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Poradnia
Geriatryczna

ZLO ul. Zamieniecka 73
tel. rejestracja 022 610-72-52
w godz. 8.00 - 20.00

Poradnia zajmuje sie profilaktyka i leczeniem choréb

wystepujacych u oséb w starszym wieku. Jej celem jest
zachowanie maksymalnej sprawnosci i samodzielnosci
pacjenta. Promuje zdrowy styl zycia, zapobieganie choro-
bom oraz niedopuszczenie do wystapienia powiktan.

Leczenie w Poradni jest bezptatne w ramach
umowy z Narodowym Funduszem Zdrowia.

Uwaga: Wymagane jest skierowanie od ‘.
lekarza ubezpieczenia SZPZLO
PRAGA PLD.

SAMODZIELNY ZESP’él’.
PUBLICZNYCH ZAKLADOW N, wewosIpio, praga-pld.pl

LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA
PRAGA POLUDNIE \@/’

HOSPICJUM DOMOWE

Zespot HOSPICJUM DOMOWEGO
obejmuje wszechstronna opieka
pacjentéw w zaawansowanej chorobie
nowotworowej oraz udziela wsparcia
ich bliskim. Celem opieki jest poprawa
jakosci zycia chorych i ich rodzin.

W Samodzielnym Zespole Publicznych
Zaktadéw Lecznictwa Otwartego
Warszawa Praga Potudnie realizuje si¢
$wiadczenia zdrowotne w zakresie opieki
paliatywnej na terenie dzielnicy Praga
Potudnie

Siedziba HOSPICJUM DOMOWEGO:
ZLO ul. Paca 40
Wszelkie informacje mozna uzyska¢ od

-

> poniedziatku do piatku
SZPZLO Sy w godzinach od 8.00 do 20.00
PRAGA PLD. b G podnrtel.: 02281341 15

lub 0606 754 735




Drodzy Czytelnicy,

Za oknami ptaki budzg nas pieknym $pie-
wem - to znaczy, ze przyszta juz wios-
na. Chociaz obecnie po zimowej aurze
jestesmy jeszcze troszke ospali, to moze
diuzsze, coraz cieplejsze dni sktonig nas do
spaceréw i wigkszej aktywnosci fizycznej.

Zachecam wszystkich Czytelnikdw nasze-
g0 kwartalnika, by zadbali o wiasne zdro-

Zmiany w 2008 roku wie. Myéle, ze lektura ,Gazety Pacjenta” pomoze Paristwu
Specjainie dla Pafstwa przygotowalismy liste chociaz troche zastanowic sie nad problematyka wzmacnia-
istotnych zmian jakie czekajg Pacjentéw

nia wiasnego zdrowia. Wiosna to okres ucigzliwy, gdyz wias-
w tym roku. . . .
nie wtedy atakujg kleszcze, dlatego w wiosennym numerze

naszego pisma polecamy artykut o tych groznych pasozytach.

Warto przeczyta¢ takze tekst o znaczeniu jaj w kosmetyce
i kulinariach.

Pragne poinformowac przysztych rodzicdw, ze od maja
rozpocznie dziatalno$¢ Szkola Rodzenia w ZLO przy ul.
Ostroteckiej 4. Wigcej informacji o istocie i korzysciach
uczestnictwa w zajeciach Szkoty Rodzenia znajdziecie Panstwo

w dalszej czesci ,Gazety Pacjenta”. Mam kolejng dobrg wia-

Grozne kleszcze domos¢ dla przyszfych mam - nadal bedziemy kontynuowac

Temat numeru: Artykut o groznych pajeczakach oraz program ,Zdrowie Mama i Ja". Obydwa przedsiewzigcia

wywiad z mgr Elzbieta Lejbrandt, kierownikiem Oddzia- beda prowadzone dzigki finansom i wspdipracy z Biurem
fu Nadzoru Epidemiologii Wojewddzkiej Stadji Polityki Zdrowotnej Urzedu m.st. Warszawy.
Sanitarno-Epidemiologicznej w Warszawie. Aby wzmocni¢ zdrowie u progu wiosny, zachecam

Czytelnikdow naszej Gazety do wziecia udzialu w dwadch

programach profilaktycznych dotyczacych: zapobiegania
gruzlicy i chorobom ukiadu krazenia. W numerze przy-
blizymy Panstwu dziatalno$¢ Klubu Amazonek Praskich.
Serdecznie zapraszam do wiosennej lektury naszego pisma.

Z wyrazami szacunku,
Jaja

Do dzi$ spieramy
sie co byto pierw-
sze jajo czy kura i ; _ s
- my skupiamy sie nad zaletami i wiasciwo$ciami tego dlﬂlﬁ'ﬂ'ﬂm Sho. =1 '

bardzo cennego produktu

Dyrektor

»Gazeta Pacjenta” jest bezptatnym Reklamy:
. H biuletynem informacyjnym, ktérego
Wydawca. Redakqa s ” wydawca jest Samodzielny Zespot 1200 PLN - IV.okiadka
SZPZLO Warszawa ”Gazety Pac]enta_ : Publicznych Zakladow Lecznicewa 800 PLN - Il'i lll oktadka
i 1/1 strony - cena 500,00 PLN
Plraﬁa Pol;d;;e, uI.K.rypska 39, 04-082 Warszawa, T v T I;Z st::ozz ) ceza 250,00 PLN
34 OQYZP\SNa ’ Fax: 022 810 78 49 Potudnie. Poruszane sa w niej gtéwnie 1/4 strony - cena 120,00 PLN
- yvarszawa, . tel.: 022 813 37 26 sprawy dotyczace ochrony zdrowia 1/8 strony - cena 60,00 PLN
Redaguje Kolegium: www.szpzlo.praga-pld.pl oraz funkcjonowania placéwek

Andrzej Barcik,
Magdalena Tenczynska

Ceny nie zawierajg podatku VAT

lecznictwa otwartego na terenie e
& Rabaty przy wykupieniu reklam do

Pragi Potudnie. Rozprowadzana jest

- réd nacz_- ) UWAGA: przede wszystkim przez przychodnie ety ey

JB((:ize.na éle?:jlgclfa, 5 Za tres¢ ogloszen z terenu Pragi Pofudnie, Urzad Wymiar strony: 198mm x 285mm
adwiga Gozdziejewska, . Dzielnicy, a takze supermarkety. Cykl wydawniczy: kwartalnik
Bozena Pawtowska reklam?da\.ﬂcow . Bezposrednim odbiorca biuletynu Objetos¢ 24 strony
Konsultacja Medyczna: Redak‘fla nie ponosi s3 mieszkancy oraz pacjenci z  Nakfad: 6000 egzemplarzy
Matgorzata Stachurska-Turos odpowiedzialnosci. terenu dzielnicy Praga Potudnie.

Zdjecia: Hemera Collection, Proponujemy Parstwu mozliwos¢
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AKTUALNOSCI

SAMODZIELNY ZESPOL | t 1 \

BEZPLATNE
ZAJECIA

W SZKOLE
RODZENIA

PROGRAM SZKOtY OBEJMUJE WY-
KLADY TEORETYCZNE ORAZ ZAJECIA
PRAKTYCZNE Z ZAKRESU PRZYGO-
TOWANIA DO PORODU ORAZ PIE-
LEGNAC]I NOWORODKA.

ZAJECIA BEDA PROWADZONE
W ZLO UL.OSTROLECKA 4

ZAPISY OD 15 KWIETNIA 2008 R. NR TEL. 022 810 78 49

W programie moga uczestniczy¢ kobiety spetniajace
jeden z ponizszych warunkow:

zameldowanie na pobyt staty lub czasowy na terenie m.st. Warszawy
nauka w szkole na terenie m.st. Warszawy — bez wzgledu na typ placéwki
zatrudnienie na terenie m.st. Warszawy

pobyt w domu dla matek z matoletnimi dzie¢mi i kobiet w ciazy lub w innej
placéwce opiekunczej na terenie m.st. Warszawy lub takiej, z ktérg m.st.

Uwaga! Kobiety w ciazy, ktére s3 zainteresowane udziatem w Szkole Rodzenia,
powinny posiada¢ zgode lekarza prowadzacego cigze na uczestnictwo w programie.

PROGRAM ,,SZKOtA RODZENIA’ FINANSOWANY JEST PRZEZ URZAD MIASTA ST. WARSZAWY

Gazeta Pacjenta Wiosna 2008



Czy lekarz poz ma obowiazek
przyjecia pacjenta w dniu zglo-
szenia si¢ do przychodni?

Jesli stan pacjenta wymaga pilnej inter-
wencji medycznej - lekarz podstawowej
opicki zdrowotnej ma obowigzek udzie-
li¢ pacjentowi porady w dniu zgloszenia
si¢ do przychodni — w godzinach usta-
lonych harmonogramem pracy lekarza.
W pozostalych przypadkach, tj. w scho-
rzeniach przewleklych, porada moze
by¢ zrealizowana w innym terminie,
uzgodnionym z pacjentem.

Zbedny bol

> > 31.03.2008 r. Zycie Warszawy

W Polsce poréd ze znieczuleniem to rzadko$c:
korzysta z nicgo zaledwic 1 na 100 pacjentck.
Dla poréwnania: w krajach zachodnich
znieczula si¢ nawet 80 proc. rodzacych.
Jaki najgorszy bél mozna sobic wyobrazi¢? Za
jedne z najsilniejszych uwazane sg ostre béle
z¢bow i kolka nerkowa. Jednak nie da si¢ tego
poréwnaé ze skurczami porodowymi, ktére,
wedlug skali oceny nat¢zenia béolu, uzyskuja
ctykiete powyzej 7, prawie jak amputacje
konczyny bez znieczulenia. Oznacza to bdl nie
do wytrzymania i konieczno$¢ natychmiasto-
wej interwencji przeciwbélowej. Tyle teoria.
W praktyce mniej niz jeden proc. Polek
takg pomoc otrzymuje. Dlatego coraz cz¢sciej
przed bélem ucickajg one w cesarskie cigcie
- liczba takich zabiegéw przckracza na niekto-
rych oddziatach 50 proc. wszystkich porodéw
(w innych krajach europejskich zbliza si¢ do
25 proc.). W Polsce przyjeta przez Narodowy

Fundusz Zdrowia definicja porodu sitami na-

tury nie uwzglednia bezplatnego znieczulenia.

AKTUALNOSCI

@ Pytan Id Czyte/n I/<O/W mgr Jadwiga Gozdziejewska

Jestem zastuzonym honorowym
dawcg krwi. Czy mam prawo
do korzystania z ustug lekarza
specjalisty poza kolejnoscia? Na
co moge sie powotac, zeby sko-
rzysta¢ z moich uprawnien?

Ustawa z 27 sierpnia 2004 roku o $wiad-
czeniach opicki zdrowotnej finansowa-
nych ze $rodkéw publicznych moéwi,
ze $wiadcezenia zdrowotne sa udzie-
lane wedlug kolejnosci  zgloszenia.
Jednakze osobom posiadajacym  tytul
zastuzonego honorowego dawcy krwi,

Piszg o zdrowiu

Przeglad prasy

Bez kar dla dzieci?

>> 7.04. 2008 r. PAP

Juz w 23 krajach na $wiecie obowigzuje catko-
wity zakaz stosowania kar fizycznych wobec
dzieci. W zeszlym roku taki przepis wprowadzi-
lo siedem panstw - przypomina Rzecznik Praw
Dziecka, Ewa Sowinska, na swojej stronie inter-
netowej. RPD jest przeciwnikiem kar cielesnych
wobec dzieci i opowiada si¢ za wprowadzeniem
zakazu ich stosowania takze w Polsce. Sowiniska
przypomina, ze w roku 2007 do listy krajow,
w ktorych obowigzuje catkowity zakaz stosowa-
nia kar fizycznych réwniez w domu rodzinnym,
dotaezyly m.in. Nowa Zelandia - jako pierwszy
kraj anglojezyczny - oraz pierwsze panistwa laty-
noamerykanskie: Chile, Urugwaj i Wenezuela.
Réwniez rzecznik praw obywatelskich Janusz
Kochanowski jest przeciwnikiem kar cielesnych;
uwaza, zc stosowanic ich narusza godno$é
dziecl i jest sprzeczne z prawem. Zwréeil on
uwage ministra sprawiedliwosci, ze w Polsce nie
uznaje si¢ ich za przestgpstwo, cho¢ konstytucja
zabrania stosowania kar cielesnych w stosunku

do kazdego czlowicka, takze wobec dzieci.

Z&lSlUZOIlegO dEiVVCy przeszczepu oraz

inwalidom wojennym, wojskowym
i kombatantom przystuguje prawo do
korzystania poza kolejnoscig ze $wiad-
czen opicki zdrowotnej oraz z ustug
farmaceutycznych udzielanych w apte-
kach. Mowi o tym. 43 art. 47 ¢ ustawy.
Zastuzony honorowy dawca krwi to -
zgodnie z ustawa o publicznej stuzbie
krwi - kobieta, ktdora oddata co najmnicj
5 litréw krwi, badZ mezezyzna, ktéry

oddat co najmniej 6 litrow krwi.

redaguje
Magdalena Tenczynska

Odnowiona laryngologia

>> 22.04. 2008 r. Zycie Warszawy

Kolorowe §ciany, szersze korytarze i nowo-
czesny sprzet - tak po remoncie wyglada
laryngologia w lecznicy dla dzieci przy ul.
Nieklanskiej w Warszawie. Na modernizacje
oraz zakup nowoczesnego sprzetu szpital
wydal ok. 1,5 mln z1.

- Musieli$my przeprowadzi¢ generalny re-
mont sal dla chorych, poszerzy¢ korytarze,
wymieni¢ instalacje 1 zbudowac lazienki dla
pacjentéw - wylicza dyrektor ds. lecznictwa
dr Wojciech Pawtowski. Prace trwaly ponad
rok. W tym czasie maluchy byly przyjmo-
wane na innych oddziatach. Po remoncie
oddzial jest dostosowany do wymogéw
Unii Europejskiej. Oznaczalo to jednak
zmniejszenie liczby 16zek dla chorych. Przed
remontem na laryngologii bylo 25 miejsc dla
dzieci, teraz - 17. To konieczne, mimo ze jest
to jeden z najbardziej obleganych oddzialow.
Bez tego nie mogliby$my podpisac kontraktu
z Narodowym Funduszem Zdrowia - przy-

znaja szefowie placowki.
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Co nowego
dla pacjenta
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Opracowata:
mgr Jadwiga Gozdziejewska

Dla osdb
chorych na cukrzyce

Od nowego roku istnieje mozliwosé
korzystania z leczenia diabetolo-
gicznego na dotychczasowych za-
sadach lub wybrania nowej formy
ustugi — kompleksowej opicki nad
pacjentem z cukrzycg.

7. nowej formy opicki moga sko-
rzysta¢ osoby z cukrzyca typu
[ i II leczone insuling oraz kobiety,
u ktérych cukrzyca wystapila po raz
pierwszy w czasie cigzy. W celu za-
kwalifikowania nalezy tylko zlozy¢
do lckarza diabetologa deklaracje
wyboru. Opieka taka obejmie prze-
prowadzenie niezbednych badan
laboratoryjnych 1 konsultacji, nad-
zor nad stanem zdrowia pacjenta,
w tym niezbedng diagnostyke, leki
1 wyroby medyczne, konsultacje in-
nych specjalistéw.

Rehabilitacja

w uzdrowiskach
Pacjenci, ktérzy posiadaja schorze-
nia wymagajjce intensywnej rehabi-
litacji leczniczej beda mogli korzy-
sta¢ z zabiegéw rehabilitacyjnych
wykonywanych — w szpitalach lub
sanatoriach uzdrowiskowych. Od
2008 r. mozecie Panstwo korzystaé
z rehabilitacji dla doroslych:

w szpitalu uzdrowiskowym — jesli
powodem leczenia sg choroby: orto-
pedyczno-urazowe, reumatologicz-
ne, ukladu nerwowego,

w sanatorium uzdrowiskowym — je-
§li powodem leczenia sg choroby:
ortopedyczno-urazowe, ukladu kra-
zenia, dolnych drég oddechowych,

ABC PACJENTA

cukrzyca.

Skicrowanie na rchabilitacj¢ w sa-
natorium uzdrowiskowym wystawia
kazdy lekarz ubezpieczenia, a na
rehabilitacj¢ w szpitalu uzdrowisko-
wym —lekarz specjalistycznej porad-
ni: ortopedycznej, neurologicznej,
rehabilitacyjnej, reumatologicznej
lub lekarz z odpowiedniego oddzia-
tu szpitalnego. W obu przypadkach
konicczne jest, tak jak dotad, po-
twierdzenie skierowania do lecze-
nia sanatoryjnego przez wlasciwy
oddzial wojewd6dzki Narodowego
Funduszu Zdrowia.

Porada kompleksowa
lekarzy specjalistow

Jesli stan zdrowia pacjenta zdrowia
wymaga przeprowadzania wiclu ba-
dan 1 konsultacji kilku lekarzy, to
moze on skorzysta¢ z porady kom-
pleksowej u jednego specjalisty. Po-
rada kompleksowa, to $wiadczenie
pierwszorazowe w danej poradni
lub kolejne, ktére obejmuje bada-
nic podmiotowe 1 przedmiotowe
wraz z przeprowadzeniem nie-
zbednej diagnostyki, ktorej wyko-
nanie w celu postawienia wlasciwej
diagnozy lekarz uznal za niezbed-
ne. Lekarz specjalista zadecyduje
o rodzaju 1 liczbie badan, ktérym
pacjent ma by¢ poddany, aby magt
postawi¢ wlasciwg diagnoze. Porada
taka zakonczy si¢ wydaniem przez
lekarza pisemnego za$wiadczenia,
z informacja o rozpoznanym scho-
rzeniu oraz zalecenia dla lekarza
podstawowej opieki zdrowotnej co
do dalszego leczenia.

Taka organizacja pracy pozwoli leka-

rzowi podstawowej opicki zdrowot-

nej koordynowaé¢ proces leczenia
oraz obja¢ pacjenta wlasciwg opie-
kg miedzy wizytami u specjalisty,
a takze skroci¢ czas oczekiwania na

diagnozg.

Leczenie stomatologiczne

za doptata
Do tej pory, jesli pacjent chcial,
by stomatolog uzywal podczas le-
czenia z¢bow materialu innego niz
gwarantowany przez Fundusz, mu-
sial ponies¢ catkowite koszty tego
leczenia. W 2008 1. pacjent doplaci
jedynie r6znic¢ w cenie materiatu
z jakiego skorzysta. W gabinecie
stomatologicznym trzeba bedzie
jedynie wypelni¢ formularz zgody
na uzycie przez lekarza drozszego

materialu (np. wypelnienia).

Latwiejszy dostep do
badan profilaktycznych
Od 2008 r. w przychodniach POZ
bedziemy mogli korzysta¢ z badan
profilaktycznych choréb ukladu kra-

zenia, chordb pluc lub gruzlicy.
Pacjenci w wicku 35, 40, 45, 50
lub 55 lat, ktérzy w ostatnich pig-
ciu latach nie korzystali z badan
wykrywajacych ryzyko choréb ukla-
du krazenia, moga zglosi¢ si¢ bez
skicrowania do swojego lekarza
POZ, ktory zbada u nich m.in. po-
ziom cholesterolu 1 glukozy we krwi
oraz oceni ryzyko zachorowan na te
choroby.

Osoby, ktére nie spelniajg opisa-

nych wyzej kryteriow wiekowych

Gazeta Pacjenta Wiosna 2008
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oczywiscic rowniez mogg micé wy-
konane te badania, powinny jed-
nak otrzyma¢ na nie skierowanie
od lekarza. Dla palacych papicerosy,
NFZ proponuje przebadaé si¢ w ra-
mach realizowanego przez nicktore
przychodnie POZ ,Programu pro-
filaktyki choréb odtytoniowych”.
Badania lekarskie 1 diagnostyczne,
tj. pomiar masy ciala, wzrostu, ci$-
nienia tetniczego krwi, pozwola
wstepnie okresli¢ stan zdrowia 1 ry-
zyko zachorowania na choroby od-
tytoniowe. Osoby, ktore cheg rzucié
palenie, otrzymaja skierowanie do
poradni specjalistycznej, w ktorej
przygotowany zostanie program te-
rapii odwykowe;.

Przychodnie POZ realizujg réwniez
»Program  profilaktyki  gruzlicy”.
W przypadku zwigkszonego ryzyka
zachorowania, na przyklad przedtu-
zajacego si¢ stanu oslabienia, lub-
kontaktu z osoba chorg na gruzlicg,
trzeba si¢ zglosi¢ do pielegniarki
podstawowej opicki zdrowotnej.
Pozostale programy profilaktyczne
realizowane s3 tak, jak do tej pory
w poradniach specjalistycznych:

- badania cytologiczne w  ra-
mach programu profilaktyki raka
szyjki macicy  wykonywane s3

u kobiet od 25 do
59 lat, ktére nie korzystaly z nich

w  wieku

w ciggu ostatnich trzech lat;

- badania mammograficzne w ra-
mach programu profilaktyki raka
piersi wykonywane sq u kobiet w wie-
kuod50do691at, ktore nickorzystaly
z nich w ciagu ostatnich 2 lat;

- badania prenatalne dla kobiet w
cigzy powyzej 35 roku zycia;

- badania okulistyczne w  ra-
mach programu wczesnej diag-
leczenia

nostyki 1 jaskry dla

0s6b  powyzej 35 rtoku zycia;
- badania wczesnego wykrywania

HIV u kobiet w cigzy.

Gazeta Pacjenta Wiosna 2008

Informacj¢ o miejscach wykonywa-
nia tych badan dostepne sa w od-
dzialach wojewddzkich NFZ lub na

stronie www.nfz.gov.pl.

Dostep do pielegniarskiej

opieki srodowiskowe;j
Pacjent, u ktérego stwierdzono ogra-
niczenie sprawnosci psychofizycznej
spowodowane procesem  chorobo-
wym wymaga systematycznej opicki
w domu, pielggnacji, badz pomocy
przy wykonywaniu w domu zalecen
lekarza, moze skorzysta¢ z pomocy
pielegniarskiej opieki $rodowisko-
wej (jesli taka forma opicki funk-
cjonuje na terenie pobytu pacjenta)
Od 2008 r. Fundusz wprowadzil
zmiany organizacyjne, ktére po-
zwalajg  pielegniarkom POZ  op-
cjonalnie na udzielanie $wiadczen
zdrowotnych formy aktywnej opieki
1 pielggnacji chorego — inaczej finan-
sowanej niz dotychczasowa. Pieleg-
niarka moze objaé szczegdlng opicka
niewielkg grupe chorych (do 6 0séb),
kt6rymi zajmuje si¢ w ramach ,, Indy-
widualnego planu opieki" ustalonego
1 zatwierdzonego przez lekarza poz.

Kompleksowa opieka dla
osob zakazonych wirusem
HIV leczonych lekami antyre-

trowirusowymi
Osoby zakazone wirusem HIV i
chore na AIDS leczone lekami an-
tyretrowirusowymi, finansowanymi
przez Ministerstwo Zdrowia, beda
mogly skorzysta¢ z nowej formy
leczenia w ramach kompleksowej

opiceki specjalistyczne;.

Do objecia opicka kompleksows
kwalifikuje lekarz specjalista w po-
radni leczenia AIDS i choréb za-
kaznych. Po zlozeniu przez Panstwa
deklaracji wyboru tej formy opieki
w poradni, ktéra realizuje program
»Leczenie antyretrowirusowe o0s6b
zyjacych z wirusem HIV w Polsce”,
wskazany przez Panstwa lekarz spe-
cjalista bedzie nadzorowal proces

leczenia.

Nowa usfuga

— transport daleki!
Od 2008 1, w szczegolnych przy-
padkach moze pacjent wystapié
do lekarza POZ o umozliwienie
transportu sanitarnego z zagra-
be-

dzie mozna skorzystaé réwniez

nicy. Z takiej mozliwoscl
w przypadku transportu na terenie

kraju, jesli z miejsca zamieszka-

nia do  wysokospecjalistycznej
placowki ~ medycznej  istnieje
znaczna  odleglos¢.  Placéwka,
w  ktére] pacjent jest leczony,

powinna wystawi¢ za$wiadczenie
ojegostanic zdrowia orazkonieczno-
Sci skorzystania z transportu sani-
tarnego. 7 zaswiadczeniem nalezy
zglosi¢ si¢ u swojego lekarza POZ,
gdzie mozna uzyska¢ formularz
wniosku o zgode¢ dyrektora oddzia-
lu wojewéddzkiego NFZ na taki
transport. Wypelniony przez le-
karza POZ wniosck nalezy zlozy¢
w swoim oddziale wojewddzkim
NFZ, a za posrednictwem lekarza
POZ uzgodni¢ ze $wiadczeniodaw-
cg ewentualny termin realizacji zle-

cenia.



Kleszcze
— grozne
pajeczak

Wiz nie doceniamy jakie zagrozenia niosa kleszcze. Wiosna, przed

TEAMAT NUMERU

nami lato, zaczyna sie sezon na kleszcze. Warto wiedziec co to za wrog
oraz jak unika¢ groznych chordb, ktére moze wywotad.

Magdalena Tenczynska

leszcze to krwiopijne paje-
czaki nalezgce do typu
stawonogéw. W Polsce
zyja dwie rodziny kleszczy:
e kleszeze migkkie (Argasidae),
do ktérych nalezg obrzezki,
o kleszcze twarde (Ixodidae),
ktorych w naszym kraju zyje
21 gatunkow.

Najcze¢sciej spotykanym inajpopu-
larnicjszym jest kleszcz pospolity.

Wszystkie kleszcze sg bezwarun-
ladowych

kowymi pasozytami
zwierzat kregowych, tylko w czasie
pobiera- nia pokarmu
czyli krwi
sa  zwlgzane
zywicielem,
reszte swo-
jego zycia

spedzajawe

wlasciwym dla siebie srodowisku.
Samice kleszczy skladajg jaja
w  §rodowisku  zewng¢trznym:
w  $cidlee, pod kamieniami,
w gniazdach 1 norach zwierzat.

7 jaj wylegaja si¢ larwy, ktore

nastepnic  przeksztalcajg  sie
w nimfy, a z nich w posta¢ doj-
rzalg.

Obrzezki

Glownymi zywicielami tych paje-
czakow sg ptaki. Obrzezki mozna
spotka¢ w gniazdach, golebni-
kach, norach, dziuplach, kurni-
kach, oborach, a nawet miesz-
kaniach, poniewaz w poszuki-
waniu pokarmu moga wedrowac
do okolicznych  pomieszczen
1 atakowa¢ ludzi. Pasozyty nie sg
widoczne w ciggu dnia, ukrywaja
sic w szparach, szczelinach, a na
zer wychodzg dopiero w nocy.

W miejscu uklucia przez obrzez-
ki u czlowieka wystepuje reakcja
miecjscowa, charakteryzujgca si¢
pickgcym bélem, obrzekiem, $wig-
dem. Zmiana skdrna moze powick-
szy¢ si¢ do $rednicy 10 em. Czesto
towarzysza temu objawy ogdlne:
jak dusznos¢, niepokdj, goraczka,
dreszcze, zawroty glowy zwigza-
ne z odezynem uczuleniowym na
toksyny obrzezkéw. W skrajnych
przypadkach alergii moze dojs¢
do wstrzasu anafilaktycznego.
Poza wymienionymi objawami
pasozyty te moga spowodowac
u czlowicka grozne schorzenia,
jezeli sa mosicielami  wirusow
kleszczowego zapalenia modzgu,
bakterii wywolujacych salmonel-
lozg, borelioze.

Kleszcz pospolity

Wystepuje on na terenie calego

Gazeta Pacjenta Wiosna 2008
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kraju, szczegdlnie w srodowiskach
wilgotnych. Pajeczaki te mozna
spotka¢ w lasach mieszanych
1 li§ciastych, na obrzezach lasow,
na lgkach, pastwiskach, polanach.
Poszczegblne stadia rozwojowe
kleszczy spotykane sg na réznych
wysokosciach: larwy na trawach
do 30 ¢cm nad ziemig, nimfy na
roslinach do 1 m, natomiast
doroste osobniki rzadko wspina-

ja si¢ na roSliny powyzej 1,5 m.

Najwyzsza aktywnos$¢ przejawiaja
wiosng 1 jesienig co jest zwig-
zane z ich cyklem zyciowym.
Larwy 1 nimfy zerujg zwykle na
drobnych ssakach takich jak np.
myszy, wiewi6rki, natomiast doro-
ste kleszcze zerujg na wigkszych
zwierzetach dzikich i hodow-
lanych np.: na lisach, sarnach,
krowach.

zajacach, jeleniach,

Wilgotne lato i lagodna zima

sprzyjaja rozprzestrzenianiu si¢

kleszczy.

Kleszczowe zapalenie
mozgu i opon mozgowych

Do dochodzi

de wszystkim w wyniku uklucia

zakazenia prze-
przez zakazonego kleszcza. Dla
zwierzat, w przeciwienstwie do
czlowicka wirus nie jest chorobo-
tworczy. Zakazone zwierzgta po
pierwszej infekeji produkujg spe-
cyficzne przeciwciala, ktére chro-
nig je przed zachorowaniem do
konca zycia. Choroba nie przeno-
si sic od czlowieka do cztowieka.
Przed kleszczowym  zapaleniem
mozgu mozna ochroni¢ si¢ stosujac
szczepionki. W Polsce zarejestro-
wane sg szczepionki o wysokiej sku-
tecznoscel dajace catkowite zabez-
pieczenie po trzykrotnym podaniu.

Szczepionka powinna by¢ podawa-

na u os6b narazonych zawodowo na
uklucia kleszezy oraz u 0séb czesto

przebywajacych w lesie.
Lagrozenia

W glinie kleszezy znajduja sie
rozne substancje, ktore np.: wzma-
gaja przeplyw krwi, rozszerzaja
naczynia krwiono$ne, znieczu-
laja miejsce uklucia. Po skoncze-
niu zerowania kleszcz sam usuwa
narzagdy gebowe z ciala zywicie-
la. Mechaniczne, zbyt gwaltowne
usuwanie kleszczy moze prowadzi¢
do oderwania tkwigcych w skorze
gebowych.

zywiciela  narzadow

Choroby  przenoszone  przez
kleszcze nazywane sg chorobami
transmisyjnymi. Czynniki pato-
genne nie sa szkodliwe dla paje-
czaka, natomiast moga powodo-
waé ciezkie choroby u czlowieka.

Oczywiscie nie kazdy kleszcz jest




zakazony, ale my o tym nie wiemy.

Borelioza (kretkowica
kleszczowa)

Odsetek  kleszezy  zakazonych bakterig
Borrelia burgdorferi w Polsce waha si¢ od
11,5 do 18 proc. ale, w nicktérych oko-
licach moze osiaga¢ nawet 58 proc.
Po kilku dniach lub tygodniach od ukasze-
nia przez kleszcza wystepuje zmiana skorna
zwana rumieniem wedrujgcym, najezesciej
czerwona plama wokdt miejsca ukgszenia
przez kleszeza, powickszajaca sig. Czesto
dochodza do tego objawy grypopodobne.
Rumien znika po kilku tygodniach gdy jest
nicleczony, a faza chorobowa przechodzi
w przewlekly trwajgcg przez wiele lat i prowa-
dzi do zmian w wielu narzadach. Wystepuja
objawy reumatologiczne, neurologiczne, kar-
diologiczne. Stwierdzenie rumienia wedrujg-
cego po ukaszeniu przez kleszeza upowaznia
lekarza do rozpoznania boreliozy 1 podjecia

leczenia, ktére zapobiega rozwojowi p6znych

faz choroby.

Aby chroni¢ sie przed
kleszczami nalezy:

stosowa¢ odpowiednie ubrania: bluzy,
kombinezony, obciste spodnie, kalosze,
skarpety,

spryska¢ repelentami (preparatami
odstraszajacymi kleszcze), wierzchnia
czes¢ ubrania,

przegladac ubranie po zdjeciu, ponie-
waz kleszcze nie przyczepiaja sie od
razu do ciata,

obejrzec cate cialo po powrocie z lasu,
nie siada¢ pod krzakami i na gotej tra-
wie,

nie wnosi¢ do hamiotéw, mieszkan swie-
zo skoszonej sciotki, trawy.
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Wraz z wiosng pojawia sie
w mediach coraz wigcej informacji
o tym, by uwaza¢ na kleszcze.
Czy rzeczywiscie mamy teraz se-
zon na kleszcze?

Wzrost temperatury wiosng po-
woduje  zwickszenie  aktywno-
sci kleszezy. Zime spedzajg te
pasozyty gleboko pod $cidlka,
gdzie temperatura wynosi okolo
0 stopni, wiosna wychodzg ze
sciotki i wtedy jest ich najwigcej.
Atakuja ludzi 1 moga, jezeli sa
zakazone, przenie$¢ na czlowieka
wirusa zapalenia mézgu 1 opon
mozgowych, bakterie  borelio-
zy. Najwiccej zakazonych tymi
patogenami kleszczy wystepuje

zwlaszeza w niektérych regionach
Polski, na przyklad w wojewddz-
twie warminsko-mazurskim, na
Suwalszczyznie czy w okolicach
Bialowiezy. Ale to nie oznacza, ze
w Warszawie nie spotkamy zaka-
zonego kleszcza. Kleszeze wyste-
puja w lasach, na polach, parkach,
trawach, szczegélnie w miejscach
wilgotnych, w kazdym regionie
naszego kraju.

No wiasnie. Zalézmy, ze byli-
$my na spacerze w parku. Po
powrocie odkrylismy kleszcza
przyssanego do naszego ciala.
Co robic?

Przede wszystkim nie panikowad.

Wywiad z mgr Elzbietg Lejbrandt, kierow-
nikiem Oddziatu Nadzoru Epidemiologii
Wojewddzkie) Stacji Sanitarno- Epidemiolo-
gicznej w Warszawie.

Kleszeze trzeba po prostu usungé.
Jesli uda nam si¢ usunaé¢ go do
24 godzin od momentu ukgszenia,
ryzyko, ze zostaniemy zakazenijest
minimalne. Mozna uzyé do tego
pesety lub podwazy¢ kleszeza igla.
Nalezy uwaza¢, zeby uklad gebo-
wy kleszcza nie pozostal w skérze.
Po wyjeciu kleszcza ukaszone
miejsce przemywamy spirytusem.

A co z ludowymi sposobami? Czy
do wyjmowania kleszcza mozna
uzyc¢ tluszczu?

Absolutnie nie. To moze spowo-
dowa¢ wymioty kleszcza, a co za
tym idzie zwigkszy¢ ryzyko zaka-
zenia. Nie mozna tez uzywacé spi-

Kleszcz pt%ganiu krwi zwieksza
swoje gabaryty wielokrotnie...

{
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rytusu przed wyciagnigciem klesz-
cza, bo da to taki sam efekt, jak w
przypadku oliwy.

Jakie choroby moga przenosic
kleszcze? Jak je rozpoznac?

Najczgsciej wystepuje kleszezowe
zapalenie opon moézgowo-rdzenio-
wych. Jego objawy sg bardzo podob-
ne do zwyklej grypy: goraczka, bdle
glowy, ogédlne zle samopoczucie.
Moga one wystapi¢ do kilku dni po
ukgszeniu kleszcza. Jesli zaobser-
wujemy u sicbie takie objawy, trze-
ba po prostu pojs¢ do lekarza, ktory
skieruje nas do szpitala. Kleszcze
mogg tez przenosi¢ bakterie bore-
liozy. Jej pierwszym objawem jest
zazwyczaj rumien wedrujaey, czyli
zaczerwienienie wokét ukgszenia.
Taki rumien pojawia si¢ zazwyczaj

zakazenia szerzgce si¢ drogg pokar-
mowg przez picie surowego mleka
pochodzacego od zakazonych zwie-
1zqt oraz wtarcie w skére odchodow
kleszcza.

A czy istnieje skuteczna profilak-
tyka, ktéra pozwoli nam unikna¢
przykrych konsekwencji ukasze-
nia przez kleszcza?

Mozna si¢ zaszczepi¢ przeciw wi-
rusowi  odkleszczowego  zapale-
nia opon mdzgowo-rdzeniowych.
Pierwsza dawke szczepionki powin-
niSmy przyja¢ wiosng, po miesigcu
kolejng, a do roku trzeba przyjac
trzecig, ostatnig dawke. Ja jestem
zaszczeplona, poniewaz cz¢sto od-
wiedzam lasy 1 zachgcam wszyst-
kich, by tez stosowali tego rodzaju
profilaktyke.

Najczescie] wystepuje kleszczowe
mozgowo-rdzeniowych. Jego objawy sg bardzo
podobne do zwykte] grypy: goraczka, bdle glowy,
ogolne zte samopoczucie. Mogg one wystapi¢ do kilku
dni po ukaszeniu kleszcza.

kilka dni po ukgszeniu kleszcza
i w miar¢ uplywu czasu rosnie.
Zaczerwienienie miejsca  uklucia
nie zawsze natomiast oznacza bo-
reliozg. Takie zmiany skérne réwnie
dobrze moga oznacza¢ alergi¢ lub
reakcje toksyczno-zapalne. 7 kolei
przy boreliozie nie zawsze pojawia
si¢ rumien.

Czy tymi chorobami moina zara-
zi¢ sie tylko wtedy, gdy ukasi nas
kleszcz?

Boreliozg zakazi nas kleszcz po
ukgszeniu, natomiast do zapalenia
mozgu przede wszystkim dochodzi
rowniez w wyniku uklucia kleszcza.
Ale w tym wypadku zanotowano tez

Czy przed przenoszonymi przez
kleszcze chorobami mozna sie
ustrzec w jakis$ inny sposob?

Trzeba po prostu bardzo uwazac.
Gdy wybieramy si¢ pod namiot, nie
wno$my do niego $wiezej $ciolki. Je-
§li wybieramy si¢ na spacer do lasu
czy parku, to zadbajmy o wlasciwy
ubiér. Mozna zastosowaé tak zwane
repelenty, czyli $rodki chemiczne,
ktore odstraszajg kleszeze. Zatézmy
bluzg ze Scigganymi rgkawami, wy-
sokie buty, tak by kleszcze nie mia-
ly dostgpu do naszego ciala. Za to
po powrocie ze spaceru, zdejmijmy
ubranie 1 dokladnie si¢ obejrzyjmy,
zwlaszcza te miejsca, ktore kleszeze

szczegolnie lubig, jak na przyklad
w zgi¢ciach lokei, kolan, na szyi, za
uszami.

A jak uchroni¢ nasze zwierzeta
przed kleszczami?

Fgzamin zdaja specjalne obroze
odstraszajace kleszeze. Po spacerze
trzeba obejrze¢ psa i jesli zauwazy-
my kleszcza, natychmiast go usu-
na¢. 7 tego co wiem, w lecznicach
weterynaryjnych mozna zaszczepi¢
zwierzgta przeciwko boreliozie.

Co jeszcze powinniSmy o klesz-
czach wiedzie¢?

Warto wspomnie¢, ze oprocz ,,zwy-
klych” kleszczy, zwanych twardy-
mi, s3 jeszcze tak zwane obrzezki
- kleszcze migkkie. Ich zywicielami

zapalenie opon

sa ptaki: na przyklad gol¢bie albo
kury. Dlatego bytuja w ich skupi-
skach: kurnikach lub gol¢bnikach.
Pod zadnym pozorem nie mozna
wiec dopuscié, aby golebie gniez-
dzily si¢ w domach mieszkalnych.
Gdy ptaki opuszczg swoje miejsce
bytowania, obrzezki zeby prze-
trwa¢ beda szukaly zywicieli wsrod
ludzi. Po ukluciach tych pasozy-
tow wystepuje u czlowicka reakcja
miejscowa, charakteryzujaca si¢
pickacym bélem, obrzekiem, $wig-
dem. Zmiana skérna moze by¢
duza, osoby uczulone na toksyny
obrzezkow mogg mie¢ zawroty
glowy, duszno$¢ co jest zwigzane
z odczynem uczuleniowym.
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Szkofa dla przysztych

Szkota Rodzenia to dobry

poczatek Swiadomego

rodzicielstwa. Wiodacym

celem szkoty jest
przygotowanie kobiety
do naturalnego porodu
tak, aby kazda z nich

bez strachu mogfa temu

podofad.

mgr Bozena Ziemiecka

1gza 1 pordd to wyjat-
kowy czas w zyciu
kobiety. Niesie za sobg
wiele wyzwan dla jej
organizmu 1 bliskich. W tym okresic
kobieta potrzebuje wsparcia fizycz-
nego, psychicznego, a takze rzetelnej
informacji na temat cigzy, porodu
oraz tego, jak pdzniej radzi¢ sobie
z noworodkiem. Powszechnie
tez wiadomo, ze probleméw
w cigzy jest tak wiele, jak
1 radosci z nig zwigzanych.
Stuchanie rad mam, kuzy-
nek, kolezanek potrafi by¢
tak samo frustrujace jak
samotne  borykanie  si¢
z watpliwo$ciami zwigzanymi
z pojawieniem si¢ na $wiecie
malenstwa.
Dowiedziata$ si¢, ze jeste$
w o clgzy? z

przejeciem  zaczg-

tas  kompletowa¢ niemowlgca
wyprawke, rozezulajge sie  wiel-
koscig ciuszkow? Wypytujesz bar-
dziej doswiadczone  kolezanki
o przebieg cigzy 1 porodu?

Chloniesz wiedze¢ z niezliczonej rze-
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szy zrodel, czasami slyszysz tak rézne
opinie, ze nie wiesz ktdre, sg zgodne

7 nowoczesng wiedzg medyczng?

Odpowiedzig na tego rodzaju pyta-
nia i frustracje jest szkola rodze-
nia. Obecnie na terenie calego kraju
dziala wicle szkol, moga si¢ one

mi¢dzy sobg rdzni¢, sposobem rea-

Dla kogo sa przeznaczone
szkoly rodzenia?

e 7 zaje¢ moze skorzystaé kazdy
rodzic, niezaleznie od wicku
czy liczby posiadanych dzieci.
Jedynym przeciwwskazaniem
jest orzeczona przez lekarza

konieczno$é ograniczenia ruchu

lizacji poszczegodlnych zalozen, jed-

nak cel pozostaje zawsze ten sam:
przygotowa¢ uczestniczace pary do
czynnego udzialu w porodzie, aby
zapewni¢ dziecku 1 matce poczucie
bezpieczenstwa w przelomowym dla

nich momencie.

(wtedy tez mozliwe
jest korzystanic z zajeé
w Szkole w ograniczo-
nym zakresie).

Nie

moga w niej uczestni-

jest prawda, zc

czy¢ tylko pary, mozesz
zglosi¢ si¢ na zajecia

sama, razem z mama lub
najlepsza  przyjaciotka.
Nigdzie nic jest zapi-
sane, ze musi Ci towa-
rzyszy¢  ojciec  dziecka.
Rodzaj zaje¢ prowadzonych
w szkole rodzenia

W wigkszosci szkot odbywaja si¢
dwa

rodzaje  zaje¢  teoretyczne

1 praktyczne:




rodzicOw

Teoretyczne prowadzone sg w for-
mie wykladow —na zajgciach mozesz
si¢ dowiedzie¢, w jaki sposob moze
przebiegaé pordd, jak rozwija sie
dziecko, zaréwno w lonie matki, jak
1 poza nim, a takze jakie sg najczest-
sze trudnosci, ich przyczyny 1 sposo-
by rozwiazywania tych problemoéw.

Zajecia praktyczne to gléwnie zaje-
cia z fizjoterapeutq obejmujace gim-
nastyk¢ przygotowujaca do porodu,
nauke prawidlowego oddychania
oraz techniki relaksacyjne. Sg one
prowadzone w parach, wigc jesli zde-
cydujesz si¢ z partnerem na pordd
rodzinny, obydwoje bedziecie wie-
dzieli, jak si¢ zachowywa¢ w typo-
wych sytuacjach. Opréez tego mozna
nauczy¢ si¢ karmienia czy czynnosci
pielegnacyjnych, jakich wymaga
malenstwo — oczywiscie na specjal-

niec do tego przeznaczonej lalce.

W chwili obecnej wickszos¢ szkol
rodzenia kladzie wickszy nacisk na
to, co dzicje si¢ w psychice, jakie
emocje moga Ci towarzyszy¢ przed,
w trakcie 1 po porodzie (poma-
ga uslysze¢ potrzeby ciala), niz na
przekazanie encyklopedycznej wie-
dzy. Dzicki temu mozesz zdobyé
wickszg wiare we wlasne sily, a tego

nie da Ci nawet najlepsza ksigzka.

Poznasz takze lepicj mozliwosci
swego odmienionego ciala i dowiesz
si¢, jak przygotowaé si¢ od stro-
ny fizycznej do porodu, a zdoby-
wajac ponickad praktyczng wiedzg
na jego temat, mozesz aktywnie

w nim uczestniczy¢, wilasciwie

WARTO WIEDZIEC

reagujgc na sygnaly
dawane przez Twoje
cialo. Wplywa to na
czas trwania porodu
1 zmniejszenie praw-
dopodobienstwa  ewentualnych
komplikacji, a takze szybszy powr6t
do formy.

Jakie ¢éwiczenia zostang pokazane
podczas zaje¢? Ogolno - kondy-
cyjne, oddechowe, migéni krocza,
nauka relaksu i parcia. Cwiczenia
te stuzg temu, zeby wyrobi¢ umie-
jetno§¢ automatycznych reakeji na
kazdy rodzaj porodowych skurczéw,
$wiadomie uczestniczy¢é w porodzie

wspolpracujac z lekarzem 1 polozna.

7. uwagi na to, ze kobieta w cigzy
1 po porodzie napotyka na wicle
probleméw i zagrozen, do programu
wlaczone s3 tematy zwigzane z pro-
mocjg karmienia piersig, pielggna-

cjg noworodka, odpowiedzialnoscig

rodzicielskg, promowaniem wspol-
zycia w rodzinie wielopokoleniowej,
planowaniem rodziny, jak i profilak-
tyka raka sutka.

Masz takze okazj¢ spotkac sie
7z Innymi parami, przekona¢ sie, ze
dr¢ezg je podobne do Twoich rozter-
ki. Istnieje mozliwos¢ bezposredniej
wymiany pogladéw na nurtujace
Wias tematy. Mozecie takze wzajem-
nie si¢ wspierad, co jest szezegolnie
wazne w przypadku ewentualnego
pojawienia si¢ jaki$ problemadw.

W zajeciach czgsto uczestniczg
ojcowie, ktorzy sa przygotowani do
rodzicielstwa, poprzez poznanie
kolejnych etapow jakimi sg: cigza,
pordd, karmienie, pielegnacja nie-
mowlecia. Mgz czesto jest opar-
ciem dla swojej zony, pelni funkcje
instruktora, razem z nig oddycha,
czesto jest Igeznikiem miedzy rodzg-

cg zong, a lekarzem i polozng.

Jakie s3 korzysci z uczestnictwa w szkole rodzenia:

* zmniejszenie koniecznosci stosowania $rodkéw znieczulajacych

(nieobojetnych dla dziecka),

*  znacznie zmniejszony odsetek porodéw zakonczonych cieciem

cesarskim (nawet trzykrotnie),

* nawet pieciokrotnie zmniejszona liczba uszkodzen szyjki macicy,

®  znacznie mniejsza utrata krwi,

*  szybszy powrdét do formy po porodzie.

Pamietaj:

Nawet jesli masz poczucie, ze wiesz juz wszystko, to w trakcie trwania kursu

mozesz uporzadkowac i pogtebi¢ swoja wiedze. Do dyspozycji masz doswiad-

czonych specjalistéw, ktérzy odpowiedza na Twoje pytania i pomoga rozwiac¢

istotne watpliwosci. Warto, bys zapisata sie na nig juz w 5. miesiacu ciazy, a nie

dopiero na poczatku |l trymestru, jak do wiekszosci szkét oferujacych gtownie

przygotowanie do porodu. Im sprawniejsze bedzie Twoje ciato, tym lepiej po-

dofa trudom porodu. Oczywiscie $cisle przestrzegaj zalecen lekarskich, w tym

dotyczacych mozliwosci wykonywania okreslonych rodzajéw ¢wiczen!

Gazeta Pacjenta Wiosna 2008
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mgr Bozena Pawtowska

jaj  mozemy latwo
1 szybko przygotowaé
potrawe, dlatego sa tak
popularne. Maja szero-
kie zastosowanie kulinamne, sg sktad-
nikiem r6znych potraw poczawszy
od majonezéw, przez sosy, dania
gléwne, az po desery.
Poza ta zaletg sa zrédtem pelno-
warto$ciowego biatka w 94 proc.
przyswajalnego przez organizm. Dla
poréwnania strawno$¢ bialek mleka
krowiego wynosi 80 proc.
Na jajo - poza bialkiem ktére, sta-
nowi ok. 12 proc. - sklada si¢ $red-
nio: ok. 74 proc. wody, ok. 11 proc.
tluszezu, ok. 1 proc. weglowodandéw.
Poza tym jajo kurze zawiera: fosfor,
zelazo, witaminy z grupy A, D, E
1B (szczegdlnie witaming B12) oraz
naturalny emulgator zwany lecy-
tyng. Lecytyna zawarta w z6ltku
bierze udzial w procesie przemia-
ny materii. Zmienia ona tluszeze
w energie, rozbija zlogi thuszezowe,
jest niezbedna do budowy choli-
ny — skladnika blon komdérkowych,
umozliwiajgcego przesylanie impul-
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smakotyk
lub
kosmetyk

sow, majgcych wplyw na jakos¢
pamicci 1 koncentracje. Dlatego tez
lecytyna zalecana jest osobom pra-
cujgcym intensywnie umystowo.

Dwa gotowane jajka zaspokajaja
w ponad 25 proc. dziennego zapo-
trzebowania na bialko u kobiet
1 u 20 proc. zapotrzebowania na

biatko u mezezyzn.

Przy zakupie i spozyciu jaj
nalezy kierowac si¢ pewnymi
regutami:

*  kupujgc jaja zwréémy uwage

czy nie majg peknieé, dziur czy

Za nami zimowa aura, mamy diugo oczekiwang wiosne — okres

kiedy budzi sie przyroda. Wtasnie jajo jest symbolem nowego zycia,
nieodigcznie zwigzanym z wiosng | swigteczng tradycja. Jakie s3 tajemnice
zwigzane z tym produktem spozywczym?

wgniecen,

nie nalezy kupowac jaj od przy-
godnych sprzedawcéw, szcze-
gdlnie latem,

jajka  nalezy przechowywaé
w lodéwee 1 przestrzega¢ termi-
nu przydatnosci do spozycia,
jajek nie mozna my¢ przed
wlozeniem do lodéwki. Dluzej
przechowywane tracg, natural-
ny mechanizm obronny. Stajg
si¢ podatne na zakazenie sal-
monellg oraz pochlaniajg szyb-
ciej ,, zapachy lodéwkowe”,
przed spozyciem nalezy jaja

zanurzy¢ we wrzgeej wodzie na




kilka sekund, aby unikng¢ moz-
liwosci  zakazenia salmonellg.
Ze wzgledu na mozliwosé
zakazenia salmonellg dzieci
1 kobiety w cigzy nie powinny
spozywac jaj w postaci surowej
1 na mickko,

u oséb zdrowych zaleca sig
spozycie nie wigce] niz 10 jaj
tygodniowo pod rézng postacig,
np.: makarony, pasty, satatki, jaja
gotowane, ciasta, desery,

W spozyciu jaj powinni$my
zachowa¢ umiar bowiem, z6ttko
jaja zawiera 250 mg - 300 mg
cholesterolu,

osoby z podwyzszong zawartos-
cig cholesterolu we krwi, z nad-
ci$nieniem te¢tniczym powinny
ograniczy¢ spozycie calych jaj,
ale moga jes¢ samo biatko,
spozycie ok. 3 jaj dziennie powo-
duje, ze organizm otrzymuje
nadmiar biatka, ktére nie moze
by¢ spalone od razu dlatego,
jest magazynowane w postaci
thuszezu,

aby sprawdzi¢ $wiezo$¢ jaj nale-
zy zanurzy¢ je w stoiku wypel-
nionym woda. Jajo §wieze opada
na dno, a nieSwieze plywa na

powierzchni wody,

biatko jaja jest wysokowartos-
ciowe tzn. latwo przyswajalne
1 bedace zrodlem  wszystkich
niezb¢dnych aminokwasow,

w z6ttku znajduje si¢ caly thuszez
zawarty w jaju,

jajo kurze to 151 keal, jedno jajo
kacze to 122 kcal,

jaja moga by¢ przyczyna alergii,

jaja zjadane na surowo sg gorzej
przyswajane przez organizm,

jaja sprzedawane w sklepach sg
odpowiednio oznakowane na
skorupce: pierwszy numer to
kod rodzaju hodowli 0 oznacza
- produkcje ckologiczng 1-wol-
ny wybieg, 2-chéw Scidtkowy,
3-chéw klatkowy, kolejna cyfra
oznacza panstwo np.: PL, na-
stepne numery to oznaczenia
zakladu, dwic cyfry oznaczaja
wojewddztwo, dwie nastepne
powiat, kolejne dwic zakres dzia-
talnosci, ostatnic dwie zawierajg
informacj¢ o fermie,

wg wagl jaja kurze moga by¢
oznakowane nastepujgco.:
XL - bardzo duze 73 g1 wigcej
L —duze od 63 do72 g, M- éred-
nic od 53 do 62 g S — male po-
nizej 53 g,

DOBRA DIETA

Najczescie] spozywane jaja to:
kurze, przepidreze, kacze, ge-
sie, strusic. Najwickszym jajem
ptasim jest jajo strusia wazy ok.
1600 g, najmniejszym kolibra
wazy zaledwie 0,25 g,

jaja przepidrcze s3 wcigz nie-
doceniane przez Polakéw, cho-
ciaz zawicraja wigeej niz kurze,
aminokwasow a mniej thuszezu.
Sa bogatym 7Zrédlem zelaza,
miedzi, karotenu, fosforu, wita-
min z grupy B. Jedno takie jajo
to 166 kcal,

jaja przepidreze mozna przecho-
wywac przez 30 dni, a w lodéwee
ok. 3 miesiecy,

nalezy smazy¢ je na malym og-
niu, bowiem na silnym szybko
twardnicja,

wg sposobow przyrzadzania jajka
mozemy podzieli¢ migdzy inny-
mi.: na jaja gotowane (na migk-
ko, twardo), smazone (jajeczni-
ca, sadzone), w koszulkach, czy
spozywane w postaci surowej
jako tzw. kogel-mogel.

W Niemczech podaje si¢ jaja kiszone. Gotuje
si¢ je na twardo w pokruszonej, nie zdjetej skorupce
z kminkiem, nast¢pnie przeklada do sloika i odstawia
do ukiszenia na kilka tygodni. W Chinach popularne
s2 jaja na nicbiesko - kacze jaja fermentuja przez kilka
tygodni w mieszaninie wapna, stomy ryzowej i naparze
7 herbaty.

Jajka uzywane s nie tylko do celéw kulinarnych, ale
takze w kosmetyce naturalnej. Juz nasze babcie przygo-
towywaly z nich znakomite maseczki wzmacniaja-
ce wlosy i utrzymujgce ich polysk. Oto przepis na jedng
z nich: do z6ltka jaja dodajemy filizankg piwa. Takg

odzywke nakladamy na suche wlosy zawijamy glowe
folig i reeznikiem. Ten ,kompres” trzymamy na glowie
okoto godziny.

Niewatpliwic jaja to cenny produkt - jest sklad-
nikiem kosmetykéw pielegnacyjnych, wysokowartos-
ciowym pozywieniem, ktére powinno pojawiac si¢
w naszym menu przez caly rok, oczywiScie pamigtajgc
o zachowaniu umiaru w ich spozyciu. To takze element
naszej tradycji, ktora taczy pokolenia. Ale od lat, podob-
nic jak poprzednie pokolenia, nic umiemy odpowie-
dzie¢ mna pytanie - co bylo pierwsze jajko czy kura?

Gazeta Pacjenta Wiosna 2008
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U NASZYCH PRZYJACIOL

AmazonkKi Pr

— gruba wsparcia

Choroba

nowotworowa

atakuje  zwykle

nagle.

Spada niczym grom

z nieba i potem juz trudno zy¢ tak jak do tej pory. Od ponad trzyna-

stu lat dzieki

wspotpracy  z

S/PZLO  Warszawa

Praga-Potudnie  dzia-

fa Klub ,Amazonek Praskich” — i od tylu lat wspieramy sie nawzajem w walce

Helena Sliwiniska - Prezes klubu "Amazonek Praskich"

odzimy si¢, dorastamy

uczeszezajge do szkol,

uczymy si¢ tam pil-

nie, by w przysztosci
moc zarobi¢ na swoje utrzymanie
1 moze nawet co$ ckstra. Zy]'emy
w cigglym biegu, w pogoni za zdo-
byczami §wiata, czerpiemy z zycia
jak najwigcej. I gdy tak zdobywa-
my coraz wigcej i wigeej, zdarza si¢
nam zapomina¢, ze moze Pprzyjsé
taki moment w zyciu, gdzie be¢-
dziemy musieli si¢  zatrzymad.
Obejrze¢ za siebie, przewartoscio-
wac swoje zycie, co$ zmienié. Ta-
kim momentem zazwyczaj bywa

choroba. Smiertelna choroba.

Lmienia si¢ wszystko

Nagle okazuje si¢, ze rzeczy, kto-
re wezesniej byly dla nas bardzo
wazne, stajg si¢ male i nieistotne.
Zaczynaja si¢ liczy¢ te mniejsze,
na ktére niegdy$ nie zwracalismy
uwagi. Moze nawet jak si¢ rozej-

rzymy wokoél to zobaczymy, ze je-
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stesmy sami lub samotni w tlumie.
Albo wrecz przeciwnie. Okaze sig,
ze mamy wigcej przyjaciol 1 ser-
decznych ludzi wokdt siebie niz si¢
tego spodziewali$my.

Na wszystkie sytuacje w zyciu pra-
cujemy wezesniej przez wiele lat.
Gdy dowiadujemy sig, 7ze jesteSmy
chorzy na raka, najpierw wpadamy
w panike, potem pytamy glosno
— ,dlaczego ja”? Dlaczego choroba
spotkala wlasnic MNIE?

Potem zwykle przychodzi bunt,
ze nie chcemy umieraé. JesteSmy
zagubieni, zrozpaczeni, obdarci
z nadziei 1 pozytywnego mys$lenia.
Lecz jesli sie nad tym glebiej zasta-
nowimy, to uswiadamiamy sobie,
ze czlowick juz rodzi si¢ z prze-
$wiadczeniem, ze musi umrzec.
Tylko §mieré¢ do jednych przycho-
dzi wezesniej do innych pézniej.
[ gdyby$my umieli spokojnie o tym
rozmawia¢, umicliby§my takze po-
godzi¢ si¢ z ta mys$lg. Oswojenie
si¢ z my$leniem, iz kiedy$ bedzie-

my musieli odej$¢ z tego Swiata,

pomoglaby w zaplanowaniu zycia
inaczej. W przygotowaniu si¢ do

tego co nieuchronne.

Nasze zycie w naszych
rekach

W obecnych czasach wiemy juz,
jak bardzo duzy jest odsetek osob
wyleczonych z choroby nowotwo-
rowej. Pomimo znikomej profi-
laktyki zdrowotnej jaka (wcigz
niestety) posiadamy, odsetek osob
wyleczonych onkologicznie caly
czas rosnie. Pocieszajgey jest tez
fakt, ze w Polsce i na $wiecie, jest
coraz wigksza $wiadomos$¢ spole-
czenstwa - co niesie ze sobg cho-
roba, jak z nig walczy¢, by wygrac,
jak ja leczy¢.

Wiele razy powtarzalam, ze nasze
zycie jest w naszych rekach. Osoba
dotkni¢ta problemem onkologicz-
nym, by mogla sobie poméc, po-
winna zapomnie¢ o paralizujgcym

ja strachu i pomysle¢ jak moze



sie w drugl | ¢z

przy ul. Krypskigi'?v
(sala konferencyjna) .

czwartek mi
o godzinie |7/-ste

Dla kobiet po mastektomii czyli po chorobie nowotwo-
rowe| piersi sg stowarzyszenia ,Amazonki” dziatajgce na
terenie cate] Polski.

podnies¢ komfort swojego zycia.
To bardzo wazne w walce z choro-
ba. Nie kazdy jednak jest wystar-
czajgco silny, by walczy¢ z prze-
ciwnos$ciami losu. Dlatego tez sa
do tego stworzone fundacje, sto-
warzyszenia, grupy wsparcia i tym
podobne instytucje.

Dla kobiet po mastektomii czyli
po chorobie nowotworowej pier-
s, s stowarzyszenia ,,Amazonki”
dzialajace na terenie calej Polski.
Celem 1 zadaniem takich stowa-
rzyszen badz klubow jest gléwnie
Waz-
ng role w powrocie do zdrowia

psychofizyczne  wsparcie.
w podniesieniu  komfortu zycia
odgrywa rehabilitacja psychiczna

na réwni z rehabilitacjg fizyczna.

Amazonki pomagaja
w walce z choroba

Na Pradze Poludnie od 1995 roku
klub

skich”. To klub otwarty na pomoc

istnicje ,Amazonek Pra-
wszystkim, ktérzy cheg  skorzy-
sta¢ z naszej pomocy, z naszego
wsparcia w walce o lepsze zycie,
zdobycie  nmowych  wiadomosci
1 do$wiadczen. Tu wlasnie zawia-
zujg si¢ nowe przyjaznie, tu mozna
zdoby¢ lepsza sprawno$¢ fizyczng
uczestniczac w zajeciach rehabili-
tacyjnych na basenie, jak réwniez
dosta¢ wsparcie od kolezanek, kto-
re maja takie same do$wiadczenia

jak my.  Kiedy$ pomyslalam, ze

nie jest wazne jak dlugo bede zyla,
lecz jakie to moje zycie bedzie.
I choé¢ w zeszlym roku, po 17 latach
po pierwszej operacji piersi choroba
znéw dala o sobie znaé, to jestem
osobg w pelni szcz¢sliwg, bo wiem,
ze to jak bede si¢ czuta 1 czy poko-
nam chorobg, zalezy przede wszyst-
kim ode mnie. Chce dzieli¢ sie swo-
im optymizmem, do$wiadczeniem
1silg z innymi potrzebujgcymi!

Dlatego tez zapraszam wszystkie
potrzebujace osoby do uczestni-
ctwa w naszych spotkaniach, kto-
re odbywaja si¢ w drugi i czwar-
ty czwartek miesigca o godzinie

17-stej przy ul. Krypskiej 39,
telefon 501 496 889 - Helena
Sliwinska

Gazeta Pacjenta Wiosna 2008
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RELAKS

Zdrowie i sity odzyskasz
tylko w Krynicy- Zdroju

Sanatonium

Nasz adres:

Sanatorium Uzdrowiskowe ,,Zgoda” Spétka z o.0.
ul. Pitsudskiego 42, 33 - 380 Krynica-Zdroj
REZERWACJE: tel./fax (018) 471 20 76,
e-mail: s-zgoda@pro.onet.pl
www.zgoda-krynica.pl
Nr konta bankowego:

PKO BP O/Krynica 02 1020 3453 0000 8802 0008 7353

Zapraszamy na wakacje!

Nr turnusu terminy turnuséw 2007 cena turnusu brutto (PLN) Cena osobodnia

W CENIE 14 DNIOWEGO
TURNUSU ZAPEWNIAMY:

Nocleg —*pokoje 1-osobowe (typu studio) 2,3 osobowe z tazienkami,
(TV SAT, radio, telefon i czajnik bezprzewodowy),
Catodzienne wyzywienie z uwzglednieniem diet,

2 zabiegi lecznicze dziennie wedtug wskazan lekarza,
z zakresu: krioterapii, fizykoterapii, hydroterapii, cieptolecznictwa,
inhalacji, masazu uciskowego BOA mini+
Gimnastyke indywidualna lub grupowa,
1 karnet na kuracje pitna,
Catodobowa opieke medyczna,
Bogaty program kulturalno-rozrywkowy oraz wycieczke lub ognisko,
Ubezpieczenie NNW,
Dla statych klientéw znizki wedtug regulaminu,
Cena turnusu dla osoby niepetnosprawnej i opiekuna jest taka sama.

Do pokoju jednoosobowego doliczana jest doptata,

Turnus rozpoczyna si¢ $niadaniem w dniu
przyjazdu, a konczy kolacja w dniu wyjazdu.
Istnieje mozliwos¢ przyjazdu w dniu poprzedzajacym
turnus od godziny 1500 - nocleg jest bezptatny.

numer wpisu do rejestru organizatoréw turnuséw rehabilitacyjnych:
OR/12/0001/07 wazny do 01.01.2010, numer wpisu do rejestru osrodkow:
0D/12/0008/06 wazny do 05.08.2009.
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Poniedziatek, siédma rano. W tramwaju scisk. Nagle
wisrod sttoczonych ludzi ktos wota:

- Czy jest tu lekarz?!

- Jestem! - krzyczy pasazer z daleka i przyciska sie
przez ttum. Gdy lekarz dochodzi do wotajacego, ten

pyta:
- Choroba gardta na 6 liter?

*3kk

- Panie doktorze, moj rozrusznik serca ma chyba
defekt!

- Dlaczego?

- Jak kaszIne to mi sie brama do garazu otwiera...

*kk

Psychiatra zadaje pacjentowi pytania:

- lle nég ma pies?

- Cztery.

- Aile ma uszu?

- Dwoje!

- A oczu?

- Przepraszam, panie doktorze, czy pan nigdy nie
widziat psa?

*3kk

To skandaliczne, ze lekarze bazgrza jak kura pazurem!
Nie sadzisz?

- Jasne. Na recepte, ktéra doktor wystawit mi 2 lata
temu, przez rok za darmo wchodzitem do muzeoéw,
przez drugi rok jezdzitem za darmo koleja, a teraz
jeszcze dostaje rente!

*kk

Panie doktorze, prosze szybko przyjecha¢, zona ma
atak wyrostka!

- Prosze sie nie martwi¢, dwa lata temu osobiscie
usunatem pariskiej zonie wyrostek, a nie bywa takich
przypadkéw, zeby cztowiek miat dwa wyrostki.

- Ale bywaja takie przypadki, zeby cztowiek miat
druga zone!

*kk

Kocha, lubi, szanuje, nie dba...
- Panie doktorze, prosze zostawi¢ moje zeby!!!



KRZYZOWKA

KRZYZOWKA PACJENTA
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aekdron- Rozwie%anie krzyzéwki z poprzedniego
04 /2007 (26)
" . . n
5 Gwiazda Betlejemska
Nagrody wylosowati:
czesci ciata |. Krystyna Dzieciof, Warszawa
2. Czestawa Rajkowska, Warszawa
3. Rafat Pawlinski, Warszawa
7 1 Po odbiér nagréd zapraszamy do naszej siedziby
ul. Krypska 39, pok.102 od pon.- pt. w godz. 8.00-15.30
polski
zespot
muzyczny }
reggae
Rozwiazanie:
1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 |11 (12 (13 (14 |15 | 16
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Whpisz rozwigzanie
krzyzowki w oznaczone
pole i wyslij na karcie
pocztowej na adres
SZPZLO Warszawa
Praga Potudnie
04-082 Warszawa
ul. Krypska 39 z dopiskiem
Krzyzéwka.

Termin nadsyfania kartek
Z rozwiazaniem:
15 czerwca 2008

NAGRODY:

Wsréd prawidtowych
rozwigzan wylosujemy
3 nagrody - filmy DVD.
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Saska 6

2 Grochowska 339

3 Atenska 4

4 Zamieniecka 73

5 Ostrotecka 4

6 Abrahama |6

7 Ostrzycka 2/4

8 Sygietynskiego 3

9 Paca 40
10 Kickiego 24
Il Gruzinska 6

12 Korytnicka 42/44

WYKAZ PLACOWEK

PORADNIE
PODSTAWOWE]
OPIEKI
ZDROWOTNE])

PORADNIE
SPECJALISTYCZNE

internistyczna
pediatryczna

endokrynologiczna, gruzlicy
i choréb pluc,
gastroenterologiczna,
dermatologiczna,
ginekologiczno - pofoznicza,
alergologiczna

Centrum Poradnictwa
Rodzinnego i Seksuologii

internistyczna
stomatologiczna

NPL * (porady odpfatne)
internistyczna
internistyczna geriatryczna

internistyczna
pediatryczna

neurologiczna, okulistyczna,
otolaryngologiczna, Poradnia
Leczenia Bolu

internistyczna
pediatryczna

chirurgia ogdlna, diabetologiczna
kardiologiczna, urologiczna,
rehabilitacji,

ginekologiczno - pofoznicza,

internistyczna

internistyczna
pediatryczna

pediatryczna Poradnia Zdrowia Psychicznego
dla dzieci i mfodziezy
Hospicjum Domowe, Pielegniarska

Opieka Dtugoterminowa

internistyczna reumatologiczna,

urazowo - ortopedyczna,
rehabilitacji,

ginekologiczno - pofoznicza,
proktologiczna (porady odptatne)
Poradnia Leczenia Bélu

Poradnia Zdrowia Psychicznego
dla dorostych,

Psychiatryczny Oddziat Dzienny
Terapeutyczno - Readaptacyjny

stomatologiczna

* Nocna i $wigteczna opieka lekarska i pielegniarska codziennie w godz. 18:00 - 8:00
sob.-niedz. i $wieta catodobowo Numer telefonu: 022 810 84 15

Gazeta Pacjenta Wiosna 2008

REJESTRACJA

centrala: 022 617 3001 do 04
rejestracja ogolna:
0226176733,022617 6707
por.D: 02261767 34

por. K: 022 6173639
sekretariat: 022 617 14 95

rejestracja: 022 810 15 04

rejestracja: 022 617 32 96

rejestracja: 022 61072 52

centrala: 022 81080 78
0228102042
0228102043

por.D: 022 8104591
rejestracja: 022 81033 73
sekretariat: 0 22 81079 43

centrala: 022 671 2471,
0226712417,0226733992
rejestracja: 0 22 673 81 66

por. D.: 022 671 24 63

por. K.: 022 671 23 08
sekretariat: 0 22 613 56 41

rejestracja: 022 813 27 ||

rejestracja: 0 22 810 04 42
por. D.: 02281009 30

rejestracja: 022 81021 ||
PZP: 02281044 36
Hosp.: 022 81341 15

centrala: 022 810 54 14
0228102491,0228102595
rejestracja: 022 81041 71
Sekretariat: 0 22 810 24 59

rejestracja PZP: 022 617 56 82
Oddziat: 022617 41 34

centrala: 022 810 20 42



* -y Zapraszamy
s do Poradni
A Stomatologicznych

M W Zaktadach Lecznictwa

Otwartego:

-

ul. Korytnicka 42/44
nr. tel. centrala

022 810-20-42

nr. tel.rejestracja
022 810-70-35

ul. Grochowska 339
nr. tel. rejestracja 0 22 810-15-04

Swiadczenia stomatologiczne udzielane
s3 w ramach umowy z Narodowym
Funduszem Zdrowia.

SZPZLO

PRAGA PLD.

www. szpzlo. praga-pld. pl

Poradnia
leczenia

bolu

ZLO ul. Kickiego 24

Telefon do centrali : 0 22 810 -25-95
022 81054 14

w godz. 8.00 - 20.00

ZLO ul. Ostrotecka 4
Telefon do rejestraciji

022 810-33-73
w godz. 8.00 - 20.00

Zadania poradni obejmuja diagnostyke i leczenie
przewlektych zespotéw bélowych.

Leczenie w Poradni jest bezptatne

w ramach umowy z Narodowym Funduszem
Zdrowia. Pacjent zgtasza si¢ do poradni

leczenia bolu ze skierowaniem od

lekarza ubezpieczenia.




SAMODZIELNY ZESPOL
PUBLICZNYCH ZAKLADOW
LECZNICTWA OTWARTEGO

'WARSZAWA PRAGA POLUDNIE

ZAPRASZA KOBIETY W CIAZY NIEPOWIKLANE]
DO UDZIALU W PROGRAMIE

ZOROWIE

OD | KWIETNIA 2008 r. DO 10 GRUDNIA 2008 r.
DO PORADNI GINEKOLOGICZNO - POtOZNICZYCH

uL. ABRAHAMA |16 - tel. 022 671 -23-08
uL. SASKA 61 - tel. 022 617 -68-86,617-36-39
uL. KICKIEGO 24 - tel. 022 810-67-75

PROGRAM JEST FINANSOWANY PRZEZ M.ST. WARSZAWA

DOKUMENTAMI UPRAWNIAJACYMI DO UCZESTNICTWA
W PROGRAMIE SA:

* zaswiadczenie o zameldowaniu na pobyt staty lub czasowy na terenie
m.st. Warszawy,

* indeks uczelni majacej swoja siedzibe na terenie m.st. Warszawy,

¢ dokument potwierdzajacy zatrudnienie na terenie m.st.
Warszawy,

* zaswiadczenie o pobycie w domu dla matek z mafoletnimi
dzieé¢mi i kobiet w ciazy lub pobycie
w noclegowni, z ktorg Urzad m. st. Warszawy podpisat
wiasciwa umowe.

PROGRAMIE PRZEWIDZIANE SA :
wizyta kwalifikacyjna

I trymestr (0 — 13 Hbd) — 2 wizyty,

Il trymestr (14 — 26 Hbd) — 3 wizyty,

Il trymestr (27 — 39 Hbd) — 4 wizyty,
IV opieka przedporodowa — 2 wizyty

oooooi

ZAKRES SWIADCZEN:

* badanie i testy ciazowe,

* nadzoér nad cigza niepowiktana,

* weczesne wykrywanie powiktan ciazy i nieprawidtowosci
ptodu,

¢ profilaktyka infekcji wewnatrzmacicznych,

* przedporodowe badanie przesiewowe,

* promocja zdrowia,




