zofia Mtynska. Gratulujemy! 6 22 fistopada 2024 r., wezmgq udziat w losowaniu zestawu ga-
WSZYSTKIE ROZWIAZANIA krzyzowki (wystarczy hasto), sudoku  dzetéw firmowych SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany.

i rebusu zamieszczonych w biezgcym numerze, nadestane Prosimy o podanie informacii kontaktowych, w tym numeru
do redakciji (fakze na adres e-mail: zdrowie.pacjenta@spzzlo.pl)  telefonu. Zyczymy mitej zabawy.

przenie$ do zielonych kwadratéw ponizej.

1. Mogq by¢ jadalne lub trujgce

9000
T 10000000000

3. ... ostrygowaty Q@
4. Grzyboznawstwo w grece QQQ

5. Synonim Iosu

6. Moze by¢ sromotnikowy
lub czerwony

. kania Q
8. Antyczny uczony,
jeden z pierwszych
zainteresowanych grzybami

9. Biata uwazana za najlepsza

10. Metoda zabezpieczenia
grzybéw na zime

Q@QQQ 11. lekowote elementy budujgce grzybnie
e 9000

REBUS [3]lall L]

Litery z numerowanych pdl wyrazéw

2 L]

) 4

W ten sposdb utworzysz
gtébwne hasto rebusu.

U 1 ;
1][2j(3][4]5 6] 7|8 slell | | J7]ls] L)
84 917 51347191628
7 8 21915 Woet S UT D|C> !<U i 117121814165 ,3/|9
ypetnij puste pola planszy cyframi
911 S 8 od 1 do 9 (po jednej w kazdym polu). 8169132 /5]4 /1|7
4 1 5 Kazda cyfra moze sie pojawic¢ tylko 7111516191812 14|3
raz w kazdym wierszu, w kazdej
3 2|8 1 kolumnie i w kazdym matym 3191814 5(2)7]6]|1
5 7 kwadracie 3 x 3 kratki. 4121611171312 1815
Z prawej strony zamieszczamy
S 4 6 rozwigzanie zadania 6|95 2/31718|9 4
916 2 z poprzedniego numeru 9181356141172
(kolor czerwony — cyfry,
8 | ? ktére nalezato wstawic). 2/ 4 7]19/8/1]3/5/6
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WARZYWA NA ZDROWIE

W KOLORZE JESIENI

Warzywa i owoce powinny by¢ podstawg naszego zywienia, bo dostarczajg wielu
bezcennych sktadnikdw (mineratdw, witamin, polifenoli) i zauwazalnie zmniejszajg
zachorowalno$¢ i umieralno$¢ na choroby uktadu krgzenia, cukrzyce i nowotwory
oraz wydtuzajqg dtugos¢ zycia cztowieka. Jesieh oferuje bogactwo warzyw — my pro-
ponujemy fradycyjne grzyby i dynie w nowoczesnej odstonie.

Przepisy i zdjecia: Justyna Renska, hitps://easyvege.pl/

GRZANKI Z KURKAMI

SKEADNIKI: 3 duze kromki dobrego, tradycyjnego chleba na zakwasie,
3 garécie $wiezych kurek, wedzony twardg lub wedzone, lekko osolone tofu roz-
drobnione widelcem, 1 cebulka, 1-2 zgbki czosnku, duza gars¢ szpinaku, 1-2
tyzeczki masta klarowanego lub 1-2 tyzki oliwy z oliwek, sdl i pieprz do smaku

PRZYGOTOWANIE

1. Kurki oczy$¢, wieksze pokrdj drobniej, a mniejsze pozostaw w catosci.
Cebulke i czosnek drobno posieka;.

2. Na patelni rozgrzej ttuszcz, podsmaz kurki z cebulkg i czosnkiem. Mieszaj
czesto, smaz kilka/kilkanascie min do momentu, az kurki osiggng twéj ulu-
biony poziom wysmazenia.

3. Pod koniec smazenia dodaj do kurek sél, pieprz i szpinak, wymieszaj, pozwalajgc, by liscie podsmazyty sie lekko
i stracity objetos¢. Wytgcz palnik pod patelnig.

4. Kromki chleba na grzanki z kurkami podgrzej w piekarniku, w tosterze lub na suchej patelni, by staty sie lekko
chrupigce z dwoch stron.

5. Na cieptych grzankach utéz twardg lub rozdrobnione widelcem tofu, a na twarogu ciepte kurki z cebulq,
czosnkiem i szpinakiem. Podawaj ciepte!

KREMOWY DAHL Z DYNIA | CZERWONA SOCZEWICA NA MLECZKU KOKOSOWYM

SKEADNIKI na 6-7 porciji: ok. 300 g doktadnie wyptukanej soczewicy czer-
wonej, 1 $rednia (ok. 700 g) dynia pizmowa lub hokkaido, starta na tarce
o grubych oczkach, 2 marchewki starte na tarce o duzych oczkach, 1 duza
cebula drobno pokrojona, 3-4 zgbki czosnku, przecisniete przez praske lub
starte na drobnej tarce, 3-4 cm imbiru, obrane i starte na drobnej tarce,
gars¢ posiekanych lisci kolendry, 2 puszki mleczka kokosowego, 800 ml
wywaru warzywnego, 1 czubata tyzeczka cynamonu, 2 gwiazdki anyzu,
1 tyzeczka kuminu mielonego, 1/2 lub 1 tyzeczka ostrego chili, 1 tyzeczka roz-
gniecionych (np. w mozdzierzu) ziaren kolendry, 1 ptaska tyzeczka kurkumy,
1-3 tyzeczki soli (wg gustu i tego, jak stony jest wywar warzywny), sok
z 1 limonki lub cytryny, 2-3 tyzeczki oleju kokosowego

DO PODANIA: odrobina mleczka kokosowego, $wieze liscie kolendry,
sezam, ew. ryz lub chlebki pita

PRZYGOTOWANIE:

1. Na dobrze rozgrzanej suchej patelni podpraz przyprawy partiami: najpierw ok. 20-40 s cynamon, kumin i chili,
caty czas mieszajgc — muszq by¢ gorgce i pachnagce, ale nieprzypalone. Uprazone przesyp do miseczki, na patelnie
wrzu¢ gwiazdki anyzu, a gdy lekko Sciemniejq i zaczng przyjemnie pachnie¢, dodaj je do miseczki. Na wcigz
gorgcq patelnie wrzu¢ rozgniecione ziarna kolendry i podpraz je ok. 1 min, czesto mieszajgc, po czym dodaj do
pozostatych przypraw.

2. W duzym garnku o grubym dnie rozgrzej olej kokosowy i podsmaz na nim cebule, a gdy sie zeszkli, dodaj starty
czosnek i imbir. Podsmaz 1 min, ciggle mieszajgc, i dodaj marchewke oraz uprazone przyprawy. Wymieszaj wszy-
stko doktadnie i podsmaz przez kilka minut.

Konftroluj moc palnika, by nie spali¢ czosnku ani imbiru, ale warzywa muszq skwiercze¢ przez caty czas.

3. Do podsmazonych warzyw dodaj startg dynie, wymieszaj i smaz przez kilka minut, czesto mieszajqc.

4. Wlej do garnka wywar warzywny, mleczko kokosowe, wrzu¢ wyptukang surowq soczewice i dodaj kurkume.
Wymieszaj i gotuj pod przykryciem, az soczewica, marchewka i dynia bedqg miekkie. W frakcie gotowania
przemieszaj dahl kilka razy.

5. Gdy sktadniki sq juz miekkie, przelej 2-3 chochelki dahlu do blendera (tylko bez anyzu!) i zblenduj na gtadki krem,
ktéry przelej z powrotem do garnka i wymieszai.

6. Dopraw dahl solg, sokiem z limonki/cytryny i dodaj garS¢ posiekanych listkdw kolendry. Wymieszaj i znodw dopro-
wadz do wrzenia.

Dahl z dynig gotowy! Co ciekawe, kolejnego dnia bedzie jeszcze pyszniejszy!
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SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOt ZAKEADOW LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA ZOLIBORZ-BIELANY

Ustugi w zakresie NFZ oraz komercji - szczegoly na stronie www.spzzlo.pl

ZLAPRASZAMY DO NASZYCH PRZYCHODNI!

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 Ogdlnej dla Dzieci
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Dermatologiczna
e Poradnia Kardiologiczna
e Poradnia Stomatologiczna
e Poradnia Reumatologiczna
e Poradnia Urologiczna
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii
e Poradnia Osteoporozy
e Poradnia Onkologiczna
e Poradnia Ortopedyczna

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

Nocna i swigteczna opieka zdrowotna
22 832 44 36
soboty, niedziele i Swieta — cala dobe
poniedziatek-piatek — 18.00-08.00

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

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

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 Pracownia EKG, USG e Punkt pobran krwi
e Poradnia Diabetologiczna 22 864 37 27
e Poradnia Ginekologiczno-Potfoznicza
22 834 24 32
e Osrodek Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu 22 663 54 39
e Osrodek Srodowiskowej Opieki
Psychologicznej dla Dzieci i Miodziezy
22 561 57 77

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
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 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-Potfoznicza
e Poradnia Rehabilitacyjna
532 414 541
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi
e Poradnia Urologiczna
e Poradnia Chirurgiczna
e Poradnia Kardiologiczna

PRZYCHODNIA KOCHANOWSKIEGO

01-864 Warszawa,
ul. Kochanowskiego 19

Centrala 22 633 10 11
Rejestracja ogélna 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 Pracownia Angiografii
e Pracownia Perymetrii Komputerowej
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi
e Pracownia USG (ginekologiczne, pedi-
atryczne 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
e Poradnia Ginekologiczno-Potfoznicza
e Pracownia Gastroskopii
e Pracownia Kolonoskopii

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




